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Abstrakt

Nazev: Hodnoceni komer¢nich diet pro upravu hmotnosti.

Cile: Hlavnim cilem této prace je zjistit, jaké komercni diety jsou

v populaci nejoblibengjsi a které z nich jsou nejacinné;jsi.

Metody: V této praci bylo rozdano 500 anketnich formulaii mezi ndhodné
vybrané respondenty. Dotazovani prob&hlo formou ankety.
Dotazniky byly rozdéany v tis§téné form¢. Podminkou pro vyplnéni

dotazniku byl vek starsi 18 let.

Vysledky:  Vice nez polovina dotazovanych ma optimalni vahu. Své stravovaci
navyky si od rodiny ptevzalo 56% z dotazovanych. ZkuSenosti
s nékterym typem diety mélo 70% z dotazovanych. Nejveétsi
procento osob a to 44% v minulosti vyzkousSelo Dukanovu dietu.
Tito respondenti se ovSem vSichni vratili zpét ke svému ptivodnimu
stravovani a nabrali 1 kilogramy navic ke své piivodni vaze.

Pravidelny pohyb provozuje 85% respondent.

Kli¢ova slova: Komer¢ni diety, pohybovy reZim, pitny reZim, zékladni slozky stravy.



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Evaluation of commercial diet for weight adjustment.

The main aim of this work is to find out which commercial diets are most

popular in the population and which ones are the most effective.

In this thesis, 500 questionnaire forms were distributed among randomly
selected respondents. Questioning were conducted in the form of a poll.
Questionnaires were distributed in printed form. The condition for

completing the questionnaire was the age of 18 years.

More than half of respondents have the optimum weight. Approximately
56% of respondents took up their eating habits from their families. 70%
of respondents had an experience with some type of diet. The highest
percentage of people, 44% in the past, tried Dukan's diet. These
respondents, however, all went back to their original diet and gained
extra pounds of their original weight. 85% of respondents have physical

activity on regulary.

Commercial diets, active regiment, drinks regiment, the basic

components of diet
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Uvod

Nadvaha ¢i obezita se v dnesni dobé€ stdva ¢im dal tim vétsSim problémem
populace. I kdyz je obezita Gzce spjata se zdravotnimi problémy, které ji doprovazi,
mnoho osob redukuje svou hmotnost spiSe kviili estetickym divodiim. Hmotnost se da
upravovat dvéma zpusoby. Je mozné ovliviiovat pfijem energie a to tak, Ze upravime
svij denni stravovaci plan nebo vydej energie, coz znamena pohybovou aktivitu
V ideéalnim ptipadé by se mél piijem energie rovnat vydeji. Tato diplomova prace se
zabyvé ovliviiovanim piijmu energie pomoci komercnich diet, které zde budou
hodnoceny. Typy diet byly vybrany podle Zebficku nejvyuzivangjsich diet v Ceské

republice.

Téma diplomové prace Uzce souvisi s tématem bakaldiské prace, které bylo
Vyziva a pohybovy rezim déti starSiho Skolniho véku. V praci byly dotazovany déti
druhého stupné zakladni Skoly na jejich stravovaci navyky a pohybovy rezim.
V dospélosti se tézko zbavujeme Spatnych stravovacich ndvykli a mé to za nésledek
zvySovani télesné hmotnosti az obezitu. Proto je pro tuto diplomovou praci zvolené
téma: Hodnoceni komer¢nich diet pro Gpravu hmotnosti. V sou€asné dob¢ je pozorovan
extrémni nardst obezity v nasi populaci. Nema to za dusledek pouze estetické problémy,
a také nedostatkem pohybu. S narGstem lidi trpicich obezitou ¢i nadvdhou se stile
Castéji vyskytuji rizné druhy a formy diet. Tyto diety jsou vétSinou bez Iékatrského
dozoru, a proto mnohdy nemaji zdravy probéh. Ukolem prace je zhodnotit
nejvyuzivanéjsi komercni diety dneSni doby. Na jakém principu jsou zaloZeny, jestli je

soucasti diety pravidelny pohybovy rezim.

Vyzkum je zaloZzen na anketé¢ o 22 otdzkach tykajicich se komer¢nich diet,
stravovani a pohybového reZzimu respondentli. Celkem 500 anketnich formulait bylo
rozdano mezi nahodné vybrané osoby. Zpracovani formulditi probéhlo rucné, kdy
odpovédi byly zapsdny do programu Excel, ze kterého byly posléze vyhodnoceny

vysledky dotazovani.



1 Teoreticka cast

Podle vyzkumu Vseobecné zdravotni pojistovny CR se kazdy tieti Cech potyka
s nadvahou (BMI 25 — 29,99 kg.m™), kazdy paty trpi obezitou (BMI nad 30 kg.m™).
Nadvéhou i obezitou trpi vétsi procento muzi, v CR 64%, Zen o néco méné a to 49%.
Z pruzkumu také vyplynulo, ze lidé potykajici se s nadvahou ¢i obezitou maji nechut’
k pohybu (Dostupné z: http://www.zijzdrave.cz/kila-navic/obezita-a-nadvaha/cesi-a-

obezita-%E2%80%93-jak-jsme-na-tom/).

1.1 Obezita

V roce 2015 bylo 107,7 miliont déti a 603,7 milionti dospélych obéznich. Od
roku 1980 se prevelence obezity zdvojnasobila ve vice nez 73 zemich svéta a ve
vetsSing zemi stale stoupd. Vysoka hodnota BMI indexu piedstavovala v roce 2015
celosvétoveé 4 miliony umrti. Vice nez 2/3 byly zpisobeny kardiovaskularnim

onemocnénim (Afshin, Forouzanfar, Reitsma, 2017).

Obezitou rozumime zmnoZeni tukové tkané. Trpi ji az 30% obyvatel CR.
Veskery nartst poctu obéznich lidi mizeme piikladat Zivotnimu stylu (Dostupné z:

http://www.wikiskripta.eu/index.php/Obezita).

Typy obezity uréujeme podle rozlozeni tuku v téle. Rozezndvame dva typy a to
zensky (gynoidni) a muzsky (androidni). U prvniho popsaného typu obezity se tuk
uklada prevazné v oblasti stehen a hyzdi, u druhého typu potom zejména v oblasti
biicha. Z hlediska zdravotnich komplikaci je vice nebezpecny androidni typ
obezity, tuk v bfise je vice metabolicky aktivni (Dostupné z:

https://www.celostnimedicina.cz/rozdeleni-typu-obezity.htm).

1.2 Détska obezita

Obezita v dospélém veéku ma kofeny uz v naSem détstvi a v prenatalnim vyvoji

v téle matky. PiirGstek hmotnosti béhem tehotenstvi a ptivodni hmotnost matky pred
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ot¢hotnénim jsou dva nejdilezitéjsi determinanty détské obezity. Matef'ska obezita a
gestacni priristek hmotnosti jsou spojeny s makrozomii plodu a détskou obezitou, ktera
se muze pienést az do dospélosti. Obezita je vysledkem evolu¢niho dédictvi a to
spotfebou vysoko energetickych potravin na tikor snizené¢ho pohybu. Rizikové faktory
spojené s obezitou jsou: genetické predispozice, sedavy zpusob Zivota,
socioekonomicka situace, etnicky ptiivod, mikrobiota, pouzivani 1ékti ovliviwgjicich chut’

k jidlu atd. (Trandafir a Temneanu, 2016).

Podle vyzkumu zalozeného na zakladé¢ moznych molekularnich mechanismi
analyzou Diferencialné exprimovanych genti (DEG) maji ty déti, jejichz té€lo obsahuje
nabojové geny enzymui Matrix metallopeptidaza 9 (MMP9) a Acetyl-CoA-karboxylaza
(ACACB) vétsi pravdépodobnost k détské obezité nez ty déti, jejichz télo tyto geny
neobsahuji. Testovano bylo 7 obéznich déti a 8 déti s normélni vahou (Ling, Guangyu,

Ning, Haiyan , Jianping a Jiwen, 2017).

1.3 Energeticka bilance

Energeticka bilance, ktera je synonymem rovnovahy mezi makronutrienty,
vyjadiuje rovnovahu mezi piijmem a vydejem kalorii v Zivych organismech. U lidi je
stanoveni pfijmu méfeno kalorickou (energetickou) spotiebou potravin a népoji,
zatimco vydaje jsou ur¢ovany métenim kalorii spalenych organismem prostiednictvim
metabolickych procesii (napi. Bazalni metabolismus, termogeneze) a fyzické aktivity

(Himmelgreen, Cantor, Arias, Daza, 2014)

1.4 Metabolismus

Metabolismus je d¢j, pii kterém se v naSem téle tvoii energie a latky potfebné pro
¢innost naSeho tcla. Pfi metabolismu probihaji katabolické a anabolické déje.
Katabolismus je d¢j, pii kterém se rozkladaji latky v téle za soucasného vydeje
energie. Naopak anabolismus probiha, pokud je télesna aktivita omezena. Dochdzi

k tvorbé latek, pti které se energie spotiebovava.
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Organizmus spotiebovava energii 1 pfi spanku. VSechny dé¢je probihajici v nasem
téle spotfebovavaji energii. RozliSujeme zdkladni tfi typy metabolismu: bazalni,
klidovy a pracovni. Bazadlni metabolismus znamend minimalni energetickou
potiebu pro udrzeni =zakladnich fyziologickych funkci. Primérny bazalni
metabolismus se pohybuje okolo 1200-2400 kcal/den, zé&visi na pohlavi, véku,
velikosti téla a na trénovanosti jedince. Klidovy metabolismus je pfiblizné¢ o 10%
vysSi nez bazalni a spotiebovavame energii v klidovych podminkéach jako je
spanek, leh, sed. Pracovni metabolismus popisuje vydej energie pii béznych

dennich ¢innostech (Dostupné z: https://publi.cz/books/49/07.html).

Obrazek ¢. 1 Energetickd néaro¢nost vybranych Cinnosti a sportovnich aktivit

(Dostupné z: https://publi.cz/books/49/07.html)

kJ/hod | Denni aktivity a sportovni ¢innosti

do 400 | spani, éteni, psani, prace na podéitadi, sledovani televize, fizeni auta

kJ

400- Zehleni, piiprava a vaieni jidla, hygiena, oblékani, umyvani nadobi, kuleénik

800 kJ

800- vytirani podlahy, lehké zahradnické prace, lehky aerobik, nakupovani, chize rychlosti 4
1000 kJ | km/hod

1000- drhnuti podlahy, luxovani, myti oken, stolni tenis, volejbal, tanec, chiize rychlosti 6 km/hod,

1500 kJ | vétsina rekreac¢nich sport

1500- béh rychlosti 8 km/hod, brusleni, sexualni aktivita, intenzivni aerobik, fotbal, vysokohorska
1900 kJ | turistika, plavani-prsa, kondi¢éni trénink

1900- jizda na kole 20 km/hod, sjezdové lyZovani, tenis, kanoistika, spinning, chiize do schodi,
2100 kJ | stipani diivi, zavodni tanec, plavani-kraul, basketbal

2100- béh vyssi rychlosti; béh na lyzich, zavodni plavani, horolezectvi, odhrabavani snéhu, florbal,
2500 kJ | skdkéani pies svihadlo, squash, badminton

1.5 Faktory ovliviiujici télesnou vahu

Jednim z vyznamnych faktord, ktery ovliviiuje télesnou vahu v dospélosti, je

dédicnost a to jak piima, tak ptikladova. Piikladovou dédicnosti je mysleno pifejimani

zvyklosti a stravovacich navykl naSich rodict, piibuznych, blizkych. Tato dédicnost ma

za nasledek, ze ve vétSing piipadld prevezme dit¢ po rodicich jejich Zivotni styl, at’ uz

ten zdravy se slozkami racionalni stravy, sportem, nekufactvim, tak i ten nezdravy.

Je prokazané, ze jednotlivé tkané téla vyuzivaji potravu riizn€. Napiiklad pevné

svaly spotiebuji vice kalorii nez stejné mnozstvi podkozniho tuku. Sportujici ¢lovek si

tedy pfi stejném piisunu kalorii vytvaii méné tukovych polstarkt. Velice ovlivnéni jsme
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také dédi¢né danou, nebo v mladi a détstvi v disledku $patnych stravovacich navykt
vzniklou hmotnosti. Tomuto jevu se fika ,,set point*. Na tuto vahu si télo zvyklo a pod
tuto hranici nekleslo, ani kdyz je pfisun kalorii na delsi dobu omezen. Tukové bunky si
v takovém ptipad¢ ukladaji mnohem vic tuku a v dospélosti se potom plni mnohem

snadnéji (Airainer a Aign, 2000).

Télesnou vahu ovliviiuji také dva hormony a to leptin a ghrelin. Leptin produkuji
bunky tukové tkan¢ adipocyty. Hladina leptinu se rovna hladiné tuku v téle a jeho
absence ma za nasledek morbidni obezitu. Ma za kol regulovat pifijem potravy a
energeticky vydej, dale je také zodpovédny =za prizptisobeni se organismu

k dlouhodobému hladovéni (Dostupné z: http://www.wikiskripta.eu/index.php/Leptin)

Ghrelin je zodpovédny za chut k jidlu. Ma vliv na rlst organismu, protoze
stimuluje  pocit hladu vylu€ovanim rdstového hormonu. (Dostupné z:

https://cs.wikipedia.org/wiki/Ghrelin).

1.1.1 Psychika a stres

Pti vzniku nadvahy, ale i pii pokusu o jeji redukci hraje velkou roli psychika.
VSsichni lidé pocituji chut’ pfi stimulu, jakym je naptiklad viin¢ oblibeného jidla nebo
cerstveé upeceného chleba. U nékterych je tato chut’ ovSem tak velkd, Ze ihned sahaji po
jidle, aniz by v danou chvili méli hlad. Pokud nebudeme nase chuté hlidat, vede toto
chovani ke zvyseni piijmu kalorii a tim také k riziku nadvahy. Po vétSinu ptipadi je
psychika iniciatorem piijmu potravy. VéEtsina lidi sahne po sladkostech v pfipadé stresu,
po proziti né&jaké nepiijemnosti, nebo jsou casto sami. Tato nekontrolovatelna
konzumace vede velice rychle a ¢asto k nezddoucim kilogramim navic. Pfi prizkumu
bylo ovSem zjisténo, Zze hubeni lidé maji pfi stresu a starostech sklon spiSe se jidlu
vyhybat (Fraiikova a Dvotfakova-Jan(,2003).

DalSim faktorem, ktery ovliviiuje psychiku v dobé redukce télesné hmotnosti,
muze byt fakt, ze ¢lovék musi radikalné zmeénit sviij zplisob zivota, svlj Zivotni styl.
Obecné¢ zndmym pravidlem je, Zze pokud si vybereme zdravy styl Zivota s raciondlni

stravou, pravidelnym pohybovym rezimem a dostate¢nym spankem, neni mozné tento

13


http://www.wikiskripta.eu/index.php/Leptin
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ghrelin

vvvvvv

bodem k uspésnému zvladnuti redukce télesné hmotnosti a zmény Zzivotniho stylu je

podle mého nazoru dlouhodobost, dalo by se fici do konce Zivota.

1.2 Dietoterapie

Podle Dlouhé 1998 ma raciondlni vyziva, kterd znamend smér vyzivy, ktery
pokud mozno respektuje chuté a tradice narodni kuchyné, ale zaroven se opira o
zaklady patofyziologie, dva ukoly. Prvni kol spociva v zajisténi piijmu, ktery pokryje
optimum biologické potfeby a zajisti pfisun vSech pro zivot dulezitych zivin. Mezi
zakladni ziviny patii sacharidy, tuky a bilkoviny. Druhym ukolem je ptfedchéazet
nedostatkim a metabolickym pfetizenim, které pii stalém biochemicko-funkénim
zatézovani mohou zrychlit, ale i provokovat onemocnéni jako spolufaktor ¢i jako

pfi¢ina sama o sob¢.

Principem dietoterapie je hodnotit a doporucovat kvalitativni a kvantitativni
zmeény, které je tfeba provést na normdlni fyziologické stravé. Musi brat ohled na
souCasny stav vyzivy klienta/pacienta, funkéni Gc€innost jeho organt a tkani a jejim
cilem je predchazet, kontrolovat a upravovat vyzivové chyby, ale i metabolické

disbalance.

Pokud ma byt redukce télesné hmotnosti vyvazend, musi byt samoziejm¢e také
vyvazeny ptijem a vydej energie, méla by nastat energeticka bilance. Denni energetické

potieby zavislé na pohlavi, véku a hmotnosti jsou popsany v obrazku €. 2.

Rozdélujeme vili ovlivnitelné a neovlivnitelné faktory plisobici na vznik obezity.
Mezi vili ovlivnitelné se fadi nedostatek pohybu a sedavy zplsob Zivota, vliv médii
propagujici vysokokalorické potraviny, socidlni podminky. Mezi neovlivnitelné faktory
fadime predevsim genetické faktory (Dostupné z: http://www.zhubnuhned.cz/obezita-a-

jej-n-sledky ).

14


http://www.zhubnuhned.cz/obezita-a-jej-n-sledky
http://www.zhubnuhned.cz/obezita-a-jej-n-sledky

Obrazek €. 2 — Modely dennich energetickych potfeb pocitanych na zékladé pohlavi,
veéku a hmotnosti. (Dlouhd, 1998)

Vék ‘Hmotnost Muzi kJ denné Hmotnost Zeny kJ denné |
(roky) (kg)  (kikg"h) S {3 M5 1
10 33 276 9108 34 239 8126
11 i) 285 9435 38 218 8 284
12 41 234 9 594 42 201 8 442
13 44 226 9 944 47 184 8 648
14 | 209 10 639 51 176 8 976
15 S 197 11229 39 167 9185
16 61 188 [1 468 56 163 9128
17 67 184 12 328 56 163 9128
18 - 29* 67 188 12 596 55 167 9 185
30 - 59* 65 188 22220 54 163 8 802
>00** 63 134 8442 52 138 g fael

* stfedni aktivita, ** lehka aktivita

Obrazek cislo 2 je aplikovan obecné na vSechny osoby, pro klinickou potiebu je
zapotiebi individualizovat vypocet potieb energie. V obrazku €. 3 je znazornén priklad

vypoctu denni energetické potteby Zeny v domacnosti, 40 let, 53 kg, 160 cm vysky.

Obrazek €. 3 — Priklad vypoctu denni energetické potieby Zeny v domacnosti, 40 let, 53
kg, 160 cm vysky (Dlouhd, 1998).

PR R s i s e
_______________________________________________ hodiny kJ
Spancek pi1 1,0 x BM 8 1799
Domaci prace 2,2 BM 5 2473
Uvazovana aktivita:

Podruzna aktivita, domaci prace 2.5 x BM 2 1126

Aktivita extra, potiebna k udrzeni svalového tonu a 0,5

kardiocirkulace 6.0 x BM * 674
Pro zbytkovy cas pii1 1.4 x BM 8.5 20673
Celkova poticba i SRR 0y L i Il

* doporucena télesnd aktivita pro udrzeni zdravi osob se sedavym zamcstnanim
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1.2.1 Nedostatecny prijem energie - podvyZiva

Nekteti lidé se domnivaji, ze problém podvyzivy a nedostatecné vyzivy se tyka
pouze rozvojovych zemi, opak je ale pravdou. Toto téma se tyka také specialnich skupin
populace v zemich socialn¢ a ekonomicky rozvinutych. Nedostatecnost bilkovinnéd a
energetickd spolu Uzce souvisi. Jejich vzajemna zavislost je zalozena na zvySeném
energetickém pozadavku bilkovinné syntézy. Dusledkem nedostatku aminokyselin
v organismu miize byt i nedostatek jinych slozek potravy a zaroven se miize vyskytnout
pfipad riznych onemocnéni ¢i urazii. V tomto piipadé se musi organismus uchylit
k jistym opatfenim, kterda mohou zanechat nasledek i na jinych strukturach, které
organismus v daném okamziku chape jako méné dulezité pro zdkladni Zivotni procesy

(Dlouha, 1998).
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Shrnuti:

Zakladnim faktorem, ktery miize velice zadsadn¢ ovliviovat t€lesnou hmotnost a
zcela jist€ ji u vétSiny piipadt ovliviiuje, je dédiCnost. Rozeznavame dva druhy
dédi¢nosti a to piimou a piikladovou. Ptikladova dédi¢nost jsou piejaté vzorce chovani,
v tomto piipad¢ stravovani, od rodiny nebo blizkych osob. Dalsim faktorem, ktery hraje
velkou roli pfi vysi nasi vahy, je psychika a stres. Pfistup je opét individuélni, ale
nasledky na vdhu ma podobnou. Vliv maji také stravovaci ndvyky matky v t€hotenstvi a
stravovaci navyky ptrevzaté z rodiny. Velice zasadni je dodrzeni energetické rovnovahy.
Kolik energie pfijmu v potrave, tolik ji musim také vydat pii pohybu, abychom si

udrzeli optimalni zdravou vahu.
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1.3 Zakladni slozky stravy

Zakladnimi slozkami stravy jsou makronutrienty a mikronutrienty. Mezi
makronutrienty patfi cukry, tuky a bilkoviny. Ty jsou dllezité pro energetické zadsobeni

organismu ¢lovéka. Mikronutrienty jsou mineralni latky a vitaminy.

1.3.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zdkladnim prvkem vyzivy u vSech zivocicht. Soucasti bilkovin
jsou rizné aminokyseliny, kterych zname 23 druhti, z nichz 8 je esencialnich. Esencidlni
aminokyseliny jsou specifické tim, Ze si je organismus nedovede sam vyrobit, a proto je
nutné je pfijimat v potravé (Mindell a Mundis, 2006).

Potfeby bilkovin pro na$ organismus mohou byt za dostate¢ného piijmu energie

v

Dusikova bilance se bézné pouziva k hodnoceni stavu vyzivy. Definuje
katabolismus pacienta. Déle reprezentuje béhem lé¢by dopliujici a vérohodny ukazatel
ve vztahu k vyZivové intervenci. Kromé zkoumani hodnoty dusiku vylu€¢ovaného moci

je také dulezité vénovat pozornost ostatnim moznostem ztrat napt. kizi a stolici.

Pokud jde o bilkoviny vysoké biologické hodnoty, pak jejich doporucena denni
davka (DDD) odpovidda 0,52-0,63 gkg! télesné hmotnosti. Pokud chceme
minimalizovat rozdil mezi jedinci, musime upravit DDD bilkovin na hodnotu 0,75g.kg"
!. Sou¢asné i minulé diety povétsinou piekracuji DDD bilkovin a upiednostiiuji
bilkoviny Zivo¢isné nad rostlinnymi. Zivo¢isné bilkoviny s sebou oviem nesou zvyseni
saturovanych mastnych kyselin. Experimentdlni studie o civilizacnich chorobach
naznacuje, Ze bychom pii redukénich dietdch méli snizit piijmy zivociSnych bilkovin a
naopak zvysit pfijmy rostlinnych (Dlouha, 1998).

Potieba bilkovin neni u vSech osob stejné a je zavisld na zdravotnim stavu, véku a
hmotnosti dané osoby. Vice bilkovin vyZaduje mladsi a vétsi organismus. Pro udrzeni
bilkovinné rovnovahy za normalnich zivotnich podminek, je nutné, aby naSe strava
obsahovala 20-30g bilkovin denné. Aktivné zijici lidé by méli pfijimat o 0,75-1g na 1kg

télesné hmotnosti za den vice (Mindell a Mundis, 2006).
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Détské télo vyzaduje mnohem vice bilkovin potfebnych pro zdravy riist a vyvoj
ditéte. Détské télo dokonce vyzaduje o 2 aminokyseliny vice nez to dospélé. Zatim co
dospély Clovek vyzaduje 8 aminokyselin tzv. esencidlnich, pro dité jich je dokonce 10.
Jsou rozsifeny o Histidin a Arginin. Bilkoviny rozd€lujeme podle zastoupeni
jednotlivych esencialnich aminokyselin. Zivo&isné bilkoviny obsahuji vSechny
esencialni aminokyseliny, proto je miizeme nazyvat plnohodnotné bilkoviny. Rostlinné
bilkoviny neobsahuji vSechny esencialni aminokyseliny, proto jsou neplnohodnotné.
Pro spravny rast ditéte jsou potieba ve vétSim zastoupeni bilkoviny zivocCiSné,
doporuc¢uje se  50-70% ze vSech pfijatych  bilkovin  (Dostupné z:
https://vyzivadeti.cz/pro-lekare-a-sestry/odborne-clanky/vliv-bilkovin-na-rust-a-vyvoj-

deti/).

1.3.2 Tuky

Tuky jsou jednou ze tii slozek potravy. Jsou zadsobdrnou energie pro organismus a
rozpousti se v nich nékteré vitaminy. Jsou také velice diilezité pro tvorbu latek, jako je
testosteron nebo prostaglandiny. Vyznam tuku v lidském téle je také chranit vnitini
organy pred otfesy a mechanickym poskozenim a slouzi také jako tepelny izolator

(Dostupné z: http://www.fitvit.cz/clanek/tuky-rozdeleni-a-vyznam).

Abychom dosahli vyvazené diety, méli bychom brat v uvahu studie, které se
zabyvaji prevenci rakoviny a kardiovaskuldrnich onemocnéni. Na zakladé téchto studii,
by mél byt piijem tukd mensi nez 30% celkového energetického piijmu za den. Mély by
prevazovat mononesaturované mastné kyseliny jako je kyselina olejova a omezit by se
mél piijem saturovanych mastnych kyselin na 7 — 10% a ,,esencidlnich® mastnych
kyselin mezi 2 — 6% celkového energetického piijmu pii udrZzeni normalni energetické

bilance (Dlouha, 1998).

Cholesterol

Cholesterol je nedilnou soucasti lidského organismu. ZvySena hladina této latky je
Skodliva, avSak bez jeho zastoupeni v lidském téle se neda zit. ZvySenou hladinou hrozi

vznik arteriosklerozy, infarktu nebo cévni mozkové piihody. 2/3 veSkerého

19


https://vyzivadeti.cz/pro-lekare-a-sestry/odborne-clanky/vliv-bilkovin-na-rust-a-vyvoj-deti/
https://vyzivadeti.cz/pro-lekare-a-sestry/odborne-clanky/vliv-bilkovin-na-rust-a-vyvoj-deti/
http://www.fitvit.cz/clanek/tuky-rozdeleni-a-vyznam

cholesterolu, ktery proudi v téle, produkuji jatra. Rozeznavame tfi zakladni druhy
cholesterolu neboli lipoproteinu, ktery vznika tim, Ze se navaze na urcitou bilkovinu.
Podle toho, ke které bilkoviné se vaze, rozeznavame tyto druhy: LDL (low density
lipoprotein) je lipoprotein nizké hustoty a transportuje asi 65% cholesterolu do cévnich
stén. Ve vEtsSim mnozstvi ma za nasledek vznik aterosklerézy. VLDL lipoprotein (very
low density lipoprotein) velmi nizké hustoty transportuje 15% cholesterolu. Zvysenou
hladinou VLDL lipoproteinu se zvysuje v jatrech produkce LDL lipoproteinu, tim se
zatézuje organismus a vznika riziko infarktu. HDL (high density lipoprotein) lipoprotein
vysoké hustoty odpovida z 20 % cholesterolu. Je ovSem i latkou zachrannou, kterd
rozpousti usazené cholesterolové platy v cévach, které jsou odnaseny do jater, kde se
vyuzivaji k jinym G€eliim napft. k tvorbé lecitinu. Vyssi hladina HDL lipoproteinu tedy

snizuje riziko infarktu myokardu (Mindell a Mundis, 2006).

1.3.3 Sacharidy

Sacharidy jsou velice dulezitou latkou, kterou organismus ziskava energii.
Veskeré slozité¢ cukry a Skroby se v téle $t€pi na nejjednodussi zakladni formu a to
glukozu. Krevni cukr, jak se oznacuje hladina glukézy v krvi, zdsobuje energii vétSinu
dilezitych c¢asti lidského téla, jako jsou predev§im mozek a ostatni oddily nervového
ustroji. Sacharidy musime kazdodenné dopliiovat ve stravé, jelikoz pfi jejich nedostatku
si organismus pomiiZze tim, Ze energii zacne sam cerpat z bilkovin. To je pro n¢j ovSem
velice naroné. Na druhou stranu pfi jejich nadmérném piijimani v potravé se jejich
prebytek méni v tuk, ktery se uklddd do rezervnich zasob organismu. DDD je 50g,
pokud je nedostatek sacharidl v pfijimané stravé, nastava riziko ketozy, pii kterém se

spotfebovavaji vlastni bilkoviny a tuky (Mindell a Mundis, 2006).

Diilezitymi slozkami cukru v lidském téle jsou glukoza a jeji ,,skladnéjsi“ forma
glykogen, ktery se uklada v jatrech a svalech. Velice dllezitym hormonem je inzulin,
jenz udrzuje stalou hladinu cukru v krvi. Centralni nervovy systém, cervené krvinky a
dren nadledvin jsou zavislé na dodavani energie pomoci krevniho glykogenu. VSechny
ostatni organy a tkané mohou ziskavat energii i z tuka a bilkovin. Denné spotiebuje

mozek a micha 100 az 150 gramt glykogenu (Konopka, 2004).
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Pokud vezmeme v uvahu jiz stanovenou hodnotu bilkovin, kterd ¢ini 10 — 15%
energetického ptijmu a limitu pro piijem tukd, coz je mén¢ nez 30% energie, pak piijem

sacharidii nemtiZe byt vétsi nez 55% energie (Dlouhd, 1998).

Sacharidy pfimo ovliviiuji hodnotu svalového vykonu. Svlij vyznam uplatiuji
predevs§im v potravé sportovel, mladistvych a déti. Pokud je ovSem pfijem sacharidi
nadmérny, jeho piebytek se méni v tuk a nastdva riziko vzniku obezity (Dostupné z:

http://www.fzv.cz/sacharidy-ve-vyzive/).

Dulezitym pojmem v piipad€ vyZivy a piijmu sacharidl je glykemicky index (GI).
Ten udéava schopnost sacharidové potraviny zvysit hladinu krevniho cukru. Jsou
potraviny (sacharidy), které zvySuji hladinu krevniho cukru vice, jiné méné.
Vyplavovéni inzulinu po jidle je ovlivnéno mnozstvim zvyseni glykemie. Cim vice
stoupne, tim vice inzulinu se vyplavi a tim stoupa i1 tendence uklddani tuku v téle.
Hodnota glykemického indexu se zjistuje experimentalng. Cim vice se hodnota GI blizi
je vhodnd pro vSechny osoby jako prevence civiliza¢nich chorob (Dostupné z:

http://www.{zv.cz/?s=glykemick%C3%BD+index).
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Obrazek €. 4 — Tabulka glykemickych indexti (GI) potravin

Referencni hodnotou je glukoza, jeji GI=100 (Dostupné z:
http://www.fzv.cz/glykemicky-index/#more-833)

Pivo 110|Brukev 70[Sladké brambory 50
Glukéza 100|Maizena 70|Kiwi 50
RyZova mouka 95|Kukufice 70|RyZe basmati 50
Brambory pecené v troubé 95 Predva'rena’ . 70 Ryzve ’fmava natural 50
neslepitelna ryze (hnéda)
Smazené hranolky 95|Coca cola 70|Sorbet 50
Burizony 95[Nudle, ravioly 70(Chléb otrubovy 45
Bramborova kase 90(Celozrnny chléb 65(Cely bulgur (vareny) 45
Predvarena ryze 90 Zﬁ;zzory Varene ve 1 g5 Spagety varené al dente |45
Med 90|Krupice (mleta) 65|Chléb cerny némecky 40
Varena mrkev 85|Klasicka zavarenina | 65|Cerstvy hrasek 40
Corn flakes 85|Medowy meloun 65|Hroznové vino 40
Popcorn (bez cukru) 85|Banan 65 il cverstveho 40
pomerance

Pomerancowy dzus

Mouka pSenic¢na 85| . 65|Pfirodni jablecna Stava |40
primyslowy

Bageta 85[Hrozinky 65(Chléb zitny celozrnny 40

Chipsy 80|Bila dlouha ryze 60| Téstoviny celozrnné 40

Tykev 75|Slané suSenky 55|Fazole Cenené 40

Meloun vodni 75[Maslové suSenky 55(Indicka kukufice 85

Sladké (snidafiowé) obilniny zo|Normalne varene 5ol oy 4 (indianska) ryze |35
bilé téstoviny

Cokoladova tyéinka (typ Mars) 70{Mouka z pohanky [50|Merlik chilsky (amarant) |35

Cukr (sacharéza) 70 Palacmka’ 50 K:Jkunc’e indianska 35
pohankova puvodni

1.3.4 Vitaminy

Jsou to latky nezbytné pro zivot, pro spravné fungovani organismu. Pro télo jsou
dulezité jako katalyzatory biochemickych reakci, podileji se na metabolismu bilkovin,

tuk®i a cukrti. Vitaminy délime na rozpustné v tucich a rozpustné ve vodé.
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Rozpustné v tucich

Sleduji zmény vstiebavani a prenos do krve jako tuky. Spatné vstiebavaji tuk a
steatorheum, mohou byt projevem akumulace jatry (vitamin A) nebo podkoznim tukem

(vitamin D) v téchto vSech ptipadech pii nadmérném piijmu.

Vitamin A

Jeho plvod je v - karotenech a ostatnich karotenoidech. Z 90% se uklada
v jatrech jako retinol esterifikovany s mastnymi kyselinami. Vitamin A je vyluCovan
zluc¢i. DDD se lisi u muzt a u Zen. Pro muze se pohybuje na hladiné¢ 700 mg za den a
pro zeny 600 mg retinolu. To odpovida RE: 1 mg RE = 1 mg retinolu; 6 mg B karotenu;
3,33 U. L vitaminu A. Tento vitamin miiZze byt pii desetindsobném piekroceni denni
doporucené davky toxicky. Méné toxicka je kyselina retinolova, protoze je rozpustna ve
vod¢. Retinol obsahuji tyto potraviny: jatra, vajicka, mléné vyrobky, rybi olej. B-
karoten je obsaZen v mrkvi, Spendtu, listové zeleniné ovoci a zeleniné se Zlutym

zbarvenim (Dlouh4, 1998).

Vitamin A ma pozitivni vliv na rist a imunitni systém. Dale ma také velky
vyznam pro rozvoj bunck a velkou Skélu tkani. Je soucasti procesu spermatogeneze

(dozrévani spermatu) (Konopka, 2004).

Vitamin D

Castetné se uklada v jatrech a je vyluGovan prostfednictvim Zlu¢i. DDD pro
dospélé osoby ¢ini 2,5 mg. Osobam, které se vystavuji Cast€ji slunecnimu zafeni,
postaci i nizsi davka vitaminu.

Pti pétindsobném piekroceni doporucené denni davky muze zapfi€init nevratné
poskozeni a to piedCasnou kalcifikaci a uloZeni vapniku v mékkych tkénich. Vitamin D
obsahuji Ziviny jako vaje¢ny zloutek, mléko a mlécné vyrobky, jatra nebo lososovité

ryby (Dlouhd, 1998).
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Ovliviuje resorpci a ukladani vapniku a fosforu v kostech a zubech, plisobi proti
osteoporoze. Je velice dilezity pro tvorbu hormonil a ovliviiuje vstiebavani vitaminu A.

Celkoveé zvySuje obranyschopnost organismu (Mindell a Mundis, 2006).

Je uziteCny pro ukladani kalcia ve stfevech a jeho opétovného ukladani
v kostech. Nejvice vitaminu D je vytvafeno pfi sluneénim zéfeni z prekurzori v kazi,

z tohoto diivodu je zasobeni zavislé na dobé slune¢niho zareni (Konopka, 2004).

Vitamin E

Zname osm piirozenych sloucenin, které jsou schopné aktivity vitaminu E. Patfi
mezi né 4 tokoferoly, z nichz je nejaktivnéjsi a-tokoferol a déle 4 tokotrienoly. Je
ulozen v jatrech a v tukové tkani a je vylu¢ovan moci. Castené se vazi na vstfebavani
polynesaturovanych kyselin a pfedev§im na kyselinu linolenovou. DDD pro muze je 10
mg a pro zeny 8 mg ekvivalentu a-tokoferolu. Na rozdil od vitaminu A a D neni
toxicky. Zdrojem v zivinach je olivovy olej, maslo, slanina, vajicka, mléko, maso,

zelena zelenina, ofechy a semena (Dlouhd, 1998).

Vitamin E chréni tuky pfed oxidaci, hlavn¢ nenasycené mastné kyseliny. Spotieba
vitaminu E se zvétSuje, ¢im vétsi je prijem tukli. Dokaze také mirnit revmatické potize,
které jsou zapficinéné puasobenim volnych radikald. Pfi nedostatku mohou nastat

poruchy funkce svalli a rozmnozovani (Konopka, 2004).

Vitamin K

S rychlym obratem se uklada v jatrech, to omezuje nadmérné ukladani a tim
toxicitu. Je vylu¢ovan moci, zluci a stolici. Denni potfeba u zen ¢ini 35 mg u muza 45
mg. V podstaté neexistuje nebezpe¢i predavkovani a jsou velice vyjimecné stavy
nedostatku. Nedostatek miize nastat v pfipadé dlouhodobé antitrombotické 1écby.
Listova zelena zelenina, Zloutek, mléko a mlécné vyrobky jsou zdrojem vitaminu K

(Dlouhd, 1998).

Spolu s dalS§imi vitaminy se podili na ukladani vépniku do kostni hmoty. Pfi

vnitini 1 vnéj§im poranéni podporuje dobrou funkei krevni srazlivosti (Konopka, 2004).
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Rozpustné ve vodé

Vitamin C

Vyskytuje se jako kyselina askorbova. V organismu se neuklada a je vyluCovan
moci. Doporucend denni davka je 75 mg pro dosp€lé osoby. Zdrojem tohoto vitaminu je

kapusta, zeli, paprika, citrusové plody, jahody, raj¢ata nebo kiwi. (Dlouhd, 1998)

Podili se na vystavbé kolagenu, ktery je v téle vyuzivan jako pojivova tkan. Dale
muze byt prospéSny jako prevence proti srdecnimu infarktu. Doporucené denni

mnozstvi je 100 mg (Konopka, 2004).

Vitamin B1

JPyrofosfat thiaminu je koenzymem zakladnich reakci metabolického cyklu.*
(Dlouhd, 1998) V téle se neukladd s vyjimkou piitomnosti ve formé& koenzymu.
Vylucovan je ledvinami formou metaboliti. Denni potiteby jsou 0,4 mg/4200 kJ (0,4
mg/1000 kcal) je tedy ve vztahu s energetickym piijmem a zvlasté s pfijmem sacharida.
Zdrojem jsou vajicka, maso, mlééné vyrobky, celozrnné obiloviny a luSténiny,

celozrnny chléb, pivni kvasnice (Dlouha, 1998).

Je dulezity jako koenzym pro metabolismus sacharidi a pisobi také pfi
energetickych procesech tukil a pti spalovani alkoholu. Pro nesportujiciho jedince se
doporuc¢ena denni dévka pohybuje okolo 1,2 — 1,4 mg denné. Pro sportovce se

doporucuje pfijmout 2 — 4 mg denné (Konopka, 2004).

Pokud se stravujeme normalné, pfirozené, nem¢l by nastat nedostatek vitaminu.
Vétsi nedostatek se projevuje drazdivosti, apatii, depresi, tzkosti, nespavosti, svalovou
slabosti, ubytkem na vaze atd. S t€émito symptomy se mizeme setkat u alkoholismu

(MadZzukova, 2005).

Vitamin B2

Nazyvany také riboflavin se v nasem téle neuklada a je vylucovan nezménény

moci. Potteby pro organismus jsou 0,6 mg na 4200 kJ — 1000 kcal (s minimem 1,2 mg
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denné¢ pro ty, kteti ptijimaji pod 8400kJ — 2000kcal) denné. Pfirozené zdroje v zivinach

jsou jatra, vajicka, mlécné vyrobky, celozrnné mouky, pivni kvasnice. (Dlouha, 1998)

Je dulezity pro aktivitu enzymu odbouravajici glykogen a glukézu. Daéle je
soucasti zlutého dychaciho barviva, které se ucastni latkové vymény v mitochondriich.
Doporucena denni davka je 0,6 mg na 1000 keal, tj. 1,2 — 1,6 mg denné. U vrcholovych
sportovcul stoupa na 2 — 8 g denné (Konopka, 2004).

Vitamin Bs

Pyridoxin, Pyridoxal, Pyridoxamin se neuklddd v naSem organismu s vyjimkou
mnozstvi ve formé koenzymu. Vylucovan je moci jako kyselina pyridoxinova. Denni
potteby jsou 0,02 mg na gram pfijatych bilkovin. Zdrojem je maso (kufe, vepfové
maso), jatra, ryby, vajicka, v men$im mnozZstvi ryze natural, celozrnné mouky,

lusténiny, mléka a cervena masa (Dlouha, 1998).

Pti nedostatku vede k poruse metabolismu bilkovin, porucham rdstu, ztraté
svalové hmoty, poSkozeni brzliku a pohlavnich zlaz a poruchdm imunitniho systému.

Doporucend denni davka je 1,4 — 1,6 mg (Konopka, 2004).

Vitamin B12

Kobalamin je uloZen z 50 — 90% v jatrech. Denni potieba je doporucena na
hranici 2 mg. V Zivindch jej pfijimame v jatrech, mase, vajickach, rybach, mlé¢nych

vyrobcich (Dlouhé, 1998).

Podle Konopky 2004, neni doporucend denni potfeba zndmda. Nedostatek se
projevi az po delsi dobé&, protoZe jeho zdsoba je uloZena v jatrech a to predevSim u
vegetaridnd, starSich lidi s chronickym zanétem Zaludecni sliznice a lidi trpicich nemoci

cirh6zy jater (Konopka, 2004).

Nedostatek vitaminu se projevuje poruchami nervové ¢innosti. Nasledky mohou
byt rizné pies ztratu paméti, paralyzu nebo roztrousenou sklerézu. Symptomy jsou
unava, deprese, svalova slabost, nervozita, uzkost, podrazdénost, bolesti v zadech atd.

(Madzukova, 2005).
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1.3.5 Mineralni latky

Mineralni latky maji Zivotné dilezitou funkci. Ridi latkovou vyménu, hospodateni

s vodou v téle a jsou stavebnim materialem zubt a kosti (Hopfenzitz, 1999).

Nejcastéji se vyskytuji jako ionty nebo elektrolyty a slouzi predevsim k udrzeni
elektrického néboje na bunéénych sténach. Pfenaseji vzruch mezi nervovymi vldkny a
bunikami, reguluji ¢innost enzymi, udrzuji rovnomérné rozdéleni télesnych tekutin a
maji vliv na vyrovnavaci systémy pro udrzeni stalé¢ kyselosti vnitiniho prostfedi. Jsou
také soucasti zubii a kosti. Nepostradatelnymi minerdlnimi latkami pro lidsky

organismus jsou chlorid sodny, draslik a hot¢ik (Konopka, 2004).

Vapnik

Vépnik je nepostradatelny pro kosti a zuby. V téle se vyskytuje vapniku asi 1 kg,
z toho 99% tohoto mnozstvi slouzi ke zpevnéni kosti a zubt. Je nepostradatelny pro riist
kostry, kterd je zaroven jeho velkou zasobarnou. Prevadi impulsy u bunck nervi a
svall, na membran¢ télnich bun€k ma vliv na to, které latky se do ni dostanou, anebo
vylou¢i. Pasobi také pfi latkové vymeéné a aktivuje napt. sraZlivost krve. Nejvice bohaté
potraviny na vapnik jsou mléko a mlé¢né produkty, sezamova seminka a otfechy, drozdi
a n¢které druhy obilovin. Jeho pfijem je ovlivnén pozitivné vitaminem D nebo vlivem
kyselin, Naopak negativni vliv na jeho vstfebavani ma véEtSi prisun tukil, oxalatu
(obsazen ve Spenatu), fytatu (v ovsu) a fosforu (napf. v taveném syru). Nejsnadnéj$im
zdrojem vapniku jsou mlécné vyrobky. Vylu€ovan je v 70 — 90% stfevy a ledvinami.
Doporucena denni davka se u vapniku urcuje slozitéji, protoze ur€it¢ mnozstvi je vzdy
vylucovano z kosti. Pfesto bychom se neméli dostat pod minimum a to je 400 — 500 mg
denné. Dale se méni doporuceni podle stavu organismu, véku atd. Dospélym jedincim
se doporucuje 800 mg/den. Pro t€hotné a kojici Zeny je DDD vétsi a to 1200 mg/den a
pro mladistvé mezi 10 — 14 lety kolem 1000 mg/den. Pfi nedostatku vapniku mohou

nastat bolestivé kiece ve svalech (Hopfenzitzova, 1999).
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Sodik

Sodik je velice dulezity pro hospodafeni organismu s vodou. V téle dosp€lého
Clovéka je obsazen v mnozstvi asi 100 g. Je piijiman vétSinou jako soucast ve vodé
rozpustnych sodikovych soli (kuchyiiské soli). Slouzi jako regulator vody uvniti bunék,
ale také hlavné mimo n¢. Podili se na hospodateni s kyselinami a zdsadami. Je nutny
pro spravnou funkci nervii a svali a ovliviluje piijem cukru a aminokyselin. Sodik
piijimame v podobé kuchyniské soli nebo v jinych solenych vyrobcich jako jsou
uzeniny, syry, slanecek, maso a chléb. Prebytky jsou u zdravych osob vylucovany
ledvinami, ale také potem. Minimalni potfeba zavisi na véku, pohlavi a mnozstvi
vylouceného potu. Pohybuje se vétSinou kolem poloviny gramu na den. Ideélni pfisun

sodiku pro dospélé je 2-3g/den, pro déti a mladez 1-2g/den (Hopfenzitzova, 1999).

Draslik

Vyskytuje se predevsim uvnitt télnich bunck a plisobi naopak nez sodik. Reguluje
mnozstvi vody mimo buiiky, ale zejména v nich a pomaha fidit hospodateni tcla
s kyselinami a zasadami. Dale ovliviiuje srdce a méa odpovédnost za fizeni drazdivosti
svalii a nervll. Pfedev§im ma vliv na produkci bilkovin a na ziskdvani energie ze
sacharidi. Draslik se vyskytuje pfedevsim jako draselna siil v zelenin€, ovoci a ofesich.
Aby ¢lovek vyrovnal nevyhnutelné ztraty drasliku, je zapotiebi, aby denné pfijal 1g.
Jeho potieba se zvySuje se zvySenou télesnou aktivitou, kdy draslik opousti télo

v podobé potu (Hopfenzitzova, 1999).

Hor¢ik

Hot¢ik se stejné jako vapnik podili na vystavbé kosti, zubi a Slach. Je také
dalezity pro pfenos informaci znervi do svald. Diky jeho vlastnosti, ktera brzdi
srazlivost krve, se podava jako prevence pied trombozou a infarktem. Kromé toho je
hot¢ik uZitecny pii stresovych situacich, protoZze ma vliv na vyplavovani adrenalinu.
Dale se podili na obranyschopnosti organismu proti chorobdm. Drobnymi dodavateli
hot¢iku jsou obiloviny, zelenina, ofechy, s6jové boby, kakao a mlécné vyrobky.
Resorpce hoiciku se zlepSuje pomoci piijiméni vitaminu D, naopak se zhorSuje
vapnikem, fosforem, alkoholem a stravou bohatou na tuky a bilkoviny, stejné¢ jako
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nedostatek vitaminu B a Bs. Doporuc¢ena denni davka je pro muze 350 mg a pro Zeny

300 mg (Hopfenzitzova, 1999).

Fosfor

Vice nez 85% fosforu obsazené¢ho v lidském téle se nachazi v kostech a zubech.
10% je rozdéleno do tkani a pouhé 2g se nalézaji v krvi a reguluji tu hospodareni
energie. Pomoci fosforu je napfiklad proménovana energie ziskand spalovanim na
svalovou praci. Potteba fosforu je vazana na pottebu vapniku v téle. Optimalni je pomér
vapnik fosfor 1:1 az 1:2. Dospéli jedinci maji tedy doporuceny denni piijem na hodnoté
800 mg fosforu. T€hotné a kojici zeny 1000 mg. Pfi déletrvajicim nedostatku fosforu

v t€le mize dochazet k meknuti kosti (Hopfenzitzova, 1999).

Zelezo

Nejveétsi ¢ast Zeleza v lidském téle nalezneme v Cerveném krevnim barvivu
(hemoglobinu). JakoZto soucast barviva cervenych krvinek umoznuje cirkulaci kysliku
a kysliéniku uhli¢itého v krvi. Pro tuto vlastnost a i¢ast na dalSich procesech latkové
vymeény a imunitnich reakcich ¢ini ze zeleza zivotné dulezitou latku. T¢lo si proto déla
zasobu Zeleza, ktera je v pfipadé potieby k dispozici. Pomérné velky vyskyt Zeleza
nalezneme v mase, luSténinach, celozrnnych vyrobcich, s6éjovych vyrobcich, pivnich
kvasinkach, sezamu a meruinikach. Organismus denné vylouci 1-1,5 mg zeleza v podobé
odlucovani starych odumftelych bunék na pokoZce a stfevni sténé. Proto je tieba Zelezo
dopliiovat ve stravé. Doporuc¢ena denni davka pro dospé€lého jedince €ini 12 mg. Pro

muze je potieba o néco vyssi a to 18 mg (Hopfenzitzova, 1999).

Dal8imi mineralnimi latkami nezbytnymi pro chod organismu jsou zinek, ktery
ovlivituje pozitivné imunitni systém, meéd’ pomahajici pfi tvorbé Cervenych krvinek,
mangan podporujici obranyschopnost proti nemoci, fluor, ktery zpeviiuje zuby a chrani
je pred kazem, a jod, ktery je velice dilezity pro Stitnou zldzu a jeji funkce

(Hopfenzitzova, 1999).
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Mineralni latky jsou latky nezbytné pro zivot, bez jejich pfijimani bychom se jen
tézko obesli. Je proto velice dilezité, aby se naSe pozornost pii sestavovani jidelnicku

soustiedila také na jejich kazdodenni obsazeni v potrave.

1.3.6 Vlaknina

Velice dulezitou latkou pfijimanou ve stravé je nékdy velice opomijend vlaknina.
Dlouhd, 1998 definuje vldkninu jako cast rostlinnych potravin, ktera neni rozlozitelna
travicimi enzymy a kterd tim padem neni energetickym substratem. VIdknina se dé€li
podle toho, zda je rozpustna ve vod¢ (pektin, gumy, slizy) a zda neni ve vod¢ rozpustna
(celuloza, lignin a hemiceluloza). Pfitomnost vldkniny ve stravé ovliviiuje aktivaci
celého traviciho ustroji. Aktivuje pocit nasyceni tim, Ze v ustni duting stimuluje slinéni
a nuti k prodlouzeni zvykani. V zaludku dodava provokovana hypersekrece dalsi objem
traveniné a tim urychluje pocit sytosti. Dale redukuje vylucovani zaludecnich kyselin a
tim méni pH, prodluzuje c¢as vyprazdiiovani zaludku. Zpomalené uvoliovani
zalude¢nich §t'av a snizené pH pak v tenkém stfevé provadi sekretin a cholecystokinin.
Tyto dvé latky reguluji vylu€ovani Zluci a $tav slinivky bfiSni a pfiznivé ovliviiuji
efektivnost trdveni potravy. Guar, pektin, glakto- a glucanonany (specifické frakce
vlakniny) zpomaluji postup traveniny a ovliviluji tak nitrostfevni Cinnost enzymt,
vazanych v lepkavém gelu. Vldknina také piisobi na nékteré mineralni latky, jako jsou
zelezo, méd’ a zinek, které jsou na vldkninu vazany. V tlustém stievé se pak

mikrobiotické enzymy podili na rozkladu sacharidt (Dlouha, 1998).

Shrnuti:

Tremi zékladnimi sloZkami potravy jsou sacharidy, tuky a bilkoviny. Bez jejich
pfijmu v potravé bychom nemohli spravné fungovat. Dal§imi dilezitymi slozkami jsou
vitaminy, mineralni latky a vldknina. Vitaminy se déli na rozpustné v tucich a rozpustné

vvvvvv
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Tyto vitaminy jsou rozpustné v tucich. Rozpustné ve vod¢ C, Bi, B2, Bs, Bia.
Nepostradatelné mineralni latky jsou vapnik, sodik, draslik, hoicik, fosfor a zelezo.
Vlaknina je nedilnou soucasti potravy, jelikoz blahodarné ptsobi na travici trakt. I zde
ovSem plati pravidlo, vSeho moc Skodi. Vitaminy bychom méli piijimat v doporucenych
dennich davkéch, pfi vySSim pfijmu hrozi hypervitamindza, pfi nizSim naopak
avitamin6za, coz znamenda nedostatek urcité¢ho vitaminu. Spravnou vyzivou bychom
méli doplnit energii, kterou ztracime piisobenim metabolismu. Energii spotfebovavame

pii bazalnim, klidovém a pracovnim metabolismu.
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1.4 Pitny rezim

Voda je zakladni sloZkou lidského téla, v téle zastava asi 60%. Uz ztrata vice jak
10% vody vede k porucham zdkladnich funkci organismu. Po nékolika dnech absence
vody muze stav vést az k celkovému selhani organismu a smrti. Vodu nas organismus
odvadi moci, dychanim, odpafovanim kuze, pocenim a stolici. V prostiedi, kde se
dospély clovék méné poti, ma pottebu vody asi 1ml na 4 kJ pfijaté potraviny. Pii
zvysené télesné namaze, ve vlhkém nebo horkém prostfedi miize byt piijem vody az 10
1 za den. Pfijem tekutin je také ovlivnén hmotnosti jedince, teplotou ovzdusi a intenzité

pohybu (Dlouha, 1998).

Pitny rezim je chapan jako pokryti ztrat vody v téle v pribchu jednoho dne. Je
nutné udrzet vyvazeny pomér mezi piijmem a vydejem vody v té€le. Denn¢ bychom m¢éli
vypit 2-3 litry, tento piijem je také zavisly na pohybové aktivité, teploté okoli atd.
Tekutiny pfijimame také v potraveé, napf. v zeleniné, ovoci a mlécnych vyrobcich.
Pokud bychom chtéli zjistit, zda pifijimame dostate¢né mnozstvi tekutin za den, je
mozné sledovat mnozstvi a zbarveni moci, které vylucujeme. Pokud je moc¢ zbarvena do
tmava, mize to byt jedna ze znamek nedostatecného piijmu tekutin (Dostupné z:

http://www.prirodni-zdravi.cz/clanky/pitny-rezim/).

Tabulka €. 1 - Vodni balance (ml)-(Dlouha, 1998)

Vstupy Vystupy

Napoje 500-1700 moc 600-1600

potraviny 800-1000 Vykaly 50-200

metabolicka voda 200-3000 dychani a odpafovani 850-1200
1500-3000 1500-3000
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Dulezitym faktorem je také druh voleného népoje. Za poslednich 20 let se zvysila
spotieba slazenych a alkoholickych néapoju, které vyznamné piispivaji ke zvySenému
piijmu energie v kapalné formé. Dlouholety pfijem slazenych napoju dramaticky vzrostl
v mnoha zemich, ale predev§im ve Spojenych statech. Zde se odhaduje, Ze 50%
populace nakupuje a konzumuje denné napoje, které obsahuji ptidany cukr. Tento fakt
vedl v roce 2010 k tomu, ze v USA byly vydany pokyny tykajici se stravovani, které
doporucovaly omezeni spotfeby napoji s pridanymi cukry. Spotfeba slazenych népoja v
celosvétovém meéfitku nadéle stoupd, jak ukazuje neddvna mezinarodni analyza ze 75
zemi, z 9,5 galontl (~ 36 L) na osobu v roce 1997 se spotieba zvysila na 11,4 galonti (~

43 L) (Sally, Poppitt, 2015).

Shrnuti:

Voda je zakladni slozka lidského téla, zastava v téle 60%. Je velice diilezité udrzet
pomér mezi piijmem a vydejem vody. Lidské télo odvadi vodu moci, potem, stolici atd.
Doporucené mnozstvi ptijaté tekutiny za den je 2 — 3 litry. Toto mnozstvi se lisi
v zavislosti na okolni teploté, zatézi atd. V prostiedi, kde se Clovék méné poti je
doporu¢eny piijem vody Iml na 4KJ. OvSem pii vyssi télesné ndmaze ¢i pobytu
v teplej$im prostiedi, mize byt potieba zvySena az na 101 za den. Dulezitym faktorem je
také volba druhu néapoje. V podlesni dobé se hodné rozrostl trend slazenych néapoji,

které zvySuji pfijatou energii a maji zdporny vliv na télesnou vahu a zdravi ¢lovéka.
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1.5 Pohybovy rezim

Pti redukci télesné hmotnosti, ale 1 pfi normalnim kazdodennim fungovani je
velice dilezity pohyb. Pohyb je pro clovéka piirozenou kazdodenni aktivitou uz od
prvobytné pospolné spolec¢nosti v pravéku, jak pise profesor Kratky ve své knize Dé&jiny

télesné vychovy (Kratky, 1974).

V dne$ni moderni dob¢, kdy prevlada sedavy zplisob zaméstnadni, vice stresu a
mnohem vice hodin strdvenych za pocitaCem, tabletem ¢i jinymi modernimi
technologiemi, uz ovSem pohyb pro lidskou populaci tak pfirozeny neni, i kdyz lidské
télo si ho stale zada.

Podle sportovnich fyziologl sta¢i i mirn€ intenzivni aktivita, pii které se zvysi
télesnd teplota a obehova a dychaci soustava pracuje tak, Ze se ndm sice zvysi frekvence
dechu, ale nejsme uficeni. I takto mirn€ zvysena intenta je velice prospésna pro prevenci
obezity, srde¢nich chorob a diabetes. I kdyz je fyzicka aktivita silné propagovana,
vetSin€ z nds piijde neredlné zaclenit cviceni do kazdodenniho Zivota. Cvi€eni nemusi
nutné znamenat pouze navstévovani fit center, za piirozeny kazdodenni pohyb naopak
platit nemusime a jsme na dobré cesté stat se zdravéjSim a Stastnéj$im. Staci dodrZzovat
nekolik hlavnich zasad pro zaclenéni pohybu do Zivota, a to nejezdit zbyte¢né autem na
vzdalenosti, které miZzeme dojit péSky; chodit v tempu, které hrani¢i s béhem; pokud
muzeme jit do schodli pé&Sky, nejezdit vytahem; pokud miiZeme jit po schodech,
nejezdéme na eskalatorech; stat béhem kratSich cest autobusem nebo vlakem; pokud

mate déti, podporujte pohyb i u nich (Bee, 2008).

Dalsim problémem, ktery ptinaSi nedostatek pohybu a sedavy zplsob Zzivota, je
chybné drzeni téla. Vlivem dlouhého sezeni dochazi k ochabovani svalli a snizeni
svalového napéti, coz vede k hor§imu drzeni téla. Na druhou stranu nadmérné zvySeni
svalového napéti typickym zkracenim svalli zplisobuje svalovou tuhost a tim 1 mensi
pohyblivost. Zda bude pohybovy systém funkcni, zdvisi na tom, zda jsou zkracené
svalové skupiny. V piipadé velkého zkraceni tonickych svall je dilezité nejprve tyto
svaly protahovat a tim zlepSit jejich stav a potom je také posilovat. Pravidelnym a
rovnomérnym protahovanim a posilovanim svalovych skupin dochdzi ke kompenzovani

statického pretézovani hybného systému (Hrazdirova, 2005).
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Proto, aby mél pohybovy rezim efekt na ubytek hmotnosti nebo udrzeni si
normalni télesné vahy, musi spliiovat n¢které parametry. Délka cviceni by méla byt nad
40 minut. Doporucuje se rozmezi 40 — 60 minut. CviCeni bychom m¢éli provozovat
pravideln¢ s frekvenci 3 — 4x tydné. Pii snizovani vahy se doporucuje udrzovat si
nizkou az stfedni intenzitu cviceni, tedy provozovat aerobni az aerobné-anaerobni zatéz.
Intenzita se d4 méfit podle srde¢ni frekvence. Nizka intenzita je ptiblizn€ do 150 tepii za
minutu, stfedni se pohybuje v rozmezi 150- 180 tepti za minutu. Vysoka intenzita pak
nad 180 tept za minutu. U kazdého jedince se frekvence muze lehce lisit (Dostupné z:

https://publi.cz/books/51/04.html).

Shrnuti:

Pohyb je pro ¢lov€ka pfirozend kazdodenni aktivita. Stac¢i provadét aktivitu 30
minut za den 5x tydné, abychom pokryli potfeby naseho téla a predchazeli tak obezité,
srdeCnim onemocnénim ¢i diabetes. V dnes$ni dobé, kdy prevlada sedavy zpiisob
zaméstnani a stres, ovSem nejsme schopni nékdy dodrzet ani téchto 30 minut, ptfitom
staci vice chodit neZ jezdit autem, vynechavat jizdu vytahem a vyuzit schodisté. Aby
mélo cviceni efekt na sniZovani nebo udrzovéani si vahy, musi spliiovat podminky
spravné délky cviceni, frekvence a intenzity. Intenzita by se méla pohybovat na nizké az

stiedni irovni po dobu trvani nejméné 40 minut.

Nasledkem nedostate¢ného pohybu muze byt zvySena té€lesnd hmotnost, kterou
doty¢ni fesi radikalni redukei télesné hmotnosti za vyuziti riznych typti diet mnohdy

bez odporné pomoci.
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1.6 Komer¢ni diety

Typy diet byly vybrany podle Zebtitku nejvyuzivangjsich diet v Ceské republice.
Do zebticku TOP 6 diet se dostaly diety jako Dukanova dieta, Dieta podle krevnich
skupin, D¢lena strava podle Lenky Kofinkové, Ketonova dieta, Krabickova dieta nebo

Pétitaktorova dieta. (Dostupné z: https://sjidelnicek.cz/top-diety/)

1.6.4 Dukanova dieta

Tento druh redukéni diety sestrojil francouzsky 1ékai Dr. Pierre Dukan. Dalo by

'''''

wewvr

nejucinnéjsi ze vSech dneSnich diet na redukci télesné hmotnosti, ale chce se stat
globélnim pldnem, Ctyifazovym systémem pokynt s klesajici pfisnosti. Tento systém
bude provazet ¢lovéka od zacatku a nikdy ho neopusti. Autor nazyva tuto metodu jako
¢tyifazovou dietu, do které patii faze ofenzivni, alternativni, faze konsolidace a faze

definitivni stabilizace (Dukan, 2010).

Tyto faze na sebe navazuji:

Ofenzivni faze:

,»Ofenzivni faze s , dietou cistych bilkovin*“, jez umoznuje drtivy start, prakticky
stejné rychly jako piist nebo dieta s bilkovinami v prasku, ale bez jejich vedlejsich
ucinkii.“(Dukan, 2010) Lidé jsou na zacatku kterékoli diety, ne jen Dukanovy,
mimofadné¢ motivovani a hledaji dietu, kterd svou uCinnosti a rychlosti ziskani
vysnénych vysledkli odpovida jejich ocekavani. Faze je zalozena a specialné upravena
pro rychly ubytek vahy. Omezuje se pouze na jednu ze tfi nutricnich sloZek potravy, a

to na ¢isté bilkoviny. Cisté bilkovinna potravina je oviem pouze vajeny bilek. Bylo
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tedy nutné alespon se pokusit vyhledat nejvhodnéjsi kombinaci potravin, které se co
nejvice svym slozenim blizi pravé Cisté bilkoving, jako jsou nékteré druhy masa, ryb,

mofskych plodu, dribeze, vajec a mlécnych vyrobkl s nulovym obsahem tuku.

Mnoho lidi ma otazku, jak dlouho miize trvat tato prvni bleskova faze. Standardni
odpovéd’ na ni ovSem neexistuje. Doba dodrzovani prvni faze zavisi pfredevsim na véaze,
kterou chceme shodit, na véku a na poctu predchozich diet atd. Délka tohoto obdobi
muze kolisat od jednoho do deseti dnil a je na vybér jedenact kategorii potravin. Prvni
kategorie obsahuje netu¢na masa jako jsou hovézi, teleci, koniské maso, druha kategorie
droby, tieti ryby, ¢tvrta plody mote, patd dritbez, kam patii veskera dribez kromé hus a
kachen, Sesta kategorie obsahuje tuky a kiize zbavené nizkotucné Sunky, sedma vejce,
osma bilkoviny rostlinného ptvodu napt. Tofu, seitan, tempeh nebo sdja, do devaté
kategorie patfi netuéné mlé¢né vyrobky (jogurty, tvarohy a syry z tvarohu s 0% tuku),
desata kategorie se zamétuje na pitny rezim, vypiti litru a pal tekutin denné a v posledni

jedendacté kategorii je 1zice a ptl ovesnych otrub denn¢.

Nakonec této faze n€kolik obecnych rad: jezte tak casto, jak budete chtit, zadné
jidlo nikdy nepteskakujte, vzdy kdyz jite, také pijte, nesmi vam nikdy dojit potraviny
dalezité pro tuto dietu.(Dukan, 2010).

Alternativni faze:

»Alternativni faze s ,, dietou stiidani bilkovin“, kdy se dny cistych bilkovin stridaji
se dny kombinujicimi bilkoviny se zeleninou, tato faze dovoluje jednim tahem a bez
prestavky dosahnout zvolené télesné hmotnosti.“(Dukan, 2010) Prvni ani druha z téchto
stiidajicich se diet nijak neomezuje mnozstvi jidla, které zkonzumujeme. Muzeme
béhem dne zkonzumovat neomezené mnozstvi potravin, ovSem jen téch, které jsou
povolené v této fazi diety. Tyto potraviny si kazdy zvoli sdm podle sebe, coz navozuje
pocit Uplné svobody, ale na druhé stran¢ umoznuje utiSit hlad, jelikoz dovoluje
kompenzovat ptipadnou chut’ na néco jiného kvantitou. Alternativni faze nesmi byt za
zadnych okolnosti pferusena, dokud nebude dosazeno poZzadované hmotnosti.

Existuji tii feSeni stiidani rytmu obou diet, Cisté bilkovinné a s pfiddnim zeleniny.
Kratkodob¢ se jevi jako nejucinnéjsi rezim 5/5. Coz znamena pét dni Cistych bilkovin a
pet dni, kdy mizeme konzumovat bilkoviny spolu se zeleninou. Tento rezim ovSem
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neni nejsnadngj$i a hrozi riziko inavy. Druhym feSenim je stfidani 1/1, tedy jeden den
pouze Cisté proteiny a jeden den proteiny se zeleninou. Toto feSeni mé& pomalejsi
rozjezd, ale do dvaceti dni se rozdil dozene a navic je snazsi takovou dietu dodrzovat
dlouhodobé¢. Posledni feseni je vhodné spiSe pro redukci mensi nadvahy. Spociva ve

stiidani dvou dnd Cisté proteinové diety a sedmi dni kombinaci bilkoviny plus zelenina.

Faze konsolidace:

»Dieta konsolidujici ziskanou vahu, jejimz ukolem je zamezit jojo efektu, kdy ma
teélo po nahlém poklesu vahy tendenci ztracenou hmotnost mimoradné snadno ziskat
zase zpatky. Je to obdobi vysoké zranitelnosti a jeho trvani je presné urceno 10 dny na
kazdé shozené kilo.“(Dukan, 2010) Hlavnim tkolem této faze je rozsifit jidelni¢ek o
celou fadu nezbytnych potravin, ale také se vyhnout klasickému jojo efektu, ktery hrozi
opétovnym nabranim vahy, kterou jsme pravé shodili nebo dokonce nabranim vahy
jesté vétsi. Nas§ organismus se po celou dobu hubnuti brani nové nastavenému
stravovacimu ndvyku a snaZzi se klast odpor. Reaguje na ubytek svych zdsob, snazi se
byt Usporngjsi a vSechno lépe zpracovavat. Omezuje své kalorické vydaje, ale
pfedevS§im dokonale vyuziva vSe, co ddme do ust. V tuto chvili ovSem nastava
nejrizikovejsi obdobi, kdy je opravdu velice diilezité nepolevit a dodrzet fazi do konce.
Télo v podstaté jen ¢ekd na okamzik, kdy mu dame piileZitost, aby mohl zpét doplnit
své zasoby. PIn¢ kalorické jidlo, které na zacatku diety nemélo skoro Zadny vyznam, by
v této fazi mélo znicujici nésledky. Také z tohoto divodu se v této fazi dieta otevird
bohatSim a vd&n¢jSim potravindm. Jejich mnozstvi bude omezeno, aby mél
metabolismus Cas se srovnat. Jsou povoleny dva krajicky chleba denné, jedna porce
ovoce a syry, dvé tydenni davky potravin se Skroby a predevsim dvé vydatnéjsi jidla za
tyden. Ukolem prvniho stabilizaéniho obdobi je tedy vyhnout se explozivnimu
znovunabyti vahy. Délka tohoto obdobi zavisi na poc¢tu shozenych kilogramt. Vypocita

se velice jednoduse a to 10 dni na kazdé shozené kilo.

38



Faze definitivni stabilizace:

Po téchto tfech piedeslych fazich nasleduje faze definitivni stabilizace. Tato faze
se zaklada na tfech jednoduchych zabezpecovacich opatienich, ktera nepiedstavuji ptilis
velké omezeni, ale jsou velice diilezita pro zachovani dosazené té€lesné hmotnosti. Jeden
den v tydnu, kterym byl zvolen ctvrtek, budeme dodrzovat ptisnou prvni fazi diety
omezenou na ¢isté bilkoviny. Tento den musi byt dodrzovan striktné az do konce Zivota.
Déle musi vynechat jizdy vytahem a kazdy den musi zkonzumovat tii polévkové 1zice
ovesnych otrub. Tato mald omezeni na jeden den jsou striktné zaddna a nelze o nich

nijak diskutovat (Dukan, 2010).

Podle Dukana 2010, jsou k uspésnému dodrzovani diety zapotiebi sacharidy, tuky

a bilkoviny.

Sacharidy pokryvaji vice nez 50% energetického piijmu ¢lovéka. V minulosti lidé
prijimali sacharidy pouze jednoduché, které jsou absorbovany postupné a jen mirné
zvySuji glykémii, nekladou tedy takové naroky na zvyseni hladiny inzulinu. V dne$ni
dobé je ptijem cukrl velice ovlivnén ziskavani cukru z cukrové fepy a z cukrové titiny.
aktivnim zivotem, jsou sacharidy velice vhodné napt. pro sportovce, tézce sportujici
nebo adolescenty. OvSem pro lidi se sedavym zaméstnadnim, které je v dne$ni dobé
velice rozsifené, jsou naprosto nevhodné. Sacharidy jsou tedy pro nas organismus
nezbytné, ovSem jejich mira nesmi byt pfemrstovana. Na urovni metabolismu totiz

usnadiuji vylucovani inzulinu, coZ napomaha produkci a ukladani tuk.

Tuky nazyva Dukan 2010, jako nepfitele kazdého kandidata na hubnuti, protoze
predstavuji pro jakéhokoliv Zivocicha nejkoncentrovanéjsi formu ukladani piebytkl
energie. Zname dva zdroje lipida a to tuky zivo€i$né a rostlinné. Zdrojem zivociSného
tuku v Cist¢ form¢ je vepfova slanina a sadlo. Je bohaté zastoupen i v né€kterych
uzeninach jako jsou pastiky, salamy, parky, klobasy atd. Déle je velice bohaté skopové,
jehnéci, kachni nebo husi maso. Do kategorie mén¢ tu¢nych masitych jidel patii hovézi
maso. Maso kon¢ naopak tuk v podstaté neobsahuje. Mezi zdroje rostlinnych tukt patii
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olivovy, fepkovy nebo slunecnicovy olej chrani srdce a cévy, v prvni fazi diety se jim
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musime vyhybat. ,,Pro kazdého, kdo chce zhubnout, a to jesté vice pro toho, kdo se o to

pokousi, jsou tuky nositelem vSech moznych nebezpeci“ (Dukan, 2010).

Bilkoviny tvofi Sirokou Skalu dusikatych produktii, které byvaji n¢kdy fazeny do
Sirsi skupiny proteint. Nejbohatsi na zdroj bilkovin jsou zivoc¢isné produkty nejvice pak
maso. Hovézi a jehnééi maso obsahuje vice tukll a o to méné bilkovin. Veptové maso je
zivocichi, které obsahuji velké mnozstvi bilkovin, zato tukli a sacharid maji pomalu.
Vyjimkou jsou jatra, ktera obsahuji mensi davku cukru. Dribez, krom¢ husy a kachny
domaci, ma maso bohaté na proteiny, které neobsahuje velké mnozstvi tuku. DalSim
bohatym zdrojem zivocisnych bilkovin jsou ryby a vejce. Bilkoviny nenachdzime jen
v zivoCiSnych zdrojich, ale také ve zdrojich rostlinnych. Tyto bilkoviny jsou ale
nekompletni a nikdy neobsahuji vS§ech osm aminokyselin, bez nichz je ¢lovék nedokaze
vyuzit. Obiloviny jsou bohaté na vSechny aminokyseliny kromé lysinu. Zato lusténiny
lysin obsahuji, ale zase nemaji methionin.
Cisté bilkoviny
Tuto kapitolu nazval doktor Dukan jako hnaci motor Dukanovy diety. Cisté
bilkoviny jsou totiz stéZejni praveé pro tento typ diety. Zde popisuje, kde nalezneme Cisté
bilkoviny, abychom mohli spravné dodrzovat prvni fazi diety. Proteiny tvoii veskery
zaklad zivé hmoty ZivociSné i rostlinné. To tedy znamend, Ze bilkoviny nalezneme ve
vétsin€ znamych potravin. Proteinova dieta, pokud chce plnit na 100% svij svébytny
zpusob pisobeni, musi byt sloZzena z potravin co nejvice tvofenych Cistymi proteiny.
V praxi Cisté bilkovinné proteiny, pokud vynechame vaje¢ny bilek, neexistuji.
V rostlinach, i v téch s nejvy$sim obsahem proteinil, se v pfirodé zaroven vyskytuji
cukry. Cukry jsou obsazeny v ceredliich, vSech moucnych vyrobcich, lusténinéch,
Skrobovinach, véetné celozrnné sdji. Sdja je velice zndma kvalitou svych proteint,
obsahuje ovSem také velké mnoZstvi tukl a sacharidd. Proto, abychom z téchto potravin
dostali potiebné proteiny, ale zbavili se nezadoucich sacharidii, pouzivaji se v této dieté
produkty odvozené ze s6ji a z obili. I n€které Zivocisné proteiny jsou pro tuto dietu
nevhodné a to z divodu vysokého obsahu tuku. Je to napt. vepfové, skopové, jehnéci
maso, nekteré druhy pfili§ tucné dribeze, jako kachny nebo husy. Existuji ale také
urcité potraviny zivocisného ptivodu, které¢ jsou bilkovinného piivodu, ale pro dietu jsou
vhodné, proto jsou doporucovany jako hlavni potraviny této diety. Jsou to konské maso
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s vyjimkou boku; hovézi maso s vyjimkou rostének, zebirek a vSech ¢asti, které se dusi
nebo vafi se zeleninou; teleci na opékdni a grilovani; driibez s vyjimkou kachny a husy;
vSechny ryby, véetn¢ tzv. modrych, jejichz tuk skvéle chrani srdce a lidské artérie, a lze
ho zde tudiz akceptovat; korysi a musle; vajicka, ovSem efekt bilku, ktery je Cistym
proteinem, zde trochu kazi mirny obsah tuku ve Zloutku. ,,Netucné mlécné vyrobky jsou
velmi bohaté na proteiny a neobsahuji Zadné tuky. Na druhé strané obsahuji malé
mnozstvi laktozy, prirodniho mlécného cukru, jako je fruktoza v ovoci. Nizky obsah
sacharidii a vyznam, jaky maji po chutové strance, jim presto zajistuji misto v tomto
vybéru potravin tvorenych hlavné proteiny, jenz predstavuje udernou silu mého

planu“(Dukan, 2010).

Pitny rezim pri dieté

Pii dodrzovani Dukanovy diety je dalezité dodrzovat pitny rezim. Cim vice
pijeme, tim vice vyluCujeme a tim maji ledviny vice moznosti vylucovat odpad
pochazejici ze spalenych potravin. Voda je tedy nejlepsi ptirodni diuretikum. Velkym
problémem dnesni doby je nedostatek pfijmu tekutin. Kazdodenni starosti a zapominani
na pocit Zizn¢ napied zpozd'uje a nakonec zakryva takovy pfirozeny pocit, jakym je
zizen. Jak dny a mésice plynou, Zizetl mizi a piestava hrat tlohu signalu upozornujiciho
na dehydrataci tkdni. Nedodrzovani pitného reZimu pii dieté je pro organismus toxické.
Mize také sniZit nebo uplné zablokovat ubytek vahy, takZe vynalozené usili bude
k nicemu. Béhem diety lidsky organismu spotifebovava tuky, vedlej$im produktem je
teplo a odpad, ktery musi byt odvadén z téla pry€. Pokud se tak nestane, dostava se zpé&t

do organismu a zamezuje tak dal§imu spalovéani a ubytku vahy (Dukan, 2010).

1.6.5 Délena strava podle Lenky Korinkové

Princip délené stravy je zaloZen na konzumovani potravin bohatych na bilkoviny
soucasné s potravinami s velkym obsahem sacharidi. Délime potraviny na bohaté na
bilkoviny, bohaté na sacharidy a neutrdlni potraviny. Zékladem je také plnohodnotna

vyziva, rovnovaha kyselin a zasad a znalost travicich mechanismii. U¢inkem potom je
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rozpohybovani latkové vymény, odlehéeni travicich organti a udrzeni hladiny krevniho
cukru. Potraviny bohaté na bilkoviny jako maso nebo ryby potiebuji ke svému Stépeni
kyselé¢ travici Stavy na rozdil od brambor, ryze, téstovin a obili, které se Stépi
zéasaditymi travicimi Stavami.

Dalsim zakladem délené stravy je rovnovaha zasad a kyselin. Jidelnicek je
zalozen na spousté zeleniny, salatli a ovoce, coz zarucuje zasobovani téla vlakninou,
vitaminy, minerdlnimi latkami a enzymy, dale se také starda o zdravou rovnovahu zéasad
a kyselin. Hlavnim principem je kombinovat potraviny z bilkovinné nebo sacharidové
skupiny s potravinami ze skupiny neutralni. Do neutralni skupiny patii tuky, kvasené
mlécné vyrobky, sdjové vyrobky, syry, syrové maso, syrové marinované¢ nebo uzené
ryby, ofechy a seminka, ndhrada octa, zelenina, houby, vyhonky a klicky. Do
bilkovinné skupiny je zahrnuto tepeln¢ upravené maso, tepelné upravené ryby, ovoce,
citrusové plody, exotické ovoce, vejce, mléko, tofu, s6jové maso. Do tfeti skupiny,
sacharidové, patii celozrnné obili, brambory, zelenina a ovoce (listova kapusta, banany,

fiky, datle, susené ovoce), sladidla, pivo a bramborovy Skrob (Summ, 2004).

Princip délené stravy vyuzila pii sestavovani své diety i Lenka Koftinkova.
Hlavnim bodem diety je, Ze se nesmi kombinovat rostlinna a ZivociSna strava v jeden
den. Pii diet¢ se mize volné¢ kombinovat ovoce a zelenina s rostlinnou i zivociSnou
stravou. Pfi této diet¢ se nedoporucuje konzumovat rafinovany cukr, fepny cukr,
pfirodni cukr, bilé pecivo, burské ofisky, alkohol v kombinaci se Zivo€isnou skupinou

(Kofinkova, 1995).

1.6.6 Dieta podle krevnich skupin

Kazda ze ¢ty krevnich skupin se vyvinula v reakci na fyziologicky vyvoj druht a
ménici se klimatické podminky v pribéhu Zivota lidi na této planeté. V krvi se
odehrévaji unikatni zmény v procesu adaptace, jinak by lidsky druh nebyl schopen

pfezit. A pravé to je divodem dilezitosti krevnich skupin. Proces adaptace nejenze
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posilil imunitni systém proti bakteriim a virim, ale soucasné¢ také umoznil nasemu

travicimu systému, aby se dokazal pfizplsobit novym nezndmym potravinam.

Skupina 0

Je oznaCovana za prvni znamou krevni skupinou. I dnes je svétove nejrozsirené;si
krevni skupinou. Skupina nula je také nazyvana lovcem, ma silny imunitni systém a
energeticky travici systém. Ma neobycejné vysoky obsah zaludecnich kyselin, které
jsou schopné rozkladat vétsinu latek obsazenych v mase. Lidem se skupinou 0 prospiva

strava s vysokym obsahem zivocisnych bilkovin, predevsim pak ¢erveného masa.

Skupina A

Od skupiny 0 se liSila tim, Ze jeji imunitni systém dokazal bojovat s infekcemi a
bakteriemi, které nicily tehdejsi spolecnost. Travici systém skupiny A byl schopen
uspokojit podstatné lépe lidskou potiebu rostlinnych bilkovin. Proto se o lidech se
skupinou A mluvi jako o péstitelich. Lidem se skupinou A vyhovuji potraviny, jako

jsou fazole a lusténiny, protoZe piedstavuji dobie zpracovatelny rostlinny protein.

Skupina B

Vznik skupiny B miZe souviset se zvySujicim se poctem lidi, ktefi zanechali
loveckého zptlisobu Zivota, ale zarovenl opustili zeméd€lské komunity lidi skupiny A.
Skupina B ptejala velké mnozstvi charakteristik obou systému, jak ze skupiny 0, tak ze
skupiny A, vznikl systém vyraznéj$i a tolerantnéjSi neZ oba pifedchozi systémy. Pro

populaci se skupinou B je potiebné hlavné maso, mléko a ryby.

Skupina AB

Skupina AB se objevila az v pozd¢jSich letech a 1 dnes je velice vzacna. Tato
skupina kombinuje ob¢ skupiny A 1 B. Travici a imunitni systém u skupiny AB je
komplexnéj$i a rozmanitéj$i nez u ostatnich skupin. Dobrd jsou S§irokd péasma

imunitnich a travicich reakei, zI¢ je zachovani labilnosti a nékterych slabosti skupiny A
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a B. Skupiné AB se doporucuje strava obsahujici ryzi, oves a zito (D’Adamo a Whitney,

1999).

1.6.7 Ketonova dieta

Ketonova dieta je zaloZena na principu piijimani minimalniho mnozstvi
sacharidii. Za den se muze piijmout pouhych 40g. Jidelnicek si jedinec sestavuje sam,
ale musi obsahovat pouze bilkoviny a tuky, tim se télo dostava do ketozy, tedy ze
spotiebuje vlastni zdsoby sacharidi a zaciné spalovat tuky. Zdrojem energie se obratem

stavaji ulozené tuky nikoliv sacharidy.

Doporucené potraviny pii ketonové dieté je maso, uzeniny, ryby, mlééné vyrobky
jako jsou syry, jogurty, mléko, maslo, vejce proteinové napoje, zelenina, nékteré ovoce

jako avokado, citron, ofechy, seminka a panenské oleje.

Naopak potraviny, které by se mély vynechat, jsou mouka i vyrobky z ni,
obiloviny, sladka zelenina jako mrkev, cervena fepa, kukuftice, hraSek, ovoce,

pochutiny, kava a alkohol.

Dieta neni dlouhodob4, po vysnéném ubytku vahy, se postupné vraci k navyklému
stravovani. Kazdy den se ptidava 10g sacharidd navic az se doty¢ny dostane do svého

predchoziho rezimu. (Dostupné z: https://sjidelnicek.cz/ketonova-dieta/)

1.6.8. Pétifaktorova dieta

Dieta, jak uZ nazev napovida, se ve svych pravidlech tidi ¢islem 5. Toto ¢islo se
tyka jidla, ingredienci, doby i poc¢tu cviceni a mnozstvi prohieskt. Pravidla
petifaktorové diety tedy jsou: Pét jidel za den, mély by se jist mensi porce a jedna porce

by méla mit maximalné 300 kcal. Za den by se mélo piijmout maximaln¢ 1500 kcal.

Dalsi pravidlo obsahuje pét ingredienci za pét minut. Jidla se ptipravuji z péti
Zivin a to z bilkovin, sacharidi, tukt, vlakniny a vody. P&t minut znamena, Ze ptiprava
jidel by méla byt jednoducha a neméla by zabrat pfili§ Casu.

Soucasti diety je 1 25 minutové cviceni kazdy den 5x v tydnu. Na vybér je
jakékoliv cviceni, doporucuje se beh, rychla chilize, jizda na kole nebo posilovani.
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Dieta je Casoveé omezend a trva 5 tydnt, za téchto 5 tydni se mohou dana pravidla
5x porusit, tedy kazdy den v jednom tydnu. (Dostupné z:
https://sjidelnicek.cz/petifaktorova-dieta/)

1.6.9. Krabickova dieta

Krabickova dieta se pro klienty jevi jako nejvice schiidnd, protoze je bez starosti,
jidlo do krabicek ptipravuje klientim dana firma. Denni pfijem pro zeny je okolo 1200
kcal, pro muze potom 1700 kcal. Jidelnicek nabizi firmy na cely tyden a je sestaven
podle nutri¢nich pravidel, zastoupeni sacharida, tukd, bilkovin a jinych dalezitych latek

je tedy zaruceno. Nevyhodou této diety je, Ze je pon€kud finanéné naro¢na. (Dostupné

z: https://sjidelnicek.cz/krabickova-dieta/)
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Shrnuti:

Typy diet byly vybrany podle Zebti¢ku nejoblibengjsich diet v Ceské republice.
Dukanova dieta je zalozena pievazné na bilkovinné stravé a je rozdé€lena do 4 fazi.
Ofenzivni faze, kde se konzumuji jen Cisté bilkoviny a cilem je velky tbytek vahy,
Alternativni faze je fazi, pfi které se stfidaji bilkoviny se sacharidy a tuky, Faze
konsolidace ma za tkol zamezeni jojo efektu a Faze definitivni stabilizace by méla

zarucit upevnéni.

Délena strava vyuziva stiidani bilkovinné stravy spole¢né se sacharidy, nesmi se
kombinovat zivoci$na a rostlinna strava v jeden den. Soucasti diety je velky obsah

zeleniny a ovoce.

Dieta podle krevnich skupin je zaloZena na znalosti krevni skupiny jedince. Kazda
krevni skupina mé svou historii a podle ni i sestavené vhodné a nevhodné potraviny.
Skupiné 0 napiiklad prospiva maso, naopak skupiné A spise rostlinné produkty.

Ketonova dieta pracuje na zaklad¢ ketozy, kdy si télo sdhne do zasob sacharidl a

zacne spalovat tuky. Denni pfijem sacharidl je pouhych 40g.

Pétifaktorova dieta je zaloZena na Cisle 5. Pravidla jsou 5 jidel denné, 5
ingredienci za 5 minut, 25 minut pohybové aktivity 5x v tydnu. Dieta trva 5 tydnt a

vzdy jeden den v jednom tydnu se smi zdsady porusit.

Posledni krabickova dieta se jevi jako nejpohodIné;si. Pét jidel na den ptipravi
firma podle sestaven¢ho jidelnicku. Pro Zeny mé energetickou hodnotu 1200 kcal a pro

muze 1700 kcal.
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2 Prakticka ¢ast

2.1 Cile a ukoly prace, hypotézy
Cil prace:
e Vyuziti komercnich diet respondentd.
e Stravovaci navyky respondentii.
e Diivod dodrzovani komerc¢nich diet.
e Pohybova aktivita.
Hypotézy:
e Ptedpokladdm, Ze vic nez polovina dotazovanych bude mit nadvahu ¢i obezitu.

e Piedpokladam, Ze nejvyuzivanéjsi komercni dietou soucasnosti bude tzv.

Krabickova dieta.
e Predpokladam, Ze vétSina respondentl piebira stravovaci navyky od své rodiny.
e Ptedpokladam, Ze diivod vyuziti komer¢nich diet je pfevazné esteticky.

e Predpokladam, Ze vétSina aplikovanych diet u dotazovanych nebude dlouhodobé

uspésna.
e Predpokladam, Ze soucasti vSech komerc¢nich diet je pohybova aktivita. VétSina

respondenttl ji vSak nebude dodrzovat.
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Ukoly prace:

e Studium odborné literatury.

e Sestaveni anketniho formulare.
e Sbér dat.

e Analyza dat.

e Vyhodnocovani dat.

2.2 Metodika prace

2.2.1 Popis sledovaného souboru

Anketni dotaznik mohli vyplnit vSichni lidé starsi 18 let. Dotazovani se pohybuji
v rozmezi 18 — 70 let, pfi¢emz nejveétsi zastoupeni je v rozmezi 18 — 30 let. Anketni

formulaft vyplnilo vét§i mnozstvi Zen nezli muzi. Anketa byla anonymni.

2.2.2 Pouzité metody

Prakticka Cast je pojata formou ankety. Anketni formulaf byl rozdéan v tisténé
podob¢ mezi nahodné vybrané respondenty z mého okoli. Celkem bylo rozdano 500 ks
tisténych formulafi, vyplnéno bylo celkem 394 formulatri. Formulét je rozdélen podle
pohlavi na Zeny a muze. Hodnocena je ¢etnost odpovédi, kterd byla zanesena
v procentech do grafu v programu Excel. Samotnému dotazovani pfedchazela zkusebni
anketa. Dotazniky byly rozdany 10 lidem, ktefi je vyplnili a okomentovali otdzky,
kterym nerozuméli. Poté byly otazky upraveny podle téchto ptipominek testovacich

respondentt. Teprve potom byl anketni formulaf rozddn mezi kone¢né respondenty.
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2.2.3 Sbér dat

Pti sbéru dat k praci byla vyuzita tiSténa forma anketnich formulait, které byly
rozdany ndhodné vybranym respondentim v mém okoli. Z 500 rozdanych formulafi se

vratilo 394 vyplnénych.

2.2.4 Analyza dat

Diky datiim ziskanym z anketniho formulare byla provedena analyza, ktera
pomohla vyhodnotit vyzkumnou ¢ast prace. Zjisténé vysledky byly zaneseny do
programu Excel, ve kterém byl vytvoren i graf v procentech, podle kterého je lehce

rozpoznatelna cetnost odpovedi.

Zprostiedkovana data jsou uvadéna v relativnich Cetnostech v procentech.

2.2.5 Vysledky

Vysledky anketnich formulairi byly vyhodnoceny a porovnavany s pouzitou
literaturou. Vice nez polovina dotazovanych ma optimalni vahu. ZkuSenosti s nékterym
typem diety mélo 70% z dotazovanych. Nejvétsi procento osob v minulosti vyzkouselo
Dukanovu dietu. Tito respondenti se ovSem vS§ichni vratili zpét ke svému ptivodnimu

stravovani a nabrali 1 kilogramy navic své piivodni vahy.
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Tabulka €. 2 - BMI klasifikace (Dostupné z:

http://www.mte.cz/kalkulacky/kalkulacka-bmi-index-telesne-hmotnosti)

BMI Klasifikace (kg/mz?)

Nizsi nez 18,5 Podvaha

18,5 - 24,99 optimalni véha
25-29,99 Nadvaha

30 - 34,99 obezita I. stupné
35 - 39,99 obezita II. stupné
>40 obezita III. stupné

Pouze 1% ze vsech dotazovanych mélo hodnoty BMI pod 18,5 kg.m?, coz
znamena podvahu. Nejveétsi procentudlni zastoupeni je v rozmezi 18,5 — 24,99, které
oznacuje optimalni vahu, celych 51% ze vSech dotazovanych, 57% zen a 37% muzi.
Nadvahou podle méfeni trpi 37% dotazanych, z toho 34% ze vSech dotazovanych Zen a
46% z muzl. 10% lidi trpi uZ i obezitou I. stupné, kterd se pohybuje v rozmezi 30 —

34,99 kg.m? a to 9% z dotazovanych Zen a 17% z dotazovanych muzd.
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Graf ¢.1 - BMI Kklasifikace u Zen — rozdéleni podle tabulky ¢. 2

Zeny

1%

|

57%

= podvaha = optimalnivaha = nadvaha = obezita l.stupné

Graf ¢. 2 — BMI klasifikace u muZzi — rozdéleni podle tabulky ¢. 2

Muzi

—

46%

= podvaha = optimalnivaha = nadvaha = obezita l.stupné
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Graf ¢. 3 — Vékové rozmezi dotazovanych osob

3%

&

47%

32%

= 18-30let =31-40let =41-60let nad 60 let

Podle vyzkumu vysla jako nejrizikovéjsi skupina v rozmezi 18 — 30 let, kdy bylo
nejvetsi zastoupeni osob s nadvahou a to celych 17%. 20% vsech dotazovanych muzii a
16% dotazovanych Zen. Druhd nejrizikovéjsi vysla vékova skupina v rozmezi 41 — 60
let, kdy nadvéhou trpi 11% dotazovanych osob. Tieti rizikovou skupinou se ukazala
veékova hranice 31 — 40 let, kde odpovidaly osoby trpici nadvahou v 10% zastoupenych.
Z vyzkumu také vyplyva, ze nadvahou trpi vice muzi nez Zeny, celych 56%

dotazovanych muzl oproti 44% Zen.
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Graf ¢. 4 — Zastoupeni osob s nadvahou, pohled podle vékového rozmezi

11%
1

&

= 18-30let = 31-40let =41-60let

Graf ¢. 5 — Osoby trpici nadvahou, rozdéleno podle pohlavi

= 7eny = muii
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1. Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

Prvni otazka dotazniku byla cilena na nejvyssi dosazené vzdélani dotazovanych
osob. Podle prizkumu je 45% vSech dotazovanych se stfedoskolskym vzdélanim a 55%

s vysokogkolskym. Zadny z respondentii tedy nema jen zékladni vzdélani.

r__z

Graf ¢. 6 - Dosazené vzdélani

45%
55% \

= Stiedoskolské = Vysokoskolské




2. Kolikrat denné se stravujete?

Dalsi otazka byla mifena na pocet jidel, kterd dotazujici zkonzumuji za jeden
den. MoZnosti vybéru byly od 2x denné po 6x denné. Nejvétsi procento odpovidajicich
volilo moznost 5x denné ve slozeni snidan€, svaCina, obéd, svaina a vecefe a to 56%
osob, z ¢ehoz bylo 90% zen a pouhych 10% muzi. Nejmensi procentudlni zastoupeni

m¢éla odpovéd’ s dvéma jidly denné.

Graf & 7 — Cetnost p¥ijatych porci jidel za den

11% 7%

%
! ! 11%

15%
56%v

= 2xdenné = 3xdenné w=d4xdenné = 5xdenné = 6xdenné
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3. Snidate pravidelné?

Tteti otazka izce souvisela s otazkou Cislo dvé, ale specifikovala se na prvni jidlo
dne, a to snidani. Z celkového poctu respondentd, ktefi se ankety zcastnili, pravidelné
snida 85% osob z toho 71% z dotazovanych muzi a 90% z dotazovanych Zen. Zbylych

29% muzi a 10% Zen nesnida pravidelné. Pouhych 15% toto jidlo vynechava.

Graf ¢. 8 — Pravidelnost snidané

= snida = nesnida



4. Kolik litri tekutiny denné vypijete?

Otazka tykajici se pitného rezimu byla sestavena na zéklad¢ literatury, ktera fika,
ze za normalnich podminek by se mélo vypit za den 2-3 litry tekutiny, pokud mozZzno
neslazenych a nealkoholickych néapoji. Pitny reZim dodrzuje 30% z dotazovaného

vzorku osob, 63% vypije za den 1-2 litry a 7% méné nez 1 litr tekutiny za den.

Graf ¢. 9 — Pitny rezim

63%

= 1-2litry = 2-3litry = méné nei 1litr



5. Jaky typy napoje pijete nejcastéji?

Otazka cislo 5 navazuje na otdzku cislo 4. Dotazuje se na typ népoje, ktery

e ye

napoje.

Graf ¢. 10 — Typy napoji

= slazené = neslazené



6. Odkud mate své nynéjsi stravovaci navyky?

Otazka cislo 6 méla za ukol zjistit, odkud si dotazovani pfevzali své dosavadni
stravovaci navyky. Otdzka méla vice moZnosti vybéru, 56% pievzalo navyky od své
rodiny a drzi si je dodnes, 33% je ziskalo z nau¢né literatury, 7% si je zvolilo samo

podle svych zkuSenosti a 4% pievzala stravovaci navyky partnera.

Graf ¢. 11 — Stravovaci navyky

7%

56%

= rodina = pfevzato od partnera = naucna literatura vlastni zkusenost
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7. Vénujete se néjaké pohybové aktivité?

Soucasti kazdodenniho zivota ¢lovéka by mél byt i pravidelny pohyb.
Velka vétSina dotazovanych a to 85% se vénuje pravidelné pohybové aktivité,

15% se pravidelné nehybe viibec.

Graf ¢. 12 — Pravidelny pohyb

= ano = ne



8. Jak ¢asto provozujete pohybovou aktivitu?

Pokud byla v ptedeslé otazce kladna odpovéd’, nasledovala otazka ¢islo 8, ktera se
dotazovala na cetnost pohybové aktivity za jeden tyden. Ze zbylych respondentl
provozuje pohybovou aktivitu 1x tydn€ 30%, 2-3x tydné 39%, 3-4x tydné 9%, 4-5x
tydn€ 9%, 5 a vice krat tydné také 9% a 1x mésicné 4% z dotazovanych. Nejcetnéjsi

odpovédi byla tedy moznost 2-3x tydné.

Graf & 13 — Cetnost pohybu za tyden

9% 4%

39%

= Ixtydné = 2-3xtydné = 3-4xtydné = 4-5xtydné = 5 avice krat tydné = 1x mésicné

61



9. Dodrzoval/a jste nékdy néjaky typ diety?

Devata otazka je otdzkou vytazovaci. Pokud odpovidajici vyplnil moZznost ne,
dotaznik pro ng skoncil. Pokud ovSem zvolil moZnost ano, pokracoval v dotazniku na
dalsi otazky. ZkuSenost s nékterym typem diety melo 70% dotazanych, 30% diety nikdy

nedodrzovalo.

Graf ¢. 14 — ZkuSenost s dietami

= ano = ne



10. Jaky typ komer¢ni diety jste dodrzoval/a?

Odpovédi na tuto otdzku byly velice podobné. Sesly se 4 typy diet. Dukanova
dieta, pocitani kalorii, délend strava a ketonovd dieta. NejvéEtsi zastoupeni méla
Dukanova dieta 44%, pocitani kalorii 36%, délenou stravu vyzkouselo 12% osob a

ketonovou dietu 8%.

Dukanovu dietu dodrzovalo nejvétsi procento dotazovanych a to 38%, nicméné
vSichni respondenti, ktefi vyuzili tuto dietu, se vratili zpét ke svému plvodnimu
stravovani a navic zpét pfibrali ztracena kila. 33% ma zpét vSechna shozena kila, 50%

nabralo 1-3 kg a 17% 4-5kg.

Graf ¢. 15 — Typ komer¢ni diety

44%

= Dukanova dieta = Denni pfijem kalorii = Ketonova dieta = Délena strava
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Graf ¢. 16 — Vracené kilogramy po vysazeni Dukanovy diety

33%

= vie shozena kila nazpét = 13kg = 4-5kg
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11. Kde jste se o této dieté dozvédél/a?

Cilem otazky bylo zjistit zdroj, odkud dotazovani Cerpali inspiraci pro vybér
diety. Nejvétsi procento a to 77% z dotazovanych se o diet¢ dozvédélo od zndmych

nebo kamaradi, 15% z internetu a 8% od 1ékatfe nebo odbornika na vyZzivu.

Graf ¢. 17 — Zdroj pri volbé diety

= pfatelé  w=internet = [ékaf, nutricni poradce



12. Jak dlouho jste dietu dodrZzoval/a?

Otazka poskytovala vybér ze 4 moznosti a odpovéd’ byla mozna vzdy pouze
jedna. Nejvice odpovédi bylo zaznamenano u odpovédi 0-3 mésice a to 54%, 4-6
mesicl 31% osob, 7-12 mésicti dodrzovalo pouhych 7% respondenti a déle nez 12

mesict 8% z dotazovanych.

Graf ¢. 18 — Délka trvani redukce hmotnosti

8%
7%;
31% .\l

= 0-3mésice = 4-6mésict = 7-12 mésici vice nef 12 mésict

54%




13. Z jakého diivodu jste dietu dodrZoval/a?

Otazka ¢islo 13. méla vice moznosti na vybér a odpovidajici mohli zvolit i vice
odpovédi. 88,5% dotazovanych osob dodrzuje nebo dodrzovali dietu z estetickych
divodu, pro pouhych 5,1% osob byla diivodem zdravotni rizika, 2,6% osob dodrzuje
dietu kvili svému partnerovi. Zeny dodrzuji diety také kviili pozistatku poporodnich kil

ato 4,9% z dotdzanych Zen.

Graf ¢. 19 — Divody pro redukci hmotnosti
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2,6% \ °
5,1%

N

= estetické ddvody = zdravotni rizika = kvili partnerovi poporodni kila



14. Kolik kg jste pri této dieté zredukoval/a?

V tomto piipadé je nejvétsi procentudlni zastoupeni v nejmensi hodnoté
shozenych kil a to 0-5kg 53,8%, 6-10kg shodilo 28,2% dotazanych, 11-15 kg 7,7%
stejné jako 16-20kg. Pouhych 2,6% osob zredukovalo svou hmotnost o vice nez 20kg.

Graf & 20 — Ubytek télesné hmotnosti po dobu trvani redukce

7[7% 2,6%

~

7,7%

- 53,8%
28,2% \

=0-5kg =6-10kg =11-15kg 16-20kg w=vicnei20kg
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15. Vritila/a jste se nékdy zpét ke svému ptivodnimu stravovani?

Velké procento dotazovanych osob se vratilo zpét ke svému pilvodnimu
stravovani, kvili kterému se uchylilo k redukci hmotnosti a to celych 82,1%, naopak

lidi, ktefi se ke svému plivodnimu stravovani nevratili, je pouze 17,9%.

Graf ¢. 21 — Navratnost dotazovanych k pivodnimu stylu stravovani pied

redukci hmotnosti

= ano = ne



16. Pokud ano, kolik kg jste pribral/a zpét?
nasledujici otazka na to, kolik kg byl jejich pfibytek na véaze a jestli vlibec néjaky byl.
Na vybér bylo z 5 moznosti. Piibytek na vaze Okg zaznamenalo 14,8% dotazanych, 1-3
kg 43,3%, 4-6 kg 19,9%, 7-10kg 12,3% a vSechna kila, kterd pti dieté zredukovali,
nabralo nazpét 9,7% z respondentii. Nejcastéjsim ptibytkem vahy bylo 1-3 kg.

Graf ¢. 22 - Navratnost ubytku hmotnosti v kg

43,3%

s0kg =1-3kg =4-6kg 7-10kg = vie cojsem shodil/a
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17. Z jakého duvodu jste piestal/a dietu dodrzovat?

Ptes polovinu dotazanych a to skoro 83% se vratilo zpét ke svému ptivodnimu
stravovani a nabralo nadbytecna kila nazpét. Divodem byla ve 23% spokojenost se
shozenymi nadbyte¢nymi kilogramy. OvSem vSichni, co takto odpovédéli, se vratili zpét
ke svému plivodnimu stravovani a pfibrali nazpét ztracend kila. Motivace chybéla 31%

z dotazovanych a slabou viili mé¢lo 46%.

Graf ¢. 23 — Divody poruseni diety

23%

31%

= Motivace = Slabdvile = Spokojenosts hmotnosti




18. Byla v ramci diety také realizovana cilena pohybova aktivita?

Jak uz bylo zminéno vySe, soucasti dietniho programu by méla vzdy byt
pravidelnd pohybova aktivita. V programech, které vyzkouSely dotazované osoby, se
pohybové aktivita objevila v 62%, zbylych 38% z dotazanych pti své diet¢ pohyb

dodrzovat nemuselo.

Graf ¢. 24 — Pohybova aktivita jako soucast dietniho programu

62%

= ano = ne



19. DodrZoval/a jste piedepsanou pohybovou aktivitu?

Jednim ukazatelem je, zda byla pohybova aktivita soucasti diety, ale dillezité také
je, zda pohyb respondenti dodrZovali. Pies polovinu dotdzanych a to 75% pohyb

dodrzovalo, 25% nikoliv.

Graf ¢. 25 — DodrZovani pohybové aktivity v dietnim programu

= ano = ne



20. Jak casto jste dodrZoval/a pohybovou aktivitu?

Nejcetn€jsi odpovedi na posledni otazku dotazniku bylo, ze pohybovou aktivitu
dodrzovali 3x tydné. Odpovédélo tak 50% respondentil. 4x tydné se hybalo 33% osob a
5x tydné 17%.

Graf & 26 — Cetnost pohybové aktivity p¥i redukce hmotnosti

17%

= 3xtydné = 4xtydné = Sxtydné
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2.3 Diskuse

Z teorie vyplyva, ze jednim z faktorti ovliviiyjici t€lesnou hmotnost je dédicnost a
s tim spojené Spatné stravovaci navyky (Airainar a Aign, 2000). Podle vyzkumu védct
Trandafira a Temneanua z roku 2016, je pro nenarozené dit¢ dulezity stravovaci rezim
matky, ktery posléze ovliviiuje budouci vahu zatim nenarozeného ditéte. Jak vyplyva
z vysledkli méfeni, vice nez polovina dotazovanych ma své stravovaci navyky pievzaté
pravé z rodinného prostiedi. S timto tvrzenim se ztotoziuje také jedna z hypotéz. Podle
serveru wikiskripta trpi obezitou 30% obyvatel Ceské republiky. Podle vyzkumu v této
praci ovSem vyslo, Ze obezitou trpi pouze 9% dotazovanych osob. Vyzkum autorti
Afshin, Forouzanfar, Reitsma z roku 2017 dokazuje, Ze od roku 1980 se prevelence

obezity zdvojnasobila.

Podle Mindella a Mundise, 2006 jsou nedilnou soucasti kazdodenniho stravovani
bilkoviny, sacharidy a tuky. Pfijem tuk(i by potom mél byt mensi nezli 30% celkového
energetického piijmu. Pfi redukcich hmotnosti je cilem Ubytek pfedevsim tukové tkané,
a proto jsou i diety popsané v této praci zaméfeny na omezeni tuénych potravin ve
straveé. OvSem omezovani tu¢nych potravin pro sniZzeni té€lesné hmotnosti nestac¢i, pokud

nedodrzujeme pitny rezim a pohybovou aktivitu.

Denné bychom méli vypit 2-3 litry tekutiny. Objem ovSem zavisi na hmotnosti
osoby, teploté v okoli a intenzité zatéZe. Jednim z nasledki nedostatecného pitného
reZimu muZe byt zadrzovani vody v téle, které také souvisi s télesnou hmotnosti.
Vyzkum prokazal, Ze doporucené denni mnozstvi pfijatych tekutin dodrzuje pouze 30%

z Ucastnikl. Zbylych 70% respondentil vypije mensi nez doporu¢ené denni mnozstvi.

Nejoblibenéjsi diety se nejevi jako nejlepSi. Pii srovnéni Ketonové diety
s pouzitou literaturou bylo zpozorovano nékolik nesrovnalosti a to pfijem pouhych 40g
sacharidli za den. DDD je 50g, pokud je nedostatek sacharidii v pfijimané strave,
nastava riziko ketozy, pii kterém se spotiebovavaji vlastni bilkoviny a tuky. (Mindell a

Mundis, 2006)

Pétitaktorova dieta jako jedind z 6 nejoblibengjSich diet vyuziva pravidelny

pohybovy rezim. Denni energeticky pfijem je stanoven na 1500 kcal, ovSem podle
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Dlouhé, 1998 je vydej pouze bazalniho metabolismu 5397 KJ, coz je 1300 kcal,
energeticky vydej pfi normalnich kazdodennich ¢innostech je potom 8 745 KIJ tedy
2 088 kcal. Ptipoc¢itame-li k tomu jesté¢ doporuceny pohyb, télo se dostdva do
energetického dluhu. Podobné je na tom krabickova dieta, ktera nepocita s pravidelnym

pohybem a denni pfijem pro Zeny je 1200 kcal a pro muze 1600 kcal.

Podle odpovédi ve vyzkumu vyplynulo, ze u dotazovanych je nejpopularnéjsi
Dukanova dieta. Tuto odpovéd jsem piedpoklddala na =zakladé vyzkumu

nejoblibengjSich diet. (Dostupné z: https://sjidelnicek.cz/top-diety/)

Dukanovu dietu dodrzovalo nejvétsi procento dotazovanych, nicméné vSichni
respondenti, ktefi vyuzili tuto dietu, se vratili zpét ke svému plivodnimu stravovani a
navic zpét pribrali ztracena kila, ktera pfi dieté¢ zredukovali, dokonce ptibrali i kila nad

ramec sv¢ puvodni vahy.

V hypotézach jsem ptedpokladala, ze dotazovani budou trpét obezitou ¢i
nadvahou a pocitala jsem s timto faktem i na zdkladé vyzkumu Afshin, Forouzanfar,
Reitsma z roku 2017, ze kterého vyplyva, ze pocet obéznich osob vzrostl od roku 1980
o vice nez polovinu. Vysledky v této otdzce ovSem vysly nad mé ocekéavani. Vice jak
polovina dotazovanych podle vysledki netrpi nadvahou ani obezitou, ale maji optimalni

vahu. Pohybuji se tedy v rozmezi BMI hodnot mezi 18,5 — 24,99 kg.m™.

Piedpoklad, Ze pohybova aktivita je soudsti programu, byl spravny, ovSem
hypotéza také byla, Ze mnoho respondentii se pohybové aktivité vénovat nebude.
Vysledky tuto hypotézu vyvratily. Pfes polovinu respondentd se vénuje pohybové
aktivit€ 2 - 3x tydné, druhé nejvetsi zastoupeni bylo u odpovédi 3 - 4x tydné.

Potvrdilo se, ze vétSina lidi se k dietim vraci, protoze nevydrzi zistat u

zménéného stylu stravovani. Prokézalo se, Zze divodem je ve vétSin€ pripadi slaba vile,

vrwe

zménu zZivotniho stylu.

76


https://sjidelnicek.cz/top-diety/

Zavér
Diivodem, pro¢ jsem si zvolila toto téma, bylo zjistit, jak dne$ni populace
vyuziva diety, jaké ma stravovaci navyky a pohybovou aktivitu. Ve vétsi mife mych
respondentll odpovidaly zeny nez muzi a nejveétsi vékové zastoupeni bylo mezi 18 — 25
lety. Pracovala jsem také s BMI indexem a zjistila jsem, Ze vice nez polovina
dotazovanych se pohybuje vrozmezi normalni vahy, jen mizivé procento pak trpi
obezitou ¢i nadvahou. Zjistila jsem, ze vyS$i vaha také souvisi s provozovanim

pohybové aktivity.

V druhé poloviné ankety uz odpovidalo pouze 276 respondentil, protoze byla
pouzita vyfazovaci otdzka, zda dotazovani nékdy dodrzovali né&jaky typ diety. VétsSina
znich odpovédéla, Zze ano, nadale se tedy korespondovalo pouze s timto zbytkem
respondentl. Nejvice mé zajimalo, za jakym tUcelem respondenti diety dodrzovali, jak
dlouho, kolik kg shodili, zda si udrzeli svou vysnénou vahu. VétSinou mé predpoklady
vysly, ale nékdy jsem se také mylila. Nemylila jsem se ovSem v tom, Ze vétSina osob
dodrzovala dietu kvuli estetickym divodim, vétSinou béhem diety shodili 0 -5 kg a
svou vahu si moc dlouho neudrZeli, hned se zase vratili ke starému stylu stravovani a
kilogramy zase nabrali. Mylila jsem se ovSem v Cetnosti pohybové aktivity, kterou
dotazovani provozovali. Domnivala jsem se, Ze vétSina znich nebude pii dieté

provozovat zddnou pohybovou aktivitu, Ze jen upravi jidelnicek.

Obezita ¢i nadvdha je vaznym problémem dneSni doby a podle vyzkumi se
s touto nemoci potykd ¢im dal tim vice osob. Zakladem pro zdravy Zivotni styl je
vyvazena strava se zastoupenim dulezitych slozek potravy, jako jsou bilkoviny, tuky,
sacharidy, vitaminy a minerdlni latky. U téchto slozek bychom méli dodrzovat
doporu¢ena denni mnozstvi. Dal§im dulezitym faktorem je pohybovy rezim, ktery se
z kazdodennich ¢innosti posledni dobou vytraci. Pii dodrzovani téchto dvou podminek

je velice pravdépodobné, ze nebude nutné uchylovat se ke komerénim dietam.
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Anketni formular

Vypliite prosim tyto ankety podle pravdy, jsou anonymni. Poslouzi k mé

zaverecné diplomové praci, ve které se zabyvam zndmymi komer¢nimi dietami.

V anketach jsou pouzity otdzky s moznosti vybéru, je tedy jen potieba
zakrouzkovat odpovéd’, kterd odpovida vam. Jsou pouzity také otazky s vice moznostmi
odpovédi, které jsou oznaCeny ¢tvereCkem a popsany: ,,(Je mozné vybrat vice

odpovédi.)*“ . Pokud je v otdzce pouzito slovo jiné......, prosim vypiste jinou moznost,

ktera odpovida Vam, pokud se Vam nehodi odpovéd’ z mé nabidky.

Nez zac¢nete odpovidat na otazky, prosim vyplite vodni informace, které jsou

na zacatku kazdé ankety.

Vék:

Pohlavi:

Vaha:

Vyska:

1. Jaké je vase nejvyssi dosazené vzdélani?

e Zakladni
e Stfedoskolské
e Vysokoskolské

2. Kolikrat denné se stravujete?

2x denné (vypiste pf. Snidané-vecere, obéd-vecere)

3x denné (vypiste pf. Snidané, obéd, vecere)

4x denné (snidané, svacina, obéd, vecere)

5x denné (snidané, svacina, obéd, svacina, vecere)

6x denné (snidanég, svacina, obéd, svacina, vecere, druha vecere)

3. Snidate pravidelné?

Ano ne

4. Kolik litra tekutiny denné vypijete?

e Méné nezl litr
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o 1-2litry
o 2-3litry

5. Ktery ndpoj mate nejradéji?
e Slazené napoje (cola, limonada atd.)
e Voda
o Jiné..............

6. Odkud mate své nynéjsi stravovaci navyky? (Je mozné vybrat vice odpovédi.)
= Rodina
= Pfevzaté od partnera
= Znaucéné literatury

7. Vénujete se néjaké pohybové aktivité?
Ano ne

8. Jak Casto provozujete pohybovou aktivitu? (Odpovidejte v pfipadé, Ze jste v predchozi
otazce odpovédél/a ano.)

e 2xdoroka

e 1x mésicné

o Ixtydné

e 2-3xtydné

o 3-4xtydné

o VicneZ 5xtydné

9. DodrzZoval/a jste nékdy néjaky typ diety? (Pokud jste odpovédél/a ne, dotaznik pro vas
zde kondi.)
Ano ne

10. Jaky typ komercni diety jste dodrzoval/a ? (Odpovidejte v pfipadé, Ze jste v pfedchozi
otazce odpovédél/a ano.)
o Vypsat ...cccoevrrireeeinnnnnns
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11. Kde jste se o této dieté dozvédél/a?

LIAVAV/ o 1Y- | SS

12. Jak dlouho jste dietu dodrzoval/a?
e 0-3meésice
e 4 -6 mésicl
e 7-12 mésicl
o Déle nez 12 mésicl

13. Z jakého dlivodu jste dietu dodrzoval/a. (Je mozné vybrat vice odpovédi.)
= Zdravotni davody

=  Estetické dlvody

=  Shozeni poporodnich kil

= Kvdli partnerovi

= Jiné davody vypsat...........

14. Kolik kg jste pfi této dieté zredukoval/a kil?

e 0-5kg

e 6-10kg
e 11-15kg
e 16-20kg

e Vicenez20kg

15. Vratil/a jste se nékdy zpét ke svému plvodnimu stravovani?
Ano ne

16. Pokud ano, kolik kg jste pfibral/a zpét?

e Okg

e 1-3kg
e 4-5kg
e 6-10kg

e Vse co jsem shodil/a, to jsem nabral/a zpatky

17. Z jakého divodu jste prestal/a dietu dodrzovat?
e Shodil/a jsem a byl/a se svou vahou spokojen/a
e Chybél/a mi motivace
e mam slabou vali
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e mél/ajsem hlad
e pfislo mi, Ze hmotnost klesa pfilis pomalu

18. Byla v ramci diety také realizovana cilena pohybova aktivita?
Ano ne

19. DodrZoval/a jste pfedepsanou pohybovou aktivitu po dobu trvani diety?
Ano ne

20. Jak casto jste provozova/la pohybovou aktivitu?
o 1xtydné

e 2xtydné
e 3xtydné
e Axtydné
e 5 avicekrat tydné
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