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ABSTRAKT :  

N§zev:            Vliv stravovac²ch n§vykŢ na zmŊnu tŊlesn®ho sloģen² ï tŊlesn§ 

hmotnost, tŊlesnĨ tuk, svalov§ hmota a tŊlesn§ voda   

C²l pr§ce:         C²lem t®to pr§ce je ovlivnit zmŊny v tŊlesn®m sloģen² u ģen rŢzn®ho 

vŊku, tŊlesn® hmotnosti, zamŊstn§n² a pohybov®ho reģimu. Đpravou 

stravovac²ch n§vykŢ redukovat mnoģstv² tŊlesn®ho tuku pŚi zachov§n² 

svalov® hmoty.  

Metody:            Z§kladn² stravovac² doporuļen² upravuj²c² vz§jemnĨ pomŊr makroģivin 

a ļasov® aspekty pŚ²jmu potravy dle obecn®ho doporuļen² pro redukci 

tŊlesn® hmotnosti. Pro hodnocen² tŊlesn®ho sloģen² je vyuģita 

bioimpedanļn² metoda a souļasnŊ jsou hodnoceny vybran® obvody.  

Na z§kladŊ tŊchto ¼dajŢ byl vypracov§n individu§ln² stravovac² pl§n 

pro kaģdou ģenu a byl prŢbŊģnŊ vyhodnocov§n efekt diety. Studie se 

¼ļastnilo ġest ģen. ĻtyŚi s nadv§hou a obezitou s hmotnost² 92 Ñ 17 kg 

a BMI 35 Ñ 4 kg/Í . DvŊ s norm§ln² hmotnost² 60 Ñ 2 kg a BMI 22,5 

Ñ 0,5  kg/Í . PrŢmŊrnĨ vŊk ģen 40 Ñ 15 let.  

VĨsledky:     Po aplikaci individu§ln² diety v dobŊ trv§n² tŚ² mŊs²cŢ jsme naġli 

vĨznamn® zmŊny u ģen s vyġġ² tŊlesnou hmotnost². Zredukovaly 

tŊlesnou hmotnost o 6 Ñ 1kg a tŊlesnĨ tuk o 5 Ñ 1kg. D§le doġlo u 

tŊchto osob k sn²ģen² obvodu pasu o 5 Ñ 2cm a bokŢ o 4 Ñ 2cm. U 

zbylĨch dvou osob s norm§ln² tŊlesnou hmotnost² jsme nenaġli 

vĨznamn® zmŊny sledovanĨch parametrŢ.  

Kl²ļov§ slova:  VĨģiva, ģivotospr§va, ģivotn² styl, obezita, BMI, j²deln²ļek, baz§ln² 

metabolismus, pomŊr ģivin, stravovac² n§vyky, redukce, tŊlesn§ 

hmotnost, tŊlesnĨ tuk, svalov§ hmota, tŊlesn§ voda, energetickĨ 

pŚ²jem, energetickĨ vĨdej. 

 

 

 

 



 
 

ABSTRACT: 

Title:         Influence of nutrition stereotyps on body composition - body weight, body 

fat, muscle mass and body water. 

Objectives: The aim of this work is to influence changes in body composition in 

women of various ages, body weight, occupation and movement regime. 

By adjusting eating habits reduce the amount of body fat while 

maintaining muscle mass. 

Methods    Basic dietary recommendations for the ratio of macro-nutrients and time 

aspects of food intake according to the general body weight reduction 

recommendation. The bioimpedance method is used for assessment of 

body composition and selected circuits are evaluated at the same time. 

Based on this data, an individual diet plan was developed for each woman 

and the dietary effect was continuously evaluated. The study involved six 

women. Four overweight and obesity weighing 92 Ñ 17 kg and BMI 35 Ñ 4 

kg/Í . Two with a normal weight of 60 Ñ 2 kg and a BMI of 22.5 Ñ 0.5 

kg/ÍȢ Average age of women 40 Ñ 15 years. 

Results:      After the individual diet was applied for three months, we found significant 

changes in women with higher body weight. They reduced body weight by 

6 Ñ 1 kg and body fat by 5 Ñ 1 kg. In addition, these persons reduced the 

waist circumference by 5 Ñ 2 cm and the hips by 4 Ñ 2 cm. For the 

remaining two subjects with normal body weight, we did not find any 

significant changes in the monitored parameters 

Key words: Nutrition, way of living, lifestyle, obesity, BMI, dietary, basal  metabolism,    

nutrition ratio, nutritional habits, reduction, body weight, body fat, muscle 

mass, body water, energy intake, energy supply 
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ADP -  adenosindifosf§t 

ATH - tukuprost§ hmota 

ATP - adenosintrifost§t  

BM - baz§ln² metabolismus 

BMI - body mass index 

BMR - baz§ln² vĨdej energie 

COA - acetyl  

CO2  - oxid uhliļitĨ  

CP - kreatinfost§t 

DEXA - densitometrie 

ȹE - energetick§ bilance  

EP - energetickĨ pŚ²jem 

EV - energetickĨ vĨdej 

GI - glykemickĨ index 

GN - glykemick§ n§loģ 

HDL - vysokodenzitn² lipoprotein 

H2O - voda 

ITH - index tŊlesn® hmotnosti 

kcal - kilokalorie 

kJ - kilojoule  

KVS ï kardiovaskul§rn² syst®m 

LDL - n²zkodenzitn² lipoprotein  

mA - miliamp®r  

MK - mastn® kyseliny 

NEMK - voln® mastn® kyseliny 

O2 - kysl²k 
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PM - pracovn² metabolismus  

RER - respiraļn² kvocient   

RNA - ribonukleov§ kyselina 

RQ - respiraļn² kvocient 

WHO - svŊtov§ zdravotnick§ organizace 
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1. ĐVOD      

       Tato diplomov§ pr§ce navazuje na moji bakal§Śskou pr§ci, kde jsem se zabĨval 

vĨznamem stravy z hlediska zdrav², vzhledu a sportovn²ch vĨkonŢ u osob stŚedn²ho 

vŊku, d§le pravidly pro sestavov§n² j²deln²ļkŢ na redukci tŊlesn® hmotnosti, coģ bych 

chtŊl v t®to pr§ci ovŊŚit v praxi. Dalġ² dŢvod je, ģe i v dneġn² dobŊ pln® dostupnĨch 

informac² z odbornĨch publikac² ovŊŚenĨch vĨzkumem nebo informac² od odborn²kŢ, 

jako jsou l®kaŚi, vĨģivovĨ poradci, fitness tren®Śi, je st§le velk® mnoģstv² lid², kteŚ² se 

nechaj² zl§kat agresivn² reklamou na Ă hubnut²ñ, rŢznĨmi m·dn²mi dietami nebo 

neodbornĨmi ļl§nky z internetu. C²lem diplomov® pr§ce je ovŊŚit, zda lze pomoc² 

vhodnĨch stravovac²ch n§vykŢ upravuj²c² vz§jemn® mnoģstv² makroģivin pro redukci 

tŊlesn® hmotnosti, sn²ģit tŊlesnĨ tuk u skupiny ģen rŢzn®ho vŊku, tŊlesn® hmotnosti, 

zamŊstn§n² a pohybov®ho reģimu. Jejich pohybovĨ reģim pŚitom nebude zmŊnŊn. Pro 

redukci je tŚeba jak sn²ģit energetickĨ pŚ²jem, tak zvĨġit energetickĨ vĨdej. Sledovan® 

ģeny nemohly z dŢvodu dodrģen² t®matu t®to diplomov® pr§ce mŊnit svŢj pohybovĨ 

reģim.  

      SouļasnĨ ģivotn² styl je charakterizov§n narŢstaj²c²m objemem voln®ho ļasu a 

souļasnŊ sniģov§n²m pohybovĨch aktivit. Takt®ģ se spojuje s term²nem ĂsedavĨ zpŢsob 

ģivotañ, kterĨ pŚedstavuje nedostatek tŊlesn®ho pohybu v zamŊstn§n² i ve voln®m ļasu. 

Zvyġuj² se psychick® n§roky na organismus a v souvislosti s nespr§vnĨmi stravovac²mi 

n§vyky doch§z² ke zvyġov§n² energetick®ho pŚ²jmu. VĨsledkem je i mimo jin® 

zvyġov§n² tŊlesn® hmotnosti, coģ sebou pŚin§ġ² zdravotn² komplikace, kter® po ļase 

mohou zpŢsobit Śadu onemocnŊn² zvan® Ăcivilizaļn² chorobyñ. Proto je dŢleģit®, aby 

byla vyrovnan§ energetick§ bilance. PŚ²jem energie mus² bĨt v rovnov§ze 

s energetickĨm vĨdejem. 

      Pro svou diplomovou pr§ci jsem si vybral ģeny rŢzn®ho vŊku, tŊlesn® hmotnosti, 

zamŊstn§n² a pohybov®ho reģimu. DŢvodem je ovŊŚit, zda lze u vġech tŊchto 

sledovanĨch ģen ovlivnit zmŊnu v tŊlesn®m sloģen² prostŚednictv²m vhodnĨch 

stravovac²ch n§vykŢ, upravuj²c²ch vz§jemnĨ pomŊr makroģivin pro redukci tŊlesn® 

hmotnosti. Takt®ģ je vġeobecnŊ zn§mo, ģe ģeny Śeġ² svoji tŊlesnou hmotnost a vzhled 

ļastŊji neģ muģi.  
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2. TEORETICKĆ ĻĆST 

 2.1 ZĆKLADY VħĢIVY 

      Proto, aby lidskĨ organismus fungoval, potŚebuje st§lĨ pŚ²vod l§tek, kter® umoģŔuj² 

rŢst, regeneraci tk§n², fyziologick® funkce, pohybovou aktivitu (Hoġkov§, Majorov§, 

Nov§kov§, 2010). Ģiviny, kter® z²sk§v§me ze stravy, se v organismu metabolizuj².       

Podle Kohl²kov® (2004) znamen§ pojem metabolismus doslova ĂzmŊnuñ a pouģ²v§ se 

k vyj§dŚen² vġech chemickĨch a energetickĨch pŚemŊn, kter® prob²haj² v tŊle.  

      Organismus jako ģiviny vyuģ²v§ sacharidy, tuky, b²lkoviny a produkuje oxid 

uhliļitĨ (CO2), vodu (H2O) a energii nezbytnou pro ģivotn² pochody. Oxidace je reakce, 

pŚi kter® reaguje slouļenina s kysl²kem a doch§z² k uvolnŊn² energie. Energie se v tŊle 

uskladŔuje ve zvl§ġtn²ch, energeticky bohatĨch fosf§tovĨch slouļenin§ch a ve formŊ 

tukŢ, sacharidŢ a b²lkovin. Zdroje energie jsou (Kohl²kov§, 2004):  

Å Makroergn² fosf§ty: ATP (adenosintrifosf§t - pohotovostn² zdroj) a CP 

(kreatinfosf§t ï z§sobn² zdroj). 

Å Makroergn² substr§ty: Sacharidy, tuky, b²lkoviny, kter® jsou pŚij²man® 

potravou a upraveny ġtŊpen²m a anabolickĨmi procesy do vhodnĨch 

z§sobn²ch vyuģitelnĨch forem. 

Adenosinfosf§ty (ADP, ATP) jsou vģdy bezprostŚedn² zdroje energie, uloģen® v matrixu 

mitochondrie. Mitochondrie jsou takov® elektr§rny, kde se energie kumuluje (Maughan, 

Burke, 2006). Jak uv§d² SemiginovskĨ, Vr§nov§ (2001, s. 112): 

Å Adenosindifosf§t (ADP) je jedn²m z nukleotidŢ, skl§daj²c² se z nukleov® b§ze 

adeninu, sacharidu rib·zy a dvou fosf§tŢ. Vznik§ defosforylac² ATP ļinnost² 

enzymŢ ATP§z, naopak ATP synt®za z nŊj vytv§Ś² opŊt ATP, kter® se vĨznamnŊ 

pod²l² na pŚenosu energie v buŔce. ADP se na ATP mŊn² napŚ²klad pŚi 

fotosynt®ze (pomoc² sluneļn² energie) nebo pŚi bunŊļn® respiraci (pomoc² 

energie z²skan® rozkladem gluk·zy). 

Å Adenosintrifosf§t (ATP) je dŢleģitĨ nukleotid, skl§daj²c² se z adenosinu a trojice 

fosf§tŢ nav§zan® na 5' uhl²ku. Je zcela z§sadn² pro funkci vġech zn§mĨch bunŊk. 

Jeho vĨznam spoļ²v§ v tom, ģe pŚi rozkladu ATP na ADP a Pi, doch§z² k 

uvolnŊn² velk®ho mnoģstv² energie. Tato energie se vyuģ²v§ t®mŊŚ ve vġech 

http://cs.wikipedia.org/wiki/ATP_synt%C3%A1za
http://cs.wikipedia.org/wiki/Energie
http://cs.wikipedia.org/wiki/Fotosynt%C3%A9za
http://cs.wikipedia.org/wiki/Slune%C4%8Dn%C3%AD_energie
http://cs.wikipedia.org/wiki/Bun%C4%9B%C4%8Dn%C3%A1_respirace
http://cs.wikipedia.org/wiki/Gluk%C3%B3za
http://cs.wikipedia.org/wiki/Nukleotid
http://cs.wikipedia.org/wiki/Adenosin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Fosf%C3%A1t
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=5%27_uhl%C3%ADk&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Bu%C5%88ka
http://cs.wikipedia.org/wiki/Adenosindifosf%C3%A1t
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typech bunŊļnĨch pochodŢ, jako je cel§ Śada biosyntetickĨch pochodŢ, 

vnitrobunŊļnĨ transport a membr§novĨ transport, vĨroba proteinŢ ļi synt®za 

RNA (ribonukleov§ kyselina). 

      PŚi uvolnŊn² energie pro svalovou ļinnost doch§z² k zapojen² jednotlivĨch z·n 

metabolick®ho kryt² energie. Svalov§ ļinnosti maxim§ln² intenzity, kter§ trv§ do 10 ï 

20 s, uvolŔuje energii ze z§sob makroergn²ch fosf§tŢ ve svalov® tk§ni ATP, CP. Doba 

zotaven², pro zpŊtn® doplnŊn² z§sob ATP, CP ļin² 2 ï 3 minuty. Pro tuto ļinnost, bez 

dostateļn®ho pŚ²sunu kysl²ku a z§roveŔ bez vzestupu kyseliny ml®ļn® v krvi se hovoŚ² o 

tzv. alakt§tov®m neoxidativn²m anaerobn²m zpŢsobu hrazen² energie. Energie, kter§ je 

potŚeba na funkļn² ļinnost kostern²ho svalu k resynt®ze ATP z ADP je poskytov§na 

ļtyŚmi typy biochemickĨch reakļn²ch procesŢ (Havl²ļkov§, 2006): 

1. ĂTvorbou ATP ze dvou molekul ADP (myokin§zov§ reakce). 

2. Tvorbou ATP z CP (Lohmannova reakce). 

3. Tvorbou ATP pŚi anaerobn² glykolĨze glycidŢ (glykogen, gluk·za) za vzniku 

kyseliny ml®ļn®. 

4. Tvorbou ATP v aerobn²m cyklu kyseliny citr·nov® (z glykogenu, gluk·zy, lipidŢ, 

aminokyselin), kdy koneļnĨmi produkty jsou voda a oxid uhliļitĨ.ñ 

      PŚi pohybovĨch ļinnostech submaxim§ln² intenzity, kter§ trvaj² 45 ï 90s, eventu§lnŊ 

d®le s nedostateļnou dod§vkou kysl²ku, pŚevaģuje lakt§tovĨ neoxidativn² (anaerobn²) 

syst®m hrazen² energie, charakterizovanĨ vzestupem koncentrace kyseliny ml®ļn® 

v krvi, jako dŢsledek anaerobn² glykolĨzy ï neoxidativn² odbour§v§n² svalov®ho 

glykogenu, popŚ. gluk·zy. Biochemickou reakci lze vyj§dŚit (Havl²ļkov§, 2006): 

     Ă Gluk·za (glykogen) + 2 P + 2 ADP Ÿ 2 mol kyseliny ml®ļn® + 2 ATPñ 

      Rychlost uplatnŊn² ATP z²skan®ho odbour§v§n²m svalov®ho glykogenu v pŚ²m®m 

zabezpeļen² energie pro svalovou ļinnost, je dvakr§t pomalejġ² neģ v z·nŊ alakt§tov®. 

DŢsledkem je zpomalen² ļinnosti. NepŚ²mĨm ukazatelem je kysl²kovĨ dluh mezi 5 ï 60 

min. zotaven² (Havl²ļkov§, 2006). 

      PŚi pohybovĨch ļinnostech stŚedn² a m²rn® intenzity, trvaj²c² nad 90 s a d®le, se 

hovoŚ² o oxidativn²m (aerobn²m) zpŢsobu hrazen² energie s dostateļnĨm pŚ²sunem 

kysl²ku pro ļinnost svalŢ. Nedoch§z² ke zvĨġen² hladiny kyseliny ml®ļn® v krvi. 

http://cs.wikipedia.org/wiki/Biosynt%C3%A9za
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Vnitrobun%C4%9B%C4%8Dn%C3%BD_transport&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Membr%C3%A1nov%C3%BD_transport
http://cs.wikipedia.org/wiki/Translace
http://cs.wikipedia.org/wiki/RNA
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Vyļerp§n² svalov®ho glykogenu pŚedpokl§d§ 48 h regenerace. Kapacita tohoto syst®mu 

je teoreticky neomezen§, limitem je typ pohybov® ļinnosti a rychlost dod§vky 

makroergn²ch fosf§tŢ ļinnĨm svalŢm (Havl²ļkov§, 2006): 

     ĂGluk·za (glykogen) + 38 P + 38 ADP + 6 O2 Ÿ 6 CO2 + 44 H2O + 38 ATP 

     Mastn® kyseliny + 130 P + 130 ADP + 23 O2 Ÿ 16 CO2 + 146 H2O + 130 ATPñ 

      NejdŢleģitŊjġ²m metabolickĨm org§nem v tŊle jsou j§tra. Tento org§n se zapojuje do 

metabolickĨch procesŢ mezi stŚevem, kde prob²h§ resorpce ģivin, a org§ny, kter® tyto 

ģiviny d§le zpracov§vaj² nebo ukl§daj² do kostern²ch svalŢ nebo tukov® tk§nŊ. 

      Podle Welburn (2008), m§ nedostatek energie za n§sledek sn²ģen² vĨkonnosti a 

obranyschopnosti organismu, naopak dlouhodobĨ nadbytek vede k tvorbŊ neģ§douc²ch 

tukovĨch z§sob a t²m se rozv²j² nŊkter® typy onemocnŊn², jako jsou kardiovaskul§rn² 

choroby, n§dorov§ onemocnŊn², metabolick® nemoci, napŚ²klad diabetes mellitus nebo 

metabolickĨ syndrom. 

      Jak uv§d² Stackeov§ (2012), je tŚeba vĨģivu pŚizpŢsobovat vzhledem k fyzick® 

aktivitŊ na: 

¶ racion§ln² neboli zdravou, kter§ nemus² bĨt nutnŊ spojena s fyzickou aktivitou 

¶ fitness, kter§ je spojena se cviļen²m ve fitcentrech, maj²c² za ¼kol upevnŊn² 

zdrav², zmŊny postavy co se tĨļe zvĨġen² mnoģstv² svalov® hmoty nebo sn²ģen² 

mnoģstv² podkoģn²ho tuku 

¶ sportovn², kter§ je urļena pro vĨkonnostn² sportovce s c²lem maximalizovat 

vĨkonnost a minimalizovat riziko poġkozen² zdrav² 

¶ pro kulturisty, c²lenou k maximalizaci vĨkonu v kulturistick® soutŊģi, kter§ je 

spojena s cyklov§n²m v obdob² pŚ²pravy a tr®ninkov®ho obdob² na objemovou 

ļ§st, zamŊŚenou na budov§n² svalov® hmoty a ļ§st rĨsovac² se snahou o 

minimalizaci podkoģn²ho tuku 

      PŚi nedostatku potravy je tŊlo ochuzeno o potŚebn® ģiviny a t²m nem§ moģnost m²t 

dostatek energie, regenerovat a bĨt imunn² proti nemocem. U nadbytku se naopak 

energie ukl§d§ do tukovĨch z§sob, coģ zpŢsobuje nadv§hu a obezitu, kter® jsou 

spojov§ny s civilizaļn²mi chorobami. DŢleģit® je tedy zn§t jak® mnoģstv² energie je 

potŚeba pŚijmout, kdyģ chceme redukovat tŊlesnĨ tuk. Proto je nejen kvalitativn² sloģka 
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rozhoduj²c², ale takt®ģ kvantitativn². To znamen§ zastoupen² jednotlivĨm sloģek stravy 

v urļit®m pomŊru.  

 2.2 ZĆKLADNĉ SLOĢKY STRAVY  

      RozdŊlen² z§kladn²ch sloģek stravy: 

¶ Energetick® (makronutrienty) - sacharidy                                                

                                                 - tuky 

                                                 - b²lkoviny 

¶    Neenergetick® (mikronutrienty) - vitam²ny 

                                                    - miner§ly 

                                                    - voda      

   2.2.1 SACHARIDY 

      Jsou hlavn²m zdrojem energie pro Śadu bunŊk, vļetnŊ svalovĨch. ZajiġŠuj² energii 

pro pohybov® ļinnosti pŚev§ģnŊ vyġġ² intenzity a jsou nezbytn® pro ļinnost mozku. 

Sacharidy dŊl²me na jednoduch® a sloģen®. Mezi jednoduch® patŚ² monosacharidy a 

disacharidy. Sloģen® sacharidy tvoŚ² polysacharidy a bĨvaj² oznaļov§ny jako ġkroby 

(Clark, 2009).  

      Z§kladn² dŊlen² sacharidŢ podle PiŠhy, Poledneho (2009), Coufalov® (2013) a 

dalġ²ch: 

¶ Monosacharidy ï jsou tvoŚeny 1 sacharidovou jednotkou. Hlavn² z§stupci 

jsou gluk·za (sacharid hroznovĨ) a frukt·za (sacharid ovocnĨ). NejļastŊjġ² 

zdroje jsou ovoce, med a zelenina. 

¶ Oligosacharidy (disacharidy) ï tvoŚ² je 2 sacharidov® jednotky. Hlavn² 

z§stupci jsou malt·za (slad), sachar·za (cukrov§ Śepa a tŚtina) a lakt·za 

(sacharid ml®ļnĨ). NejļastŊjġ² zdroje jsou cukrov§ Śepa, ml®ko, slad, 

luġtŊniny, potravin§Śsk® vĨrobky obsahuj²c² sacharid, slazen® n§poje. 

¶ Polysacharidy ï tvoŚ² je velkĨ poļet monosacharidovĨch jednotek. Hlavn² 

z§stupci jsou ġkrob, celul·za, pektin a ilunin. NejļastŊjġ² zdroje jsou 

brambory, obiloviny, luġtŊniny, ovoce, zelenina. 

      Sacharidy pŚedstavuj² ve stravŊ nejvŊtġ² pod²l. Prvn² skupinu tvoŚ² jednoduch®, 

neboli rychl® sacharidy, jelikoģ se do organismu dost§vaj² ihned.  Vliv pŚ²jmu potraviny 
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obsahuj²c² 50g sacharidŢ na zvĨġen² hladiny krevn²ho sacharidu v porovn§n² s gluk·zou 

vyjadŚuje glykemickĨ index (GI). Potraviny s vysokĨm glykemickĨm indexem zpŢsob² 

prudk® a velk® zvĨġen² hladiny krevn²ho sacharidu ï hyperglyk®mii (Cinglov§, 2002). 

T²m doch§z² ke zvĨġen®mu mnoģstv² inzul²nu vylouļen®ho ze slinivky, kterĨ m§ za 

¼kol sn²ģit krevn² sacharid na norm§ln² hladinu. Ļ§st krevn²ho sacharidu 

pŚetransformuje na z§sobn² glykogen (zdroj energie uloģenĨ ve svalech a j§trech), ale 

vŊtġinu pŚem²st² do tukovĨch bunŊk (Mac§kov§, 2001). Z toho vyplĨv§, ģe nadmŊrn§ 

konzumace jednoduchĨch sacharidŢ mŢģe bĨt jedn²m z dŢvodŢ nadv§hy. 

      Druhou skupinu, kterou tvoŚ² sloģen® neboli komplexn² sacharidy, maj² glykemickĨ 

index n²zkĨ, neboŠ se dost§vaj² do organismu postupnŊ a rovnomŊrnŊ, coģ nezpŢsob² 

pŚ²liġn® vĨkyvy hladiny krevn²ho sacharidu (Mac§kov§, 2001). Podle obecn®ho 

doporuļen² by mŊli tvoŚit z§klad j²deln²ļku. Dlouh§ (1998), doplŔuje preferenci 

sloģenĨch sacharidŢ pŚed jednoduchĨmi sacharidy kvŢli niģġ² stimulaci inzul²nov® 

odpovŊdi a  lepġ² fyziologickou obnovou glykogenu. 

      Pro GI potravin existuj² tŚi hodnocen² (The University of Sydney, 2017): 

¶ N²zkĨ GI < 55 

¶ StŚedn² GI 56 ï 69 

¶ VysokĨ GI > 70 

      Podle Cinglov® (2002), vĨkyvy glyk®mie nez§vis² pouze na tom, jestli se jedn§ o 

jednoduch® ļi sloģen® sacharidy, ale tak® na mnoģstv² pektinŢ a dalġ² vl§kniny, 

technologick® ¼pravŊ, vztahy s b²lkovinami, tuky a sod²kem. Clark (2009) doplŔuje, ģe 

GI ovlivŔuje i to, kde byla potravina vypŊstov§na, kolik j² bylo snŊdeno a zda byla 

snŊdena za tepla ļi studena. D§le podkl§d§ fakt, ģe reakce na pŚ²jem sacharidŢ je 

individu§ln² a rozd²lnost mŢģe ļinit aģ 43%, coģ komplikuje pouģit² GI. V odborn® 

literatuŚe bĨv§ ļasto zmiŔovan§ glykemick§ n§loģ (GN). Jak uv§d² Mach, Borkovec 

(2013), je lepġ²m ukazatelem kvality potravin neģ GI, jelikoģ je zaloģena na celkov®m 

mnoģstv² sacharidŢ obsaģenĨch v bŊģn® porci potraviny. GN je rovna GI potraviny 

vyn§soben®mu mnoģstv²m v n² obsaģenĨch sacharidŢ. Coufalov§ (2013) na sv® 

pŚedn§ġce sdŊluje, ģe GN vypov²d§ o absolutn²ch hodnot§ch vzrŢstu glyk®mie po poģit² 

j²dla a o oļek§van® stimulaci slinivky bŚiġn² pro uvolnŊn² inzul²nu do krevn²ho obŊhu. 

Pro glykemickou n§loģ uv§d² vzorec: GN= GI *  g sacharidŢ /100. 
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   2.2.2 BĉLKOVINY 

      B²lkoviny jsou z§kladn² materi§l pro stavbu tŊla. Jsou nezbytn® pro rŢst, ¼drģbu a 

opravu tŊlesnĨch tk§n², tvoŚ² z§kladn² strukturu kost², kŢģe, svalovĨch vl§ken, enzymŢ a 

hormonŢ (Welburn,2008). TvoŚ² produkci protil§tek imunitn²ho syst®mu, pom§haj² pŚi 

zaģ²v§n² a vstŚeb§v§n² stravy a zlepġuj² pŚenos kysl²ku do tk§n². RozdŊluj² se na 

plnohodnotn® a neplnohodnotn®, z§leģ² na tom, zda obsahuj² vġechny aminokyseliny 

potŚebn® pro vĨstavbu novĨch svalovĨch b²lkovin a k regeneraci. Plnohodnotn® jsou 

tehdy, pokud obsahuj² vġechny takov® aminokyseliny. Jestliģe postr§daj² jednu a v²ce 

esenci§ln²ch (nezbytnĨch) aminokyselin, jedn§ se o neplnohodnotn® b²lkoviny (Mach, 

Borkovec, 2013). D§le se mohou rozdŊlovat na 2 skupiny ï rostlinn® a ģivoļiġn®. Mezi 

rostlinn® b²lkoviny patŚ² napŚ. luġtŊniny a s·ja. ĢivoļiġnĨmi b²lkovinami jsou napŚ. 

maso, ml®ko, ml®ļn® vĨrobky, vajeļnĨ b²lek. B²lkoviny jsou rozkl§d§ny v prŢbŊhu 

tr§ven² na sv® z§kladn² sloģky ï aminokyseliny. NŊkter® aminokyseliny si dok§ģe tŊlo 

syntetizovat samo z pŚijat® stravy, 8-9 aminokyselin, kter® se oznaļuj² jako esenci§ln², 

si ale vytvoŚit neum², a proto mus² bĨt pravidelnŊ dod§v§ny ve stravŊ (Welburn, 2008). 

Aminokyseliny rozdŊlujeme na (Coufalov§, 2013): 

Å Esenci§ln² (nezbytn®), kter® mus² organismus pŚijmout v potravŊ. 

Å Semiesenci§ln², kter® jsou nezbytn® v urļitĨch situac²ch, napŚ. rŢst. 

Å Neesenci§ln², kter® organismus sice potŚebuje, ale dok§ģe si je vytvoŚit. 

      Cinglov§ (2002) uv§d², ģe ģivoļiġn® b²lkoviny, s·ja a kvasnice, se povaģuj² za 

plnohodnotn® a b²lkoviny obsaģen® v rostlin§ch jsou neplnohodnotn®. B²lkoviny 

ģivoļiġn®ho pŢvodu by mŊly tvoŚit polovinu doporuļen®ho pŚ²jmu a polovina pŚ²jmu by 

mŊla bĨt pŢvodu rostlinn®ho. Podle Coufalov® (2013) by mŊl bĨt pŚ²jem rostlinnĨch a 

ģivoļiġnĨch b²lkovin v pomŊru 2:1. Welburn (2008) uv§d², ģe nevĨhodou ģivoļiġnĨch 

(plnohodnotnĨch) b²lkovin je to, ģe obsahuj² souļasnŊ velk® mnoģstv² nasycen®ho tuku, 

pŚ²padnŊ cholesterolu. Naopak b²lkoviny rostlinn®ho pŢvodu obsahuj² n²zkĨ aģ mizivĨ 

pod²l tuku.  

   2.2.3 TUKY 

      Tuky jako nejenergetiļtŊjġ² ģivina a pln² Śadu funkc², kterĨmi jsou napŚ²klad 

vstŚeb§v§n² vitam²nŢ A, D, E, K a mnoho dalġ²ch prospŊġnĨch l§tek ze skupiny 

karotenoidŢ, napŚ. lykopen nebo lutein. Z§sobuje tŊlo esenci§ln²mi mastnĨmi 
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kyselinami (MK) linolovou a linolenovou, kter® maj² vliv na pos²len² imunitn²ho 

syst®mu, pevnost nehtŢ, vlasŢ a zdrav® pokoģky (Mach, Borkovec, 2013). Mac§kov§, 

2001 doplŔuje, ģe se pod²lej² na termoregulaci a tvorbŊ hormonŢ. 

      Tuky jsou l§tky tvoŚen® z§kladn² sloģkou triglyceridŢ, kde na glycerolovou b§zi 

jsou nav§z§ny voln® mastn® kyseliny. Jsou celkem tŚi a dŊl² se na nasycen®, 

mononenasycen® a polynenasycen® MK. Nasycen® MK jsou zastoupeny v ģivoļiġnĨch 

tuc²ch a nenasycen® MK v tuku studenomoŚskĨch ryb a v rostlinnĨch olej²ch (Cinglov§, 

2002). Podle obecn®ho doporuļen² by optim§ln² pomŊr nasycenĨch, mono- a 

polynenasycenĨch tukŢ v potravŊ mŊl ļinit 1:2:1. 

      RozdŊlen² tukŢ (Welburn, 2008): 

¶ ģivoļiġn® (nasycen®) ï PŚi pokojov® teplotŊ zŢst§vaj² v pevn®m skupenstv². TŊlo 

nen² z§visl® na jejich pŚ²jmu a dovede si je vyrobit samo. Jejich vyġġ² spotŚeba 

pŚedstavuje jednu z pŚ²ļin mnoha chronickĨch onemocnŊn². Nach§zej² se 

v ģivoļiġnĨch produktech. Nejv²ce jsou v ļerven®m masu, tuļnĨch ml®ļnĨch 

produktech, s§dle a m§sle. Podle Freje (2004) a dalġ²ch, v rostlinnĨch 

produktech se nach§zej² v kokosov®m a palmov®m oleji. 

¶ rostlinn® (nenasycen®) ï PŚi pokojov® teplotŊ bĨvaj² ve stavu tekut®m. Pro 

spotŚebu jsou vhodnŊjġ². Mono-nenasycen® tuky maj² mastn® kyseliny 

obsahuj²c² jednu dvojnou vazbu. Jejich nejļastŊjġ² zdroj je olivovĨ a ŚepkovĨ 

olej, avok§do, oŚechy a j§dra. Polynenasycen® tuky maj² mastn® kyseliny 

obsahuj²c² v²ce dvojnĨch vazeb. Nach§zej² se ve vŊtġinŊ rostlinnĨch 

(sluneļnicovĨ, s·jovĨ) a ryb²ch olejŢ (Welburn, 2008). NŊkter® polynenasycen® 

tuky si tŊlo vyrobit nedok§ģe, proto je mus² pŚij²mat z potravy. NazĨvaj² se 

esenci§ln² a mezi nŊ patŚ² kyselina linolenov§ a linolov§. Existuj² 2 skupiny 

esenci§ln²ch mastnĨch kyselin (Coufalov§, 2013): 

¶ skupina omega 6 ï Nach§zej² se v rostlinnĨch olej²ch (sluneļnicovĨ, 

olivovĨ) i v ģivoļiġnĨch (sladkovodn² ryby ï sumec, kapr, ¼hoŚ, pstruh). 

¶ skupina omega 3 ï Nach§zej² se v s·jov®m a Śepkov®m oleji, oŚech§ch, 

tuļnĨch ryb§ch (losos, makrela, sled, sardinky). 

      NejvĨznamnŊjġ² skupiny tukŢ v potravŊ jsou triacylglyceroly, fosfolipidy a 

cholesterol. Ļasto zmiŔovanĨ je pr§vŊ cholesterol, kterĨ je dŢleģitĨ pro vĨstavbu 

bunŊļnĨch membr§n a tvorbu hormonŢ. Nach§z² se v potravin§ch ģivoļiġn®ho pŢvodu. 
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Pokud je ovġem jeho mnoģstv² zvĨġen® pŚ²jmem tŊchto potravin, doch§z² k onemocnŊn² 

srdce a c®v. Rovnov§hu mezi pŚ²jmem a synt®zou zajiġŠuj² j§tra. Optim§ln² hladina 

cholesterolu je 150mg LDL a 50mg HDL. Celkov§ hladina cholesterolu by mŊla ļinit 

200 mg/100 ml krvi, tj. cca 5,2 mmol/l (Coufalov§, 2013). Samotn§ hodnota celkov®ho 

cholesterolu nen² aģ tak z§sadn², rozhoduj²c² jsou hodnoty HDL (high denzity 

lipoproteins) cholesterolu a LDL (low denzity lipoproteins). HDL: 1,2 ï 2,7 mmol/l - je 

cholesterol o vysok® hustotŊ zvanĨ ĂhodnĨñ cholesterol. Zvyġuje se pravidelnou 

pohybovou aktivitou. PŚen§ġ² aterogenn² ļ§stice a pos²l§ je k vylouļen² do tr§vic²ho 

traktu. LDL: 1,2 ï 3 mmol/l ï je cholesterol s n²zkou hustotou zvanĨ ĂġpatnĨñ 

cholesterol. PŚen§ġ² tukov® ļ§steļky a ukl§d§ je do c®vn² stŊny, kter§ t²m ztr§c² 

pruģnost. MŢģe bĨt ļ§steļnŊ ovlivnitelnĨ stravou (Skalsk§, 2013). 

   2.2.4 POTRAVINY ENERGETICKY BOHAT£ A CHUD£ 

      Vl§knina je vĨznamn§ sloģka stravy. Na rozd²l od sacharidŢ, tukŢ a b²lkovin patŚ² 

mezi potraviny energeticky chud®. Energetick§ hodnota pro vl§kninu je stanovena na 8 

kJ/g, zat²mco pro b²lkoviny se sacharidy 17 kJ/g a pro tuky 39 kJ/g. Jedn§ se o zbytky 

bunŊļnĨch stŊn rostlin, kter® enzymy tenk®ho stŚeva nedok§ģou rozloģit. Vl§knina 

proch§z² tr§vic²m traktem a povzbuzuje peristaltick® pohyby stŚev. Rozliġujeme dva 

typy vl§kniny: rozpustn§ a nerozpustn§ (Welburn, 2008). Rozpustn§ vl§knina se ve 

vodŊ rozpust² a dod§ potravŊ hutnost ļi viskozitu. Pom§h§ sniģovat hladinu 

cholesterolu, kterĨ na sebe v§ģe, zejm®na LDL. Mezi rozpustnou vl§kninu Śad²me napŚ. 

jeļmen, luġtŊniny, citrusov® plody, bobulovit® ovoce a vŊtġinu zeleniny. Nerozpustn§ 

vl§knina dod§v§ j²dlu objemnost a napom§h§ t²m pocit plnosti a sytosti. M§ vliv na 

peristaltick® pohyby stŚev a t²m pŚisp²v§ i k odstranŊn² z§cpy. Nach§z² se napŚ. 

v pġeniļn²ch otrub§ch, oŚech§ch, brokolici, ġpen§tu, chŚestu a mrkvi (Skolnik, Chernus, 

2011). ObecnŊ se ud§v§ 30 ï 35 gramŢ jako doporuļenĨ pŚ²jem vl§kniny a pomŊr 

rozpustn® a nerozpustn® by mŊl ļinit 1:3. 

   2.2.5 VITAMĉNY A MINERĆLY 

      Vitam²ny a miner§ly jsou nazĨv§ny mikroģiviny, kter® napom§haj² biochemickĨm 

procesŢm a rŢznĨm tŊlesnĨm funkc²m. Vitam²ny jsou organick® l§tky, protoģe obsahuj² 

uhl²k, ale ne kalorie, jejichģ funkc² je spouġtŊn² reakc² v tŊle (Lee Brown a kol., 2011). 

Zasahuj² do cel® Śady metabolickĨch procesŢ v organismu, a pŚi jejich nedostatku, 

stejnŊ tak i pŚi nadmŊrn®m pŚ²jmu, doch§z² k poruch§m zdrav². Pokud je strava 
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vyv§ģen§ a jestliģe nejsou nadmŊrn® n§roky jako je nemoc nebo velk§ fyzick§ n§maha, 

tak by mŊl bĨt denn² pŚ²jem vitam²nŢ dostateļnŊ hrazen potravou. Ve stŚedn² mikrofl·Śe 

se vytv§Ś² vitaminy B6, H, K, P, kyselina listov§, koenzym Q. PŚednost bychom mŊli 

d§vat pŚ²jmu vitam²nŢ z pŚirozenĨch zdrojŢ, protoģe jak§koliv kuchyŔsk§ ¼prava 

sniģuje obsah jednotlivĨch vitam²nŢ v pokrmu (Cinglov§, 2002). Vitam²ny se dŊl² do 

dvou skupin na vitam²ny rozpustn® ve vodŊ a vitam²ny rozpustn® v tuc²ch. ZpŢsob, 

jakĨm jsou vitam²ny rozpustn®, je zaloģen na jejich pŚen§ġen² a skladov§n² v tŊle. 

Vitam²ny, kter® jsou rozpustn® v tuc²ch, tj. A, D, E, K, jsou pŚen§ġeny prostŚednictv²m 

tukŢ a skladov§ny v tŊlesnĨch tukovĨch tk§n²ch a j§trech. Jelikoģ jsou skladov§ny 

v tuku, tak zŢst§vaj² v tŊle delġ² dobu. Naopak vitam²ny rozpustn® ve vodŊ, mezi kter® 

patŚ² vitam²ny skupiny C a B se pohybuj² v tŊle volnŊji, neboŠ jsou pŚen§ġeny vodou. 

Neskladuj² se a jejich pŚebytek je vylouļen (Mach, Borkovec, 2013). Na rozd²l od 

vitam²nŢ jsou miner§ly anorganick® l§tky, kter® se vyskytuj² ve vodŊ a pŢdŊ. Do 

organismu se dost§vaj² potravou z rostlin, kter® na sebe v§ģ² miner§ly, a ze zv²Śat, kter® 

se rostlinami ģiv². Miner§ly mŢģeme dŊlit na makro a mikrominer§ly. Hlavn² miner§ln² 

l§tky ï makrominer§ly jsou v§pn²k, fosfor, s²ra, hoŚļ²k, sod²k, drasl²k, chlorid. 

StopovĨmi prvky ï mikrominer§ly jsou ģelezo, jod, fluorid, zinek, selen, mŊŅ, kobalt, 

chrom, mangan, molybden, arz®n, nikl a vanad (Lee Brown a kol., 2011). Miner§ln² 

l§tky, kter® jsou v tŊle zastoupeny ve velk®m mnoģstv², jsou povaģov§ny za 

makrominer§lie a miner§ln² l§tky, kter® jsou v extr®mnŊ malĨch mnoģstv²ch, se 

povaģuj² za stopov® prvky. Bez ohledu na rozsah mnoģstv² zastoupenĨch v organismu, 

jsou miner§ly ģivotnŊ dŢleģit® k udrģen² naġeho zdrav² (Skolnik, Chernus, 2011). 

Miner§ln² l§tky jsou nezbytnou sloģkou naġ² stravy. N§ġ organismus vyģaduje sedm 

z§kladn²ch prvkŢ, kterĨmi jsou v§pn²k, hoŚļ²k, fosfor, drasl²k, sod²k, s²ra a chl·r, tvoŚ²c² 

v²ce neģ 80% veġker®ho anorganick®ho materi§lu v tŊle. Po kr§tkou dobu je tŊlo 

schopno si udrģet rovnov§hu miner§ln²ch l§tek samo. PŚi dlouhodob®m nedostatku 

zaļne tŊlo ļerpat ze z§sob uloģenĨch ve svalech, j§trech a kostech. Z hlediska nutriļn²ch 

defektŢ je nejvĨznamnŊjġ² nedostatek v§pn²ku, ģeleza a j·du. Pokud jsou jejich 

jednor§zov® d§vky vysok®, tak podporuj² vznik ledvinovĨch a ģluļn²kovĨch kamenŢ 

(Coufalov§, 2013).                   
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 2.2.6 VODA 

      Jak uv§d² vŊtġina autorŢ Welburn (2008), Cinglov§ (2002) a dalġ², voda obsahuje 

v lidsk®m tŊle pŚibliģnŊ 60%, z toho 17% je mimo buŔky a 43% tŊlesn® vody se nach§z² 

v buŔk§ch. Voda pln² v tŊle nŊkolik funkc², kterĨmi jsou: rozpouġtŊn² sloģitĨch l§tek, 

zvl§ġtŊ b²lkovin, miner§lŢ a dalġ²ch; pŚen§ġen² vĨģivnĨch l§tek, kysl²ku, metabolitŢ 

l§tkov® vĨmŊny; regulaci tŊlesn® teploty; podporu ģaludeļn² peristaltiky. ZdravĨ 

organismus za norm§ln²ch okolnost² bez zvĨġen® fyzick® aktivity dennŊ vylouļ² skoro 3 

litry vody a stejn® mnoģstv² m§ pŚijmout. Coufalov§ (2013) uv§d², ģe denn² pŚ²jem je 

individu§ln², z§leģ² na vŊku, klimatickĨch podm²nk§ch, pohybov® aktivitŊ a dalġ²ch 

vlivech. Obecn® doporuļen² je 1,5 ï 2,5 l dennŊ a p²t bychom mŊli pravidelnŊ v prŢbŊhu 

cel®ho dne. Podle Clark (2009) a jinĨch autorŢ, vodu ztr§c²me dĨch§n²m, tr§ven²m, 

vyluļov§n²m a potem.  

      Kaģd§ ģivina neboli sloģka stravy m§ svou nezastupitelnou ¼lohu v lidsk®m 

organismu. Pro redukci tŊlesn® hmotnosti je nezbytnĨ jak spr§vnĨ vĨbŊr potravin, tak 

jejich mnoģstv². To plat² i pro dodrģov§n² pitn®ho reģimu a volby vhodnĨch tekutin. 

Jednotliv® sloģky stravy maj² taky sv® m²sto v energetick®m zabezpeļen² pohybov® 

aktivity.  

 2.3 POTRAVINOVĆ PYRAMIDA  

      Potravinov§ pyramida slouģ² ke snadnŊjġ² orientaci pŚi vĨbŊru vhodnĨch potravin 

pro dospŊl®ho a zdrav®ho ļlovŊka. Vych§z² ze souļasnĨch poznatkŢ o 

vlivu vĨģivy na zdrav². Potraviny jsou voleny tak, aby byla dennŊ zajiġtŊn§ pŚimŊŚen§ 

d§vka b²lkovin, zdravĨch tukŢ a sacharidŢ, dostatek vitam²nŢ, miner§ln²ch l§tek a 

vl§kniny. 

      Jak uv§d² Mach, Borkovec (2013), prvn² potravinov§ pyramida se objevila uģ pŚed 

100 lety, a ta se v z§sadŊ pŚ²liġ neliġ² od t® dneġn². Aktu§ln² pyramidy ovġem mus² bĨt 

obohaceny o nov® poznatky ve zmŊn§ch vĨģivovĨch n§vykŢ populace. Zahrnuje 

souļasn® vŊdeck® poznatky o potŚeb§ch ģivin, vĨģivov® zvyklosti obyvatel i aktu§ln² 

obsah ģivin v souļasnĨch potravin§ch. Jedn§ se o obecn® doporuļen² pro norm§ln² 

populaci. Ciglov§ (2002) k tomu dod§v§, ģe v EvropŊ je nejzdravŊjġ² stŚedomoŚsk§ 

strava, kter§ obsahuje tŊstoviny, ovoce a zeleninu, oŚechy, luġtŊniny, olivovĨ olej, ryby 

a ļerven® v²no. 

https://cs.wikipedia.org/wiki/V%C3%BD%C5%BEiva
https://cs.wikipedia.org/wiki/Zdrav%C3%AD
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Obr§zek ļ. 1: PŚ²klad potravinov® pyramidy (Vilikus, 2016)  

    

      Z§kladnu tvoŚ² potraviny, kter® se maj² konzumovat nejv²ce:  6 aģ 11 porc² dennŊ, 

kde patŚ² rĨģe, tŊstoviny, knedl²ky, brambory, chl®b, pohanka a celozrnn® vĨrobky. D§le 

v pyramidŊ pokraļuje 3 aģ 5 porc² pro zeleninu, ovoce, oŚechy a luġtŊniny. 2 aģ 3 porce 

pŚipad§ na ml®ko a ml®ļn® vĨrobky. Pro dosp²vaj²c² dŊti, mlad® sportovce do 24 let, 

tŊhotn® nebo koj²c² ģeny je to 3 a v²ce porc², jak dod§v§ (Eberle, 2013). Pro maso, 

vejce, ryby a drŢbeģ je to 1 aģ 3 porce. K  vrcholu pyramidy se pŚipisuj² nejm®nŊ 

ģ§douc² potraviny, kter® bychom mŊli konzumovat minim§lnŊ. PatŚ² zde sladkosti 

(Cinglov§, 2002).  

      V posledn² dobŊ je v ĻR kromŊ potravinov® pyramidy nejļastŊjġ²m grafickĨm 

zn§zornŊn²m tak® vĨģivovĨ tal²Ś. VĨģivov§ doporuļen², kter§ vych§zej² z fyziologick® 

vĨģivov® potŚeby ļlovŊka, se definuj² pro jednotliv® populaļn² skupiny. Tyto skupiny se 

liġ² vŊkem, pohlav²m, fyzickou z§tŊģ². Zvl§ġtn² skupinu tvoŚ² koj²c² a tŊhotn® ģeny. 

Odborn²ci formuluj²c² vĨģivov§ doporuļen² tak® sleduj² skuteļnou spotŚebu potravin, 

stravovac² n§vyky obyvatelstva a vĨģivovĨ stav populace. Jejich c²lem je postupnŊ 

zlepġit vĨģivov® n§vyky obyvatel tak, aby strava nezhorġovala jejich zdravotn² stav, ale 

naopak podporovala jejich zdrav². VĨģivov§ doporuļen² vych§zej² i z mezin§rodn²ch 

dokumentŢ. ĂObecn§ vĨģivov§ doporuļen² pro obyvatele Ļesk® republikyñ, kter§ jsou 

vydan§ v roce 2005 Ministerstvem zdravotnictv², navazuj² na dokumenty vydan® 

SvŊtovou zdravotnickou organizac² WHO. TŊmito dokumenty jsou ĂGlob§ln² strategie 

pro vĨģivu, pohybov§ aktivita a zdrav²ñ. Inovovan§ ĂVĨģivov§ doporuļen² pro obyvatele 
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ĻRñ jsou nejaktu§lnŊjġ²m dokumentem. Tato doporuļen², kter§ vydala v roce 2012 

Spoleļnost pro vĨģivu, jsou urļena pŚedevġ²m odborn²kŢm. Pro obļany je 

srozumitelnŊjġ² tzv. Ă Zdrav§ 13ñ neboli vĨģivov§ doporuļen² pro dospŊl® obyvatelstvo 

ĻR.  Tato doporuļen² vydala v roce 2006 Spoleļnost pro vĨģivu spoleļnŊ s F·rem 

zdrav® vĨģivy (Malinov§, 2017). 

      Pyramida negarantuje optim§ln² pŚ²jem makroģivin a mikroģivin, kterĨ by vedl 

k perfektn²mu zdrav² a kondici. Pyramida je povaģov§na za n§stroj prevence nemoc² 

spojenĨch se ġpatnĨm ģivotn²m stylem a stravov§n²m. Jedn§ se o prevenci onemocnŊn² 

srdce, vysokĨ krevn² tlak, cukrovka aj. V praxi to znamen§, ģe pyramida nen² jednou 

pro vģdy urļena kaģd®mu, z§leģ² na individu§ln²ch odchylk§ch, napŚ²klad podle 

hmotnosti, vŊku ļi pohybov®mu reģimu. To znamen§, ģe pyramida mŢģe bĨt uģiteļnou 

pomŢckou pro jedince, kteŚ² se s n² nauļ² pracovat. NezohledŔuje poģadavky j²deln²ļku, 

jako je pŚ²jem b²lkovin na kilogram tŊlesn® hmotnosti podle fyzick® aktivity, 

glykemick® indexy a n§loģe potravin nebo jak velk® porce j²dla se v pyramidŊ 

pŚedpokl§daj² (Mach, Borkovec, 2013).  

   2.3.1 DOPORUĻENħ POMŉR ĢIVIN 

      SouļasnĨ doporuļenĨ pomŊr ģivin z celkov®ho denn²ho energetick®ho pŚ²jmu podle 

vŊtġiny l®kaŚŢ a odborn²kŢ na vĨģivu, ļin² pro pŚevaģuj²c² sedavĨ ģivotn² styl: 

¶ sacharidy 55 ï 65% 

¶ b²lkoviny 10 ï 15% 

¶ tuky 20 ï 30% 

      Vz§jemnĨ pomŊr ģivin se liġ² vzhledem k pohybov® aktivitŊ, vŊku nebo prim§rn² ļi 

sekund§rn² prevenci a dalġ²ch. To znamen§, ģe napŚ²klad trojpomŊr pro sportovce, kterĨ 

potŚebuje pŚijmout v²ce b²lkovin pro regeneraci svalŢ a v²ce sacharidŢ pro energii bude 

jinĨ, neģ pro pohybovŊ nepŚ²liġ aktivn²ho ļlovŊka. Odliġn® pŚ²jmy makroģivin maj² 

takt®ģ s²lov² a vytrvalostn² sportovci. PŚiklad kulturista a maratonec. StejnŊ tak v dŊtstv² 

je poģadavek na pŚ²jem b²lkovin vŊtġ² neģ u dospŊlĨch. Lid® s nadv§hou a obezitou 

s c²lem sn²ģit tŊlesnĨ tuk a svou tŊlesnou hmotnost, budou m²t jinĨ trojpomŊr neģ lid®, 

kteŚ² chtŊj² udrģet st§vaj²c² hmotnost ļi zvĨġit svalovou hmotu.  

      Nejen vhodnĨ vĨbŊr potravin, ale tak® jeho mnoģstv² a vz§jemnĨ pomŊr ģivin jsou 

rozhoduj²c² pŚi redukci tŊlesn®ho tuku. 
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 2.4 TŉLESN£ SLOĢENĉ 

      Odrazem stravovac²ch n§vykŢ jedince je mimo jin® i tŊlesn§ hmotnost. Optim§ln² 

tŊlesn§ hmotnost z pohledu vĨkonu a zdrav² je urļena individu§lnŊ a je ovlivnŊna 

nŊkolika faktory: vŊk, pohlav², pohybov§ aktivita, somatotyp, dŊdiļnost a individu§ln² 

variabilita (Havl²ļkov§, 2006). Problematikou tŊlesn®ho sloģen² se st§v§ v praxi ot§zka 

na mnoģstv² tŊlesn®ho tuku, ļi jakĨ je optim§ln² pomŊr tukuprost® tŊlesn® hmoty a 

tŊlesn®ho tuku (Vilik us a kol., 2013). Takt®ģ z§leģ² na mnoģstv² svalov® hmoty, protoģe 

osoba s nadmŊrnou tŊlesnou hmotnost² nemus² m²t nutnŊ vysok® mnoģstv² tŊlesn®ho 

tuku a osoba s n²zkou tŊlesnou hmotnost² nemus² bĨt nutnŊ ġt²hl§ (Havl²ļkov§, 2006). 

TŊlesn® sloģen² mŢģe napov²dat o zdravotn²m stavu a rizic²ch kardiovaskul§rn²ch, 

metabolickĨch a n§dorovĨch onemocnŊn² spojenĨch s nadv§hou a obezitou (Bouchard, 

2000). TŊlesn® sloģen² je vĨznamnĨm parametrem ontogenetick®ho vĨvoje jedince. 

V souļasn® dobŊ se povaģuje za rozhoduj²c² parametr pŚi posuzov§n² moģnĨch 

zdravotn²ch rizik procento tŊlesn®ho tuku (Ġtilec, Bunc, 1999).  

      Pro analĨzu tŊlesn®ho sloģen² se stanovuje nŊkolik metod. Jak uv§d² Mucha (2015), 

tyto metody se mohou rozdŊlit do tŚ² skupin: 

¶ Metody pŚ²m® ï Toto mŊŚen² je nerealizovateln® u ģivĨch osob, lze ho prov®st 

pouze pitvou. 

¶ Metody jednou nepŚ²m® ï Jedn§ se o laboratorn² metody, kter® jsou velmi 

pŚesn®. Pouģ²vaj² se ke stanoven² procentu§ln²ho zastoupen² tuku a tukuprost® 

hmoty v tŊle. NemŊŚ² se pŚ²mo tŊlesnĨ tuk, ale tŊlesn§ denzita, celkov§ voda, 

atd. Pouģ²v§ se k nim jeden ļi v²ce kvalitativn²ch pŚedpokladŢ pro urļen² 

vĨsledn® hodnoty. TŊmito pŚedpoklady je myġlen urļitĨ vztah mezi mŊŚenou 

veliļinou a mnoģstv²m tuku. Tyto metody jsou n§roļn® na odbornost obsluhy, 

technickou vybavenost a poŚizovac² cenu. PatŚ² zde pŚedevġ²m denzitometrie, 

metoda DEXA a magnetick§ rezonance. 

¶ Metody dvakr§t nepŚ²m® ï Jedn§ se o ter®nn² metody, kter® jsou m®nŊ pŚesn®, 

neģ laboratorn². Pracuje se s nimi ale rychleji a jsou levnŊjġ². Mezi tyto metody 

patŚ² BMI, kaliperace, hydrostatick® v§ģen² a tak® bioelektrick§ impedance. 

      Bunc (2001), popisuje bioimpedanļn² metodu jako neinvazivn² a bezpeļnou, kter§ 

se vyznaļuje relativnŊ vysokou odolnost² vŢļi chybŊ zpŢsoben® obsluhou. Je to jedna 

z moģnĨch pouģitelnĨch metod. Jak uv§d² Havl²ļkov§ (2006), bioimpedanļn² analĨza se 
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pouģ²v§ od 80. let jako metodika pro stanoven² sloģen² tŊla. Je zaloģena na ġ²Śen² 

stŚ²dav®ho proudu n²zk® intenzity biologickĨmi strukturami. NejļastŊji se jedn§ o proud 

o 800 mA.  Princip t®to metody spoļ²v§ v tom, ģe aktivn² tŊlesn§ hmota obsahuje 

vysokĨ pod²l vody a elektrolytŢ, a proto je vodivost vŊtġ² neģ u tukov® tk§nŊ, kter§ je 

izol§tor a tedy ġpatnĨ vodiļ. BŊhem nŊkolika sekund je moģn® zaznamenat urļen² 

mnoģstv² tŊlesn®ho tuku. Na z§kladŊ regresn²ch rovnic, do kterĨch vstupuj² parametry 

jako vŊk, tŊlesn§ vĨġka, tŊlesn§ hmotnost a pohlav² probanda, je pak z hodnot 

impedance vypoļteno nejen procento tŊlesn®ho tuku, ale tak® napŚ²klad hodnoty aktivn² 

tŊlesn® hmoty a hodnoty celkov® tŊlesn® vody. Tato metoda je bezpeļn§, nevyģaduje 

vysok® n§klady a technickou n§roļnost a je vyuģiteln§ v ter®nn²ch podm²nk§ch. 

NevĨhodou bioimpedanļn² analĨzy je to, ģe akutn² hodnota je ovlivnŊna faktory jako je 

tŊlesn§ teplota, stav hydratace a z§soby svalov®ho glykogenu, kterĨ je v§z§n na vodu, 

coģ se mŢģe projevit i v namŊŚenĨch hodnot§ch. Proto je potŚeba dodrģovat podm²nky a 

doporuļen² pŚed samotnĨm testov§n²m. V pŚ²padŊ nedodrģen² kontroly stavu hydratace, 

ļasov®ho odstupu od pohybov® aktivity ļi pŚ²jmu stravy, mŢģe doj²t k podhodnocen² 

procenta tŊlesn®ho tuku. Popis pŚ²stroje In Body 230 (pŚ²loha ļ. 13).   

 2.4.1 HODNOCENĉ TŉLESN£ HMOTNOSTI 

      Pro urļen² optim§ln² tŊlesn® hmotnosti z hlediska zdrav² a vĨkonu, se urļuje nŊkolik 

indexŢ tŊlesn® hmotnosti (Havl²ļkov§, 2006). NejļastŊji pouģ²vanĨ je index tŊlesn® 

hmotnosti ï body mass index (BMI). Jak konstatuj² Skopov§, Z²tko (2008), pro 

praktick® a rychl® hodnocen² zjiġtŊn® hmotnosti se pouģ²v§ postup, kterĨ vych§z² ze 

zjiġtŊnĨch hodnot hmotnosti a vĨġky: BMI = hmotnost (kg) / vĨġka (mĮ). Podle Bunce 

(2006), u dŊt² do 14 let jsou norm§ln² hodnoty o 3 jednotky niģġ². BMI poļ²t§ 

s celkovou hmotnost². To znamen§, ģe u jedincŢ s velkĨm mnoģstv² svalov® hmoty jsou 

vĨsledky zkresleny. StejnŊ tak Maughan, Burke (2006) uv§dŊj², ģe tento ukazatel je 

moģn® pouģ²t pro bŊģnou populaci, ale u sportovcŢ je to zav§dŊj²c². 

 

 

 

 

 



25 
 

 Tabulka ļ. 1: Index tŊlesn® hmotnosti (WHO, 2017) 

BMI (kg/Í ) STAV (starġ² 20 let) 

 

Pod 18.5 

 

Podv§ha 

18.5ï24.9 Norm§ln² 

25.0ï29.9 Nadv§ha 

30.0ï34.9 Obezita prvn²ho stupnŊ 

35.0ï39.9 Obezita druh®ho stupnŊ 

Nad 40 Obezita tŚet²ho stupnŊ 

 

  2.4.2 TŉLESNħ TUK A JEHO HODNOCENĉ 

      Nadbyteļn® z§soby tŊlesn®ho tuku jsou z§tŊģ² nav²c a sniģuj² vĨkonnost. Urļit® 

mnoģstv² tuku ale potŚebujeme, protoģe jinak by organismus nemohl spr§vnŊ fungovat. 

Tukov§ tk§Ŕ je souļ§st² nervŢ, m²chy, mozku a bunŊļn® membr§ny (Clark, 2009).  

      Obsah tuku v tŊle u osob s nadv§hou aģ obezitou lze hodnotit nejen kvantitativnŊ, 

ale i kvalitativnŊ. Je vġeobecnŊ zn§m® rozloģen² tuku pŚi obezitŊ na muģsk® (androidn²) 

a ģensk® (gynoidn²), nŊkdy tak® typ jablko a hruġka. 

      Gynoidn² obezita je typick§ sp²ġe pro ģeny a pŚedstavuje typ Ăhruġkañ vzhledem ke 

zmnoģen² tukov® tk§nŊ v oblasti hĨģd² a bokŢ. Mnoha vĨzkumy byl provŊŚen fakt, ģe 

osoby s androidn² obezitou, kdy je tuk rozloģen typicky v oblasti bŚicha a horn² 

poloviny tŊla, jsou vystaveny vŊtġ²mu riziku kardiovaskul§rn²ch onemocnŊn², neģ osoby 

s vŊtġ²m mnoģstv²m tuku na hĨģd²ch a boc²ch. Distribuce tuku pŚitom pŚedstavuje 

rizikovĨ faktor pro onemocnŊn² kardiovaskul§rn²ho syst®mu (KVS) nez§vislĨ na 

celkov®m mnoģstv² tuku v tŊle (Vġetulov§, Bunc, 2004). 

      MŊŚen² obvodu pasu je v praxi nejļastŊjġ² metodou pro zjiġtŊn² pravdŊpodobnosti 

tohoto rizika. Norm§ln² hodnoty obvodu pasu jsou do 94 cm u muģŢ a 80 cm u ģen. 

ZvĨġen® riziko dyslipid®mie, onemocnŊn² KVS a diabetes mellitus 2. Typu plat² pro 
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jedince s obvodem vŊtġ²m neģ 102 cm u muģŢ a 88 cm u ģen (Svaļina, 2001; Stejskal, 

2004). 

      TŊlesnĨ tuk je moģn® rozdŊlit na dvŊ hlavn² sloģky (Havl²ļkov§, 2006): 

1. Z§kladn² (esenci§ln²) ï m§ funkce mechanick® (chr§n² vnitŚn² org§ny pŚed 

poġkozen²m). Jeho mnoģstv² se pohybuje mezi 3 % tŊlesn®ho tuku pro muģe a 

12 % pro ģeny. 

2. Z§sobn² (depotn²) - je vhodnĨ pro z§sobu energie a tepelnou izolaci proti chladu. 

Jak uv§d² Mucha (2015), nejvŊtġ² tukov§ z§sob§rna je uloģena v bŚiġn² oblasti a 

v podkoģ². Viscer§ln² (¼trobn²) tuk, kterĨ se nach§z² v bŚiġn² oblasti, pokud je ho 

velmi mnoho, je pro lidskĨ organismus v²ce nebezpeļnĨ neģ podkoģn². Tento 

tuk se ukl§d§ v ģivotnŊ dŢleģitĨch org§nech, jako jsou j§tra, ledviny a tak® 

v bŚiġn² dutinŊ. Je metabolicky velmi aktivn². To znamen§, ģe do krve pŚiv§d² 

chemick® l§tky, kter® vedou ke zdravotn²m komplikac²m. NapŚ. ke vzniku 

cukrovky a rŢznĨm srdeļn²m onemocnŊn²m. 

 

      Pro urļen² mnoģstv² tŊlesn®ho tuku v pomŊru k tŊlesn® hmotnosti n§m ud§v§ 

procento tŊlesn®ho tuku. Pro norm§ln² populaci s vŊkem stoup§. ObecnŊ plat², ģe 

odpov²daj²c² rozsah se pohybuje mezi 15 ï 18% pro muģe a 20 ï 25% pro ģeny. 

Hodnoty vyġġ² jak 25% u muģŢ a 29% u ģen se povaģuj² za riziko rozvoje chronickĨch 

onemocnŊn² a za obezitu. Hodnoty 4% u muģŢ a 10% tukŢ u ģen se povaģuje za riziko 

poruch stravovac²ch zvyklost² (Havl²ļkov§, 2006). Hodnoty zaloģen® na procentu 

tŊlesn®ho tuku uv§d² tabulka ļ. 3.  

 

  Tabulka ļ. 3. Posouzen² tŊlesn®ho vzhledu podle procenta tuku (Clark, 2009) 

Klasifikace Vzhled Muģi % tuku Ģeny % tuku 

Velmi m§lo tuku HubenĨ(§) 7 ï 10 14 ï 17 

M§lo tuku Ġt²hlĨ(§) 10 ï 13 17 ï 20 

PrŢmŊrnŊ tuku Norm§ln² 13 ï 17 20 ï 27 

HodnŊ tuku M²rn§ nadv§ha 17 ï 25 27 ï 31 

Velmi mnoho  

Tuku 

Ob®zn² 25 a v²ce 31 a v²ce 

Esenci§ln² tuk  3 ï 5 11 ï 13 
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      ZjiġtŊn® hodnoty procenta tuku je moģn® pouģ²t jako mŊŚ²tko pro urļenĨ redukļn² 

postup nebo jako krit®rium pro zaŚazen² do nŊkterĨch ze skupin vŢļi normŊ ļi prŢmŊru 

populace. K porovn§n² konkr®tn²ho jedince s normou, n§m ukazuje tabulka ļ. 4, kde 

jsou prŢmŊrn® hodnoty Ļesk® populace. Z tabulky vyplĨv§, ģe pod²l tuku na tŊlesn® 

hmotnosti se zvyġuje s vŊkem. Tato tabulka je pouze pro hrubou orientaci (Tlap§k, 

2011). 

 

 Tabulka ļ. 4: PrŢmŊrn® hodnoty procenta tuku Ļesk® populace (Tlap§k, 2011)  

   VŉK 

 (roky) 

    MUĢI 

  (% tuku) 

   ĢENY 

 (% tuku) 

     VŉK 

   (roky) 

    MUĢI 

  (% tuku) 

   ĢENY 

 (% tuku) 

    17     13,8     19,8        31      14,8     21,8 

    19     13,4     19,5        33      15,4     22,5 

    21     13,2     19,7        37      16,5     24,0 

    23     13,3     19,7        39      17,1     24,6 

    25     13,5     20,0        41      17,5     25,3 

 

      Na z§kladŊ analĨzy tŊlesn®ho sloģen² lze urļovat postup pro reģimov§ opatŚen², 

kter§ maj² c²l zmŊnu stavu konkr®tn² osoby. V naġem pŚ²padŊ tedy redukci tŊlesn®ho 

tuku. Pro bŊģnou praxi se nejļastŊji vyuģ²v§ v zdravotnickĨch centrech, fitness klubech 

i l®k§rn§ch bioimpedanļn² analĨza.  

 2.5 DENNĉ NĆROKY NA PřĉJEM ENERGIE 

      Podle Cinglov® (2002), Havl²ļkov® (2006) a dalġ²ch pokud chceme zjistit denn² 

n§roky na pŚ²jem energie, je nutno zahrnout poloģky jako: 

¶ Energie, kter§ je potŚebn§ ke kryt² baz§ln²ho metabolismu (BM) ï Kohl²kov§ 

(2004) ud§v§, ģe BM se pohybuje u dospŊl® ģeny od 6300 kJ za 24 hodin a u 

dospŊl®ho muģe od 7100 kJ za 24 hodin. BM ovlivŔuje vŊk, pohlav², velikost 

tŊla, vĨġka a hmotnost, tr®novanost, emoļn² stav, klima, tŊlesn§ teplota a hladiny 

hormonŢ jako jsou napŚ²klad hormony ġt²tn® ģl§zy. 

¶ Energie, kter§ je potŚebn§ ke zpracov§n² potravy (specificko-dynamickĨ ¼ļinek) 

ï Cinglov§ (2002) konstatuje, ģe po pod§n² stravy se zvĨġ² metabolismus hlavnŊ 

o energii, kter§ je potŚebn§ k ļinnosti jater. ZvĨġenĨ metabolismus je jiģ bŊhem 

j²dla a pŚetrv§v§ 4-12 hodin. Welburn (2008) uv§d², ģe kaģd§ pŚijat§ potrava 
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zvĨġ² spotŚebu energie o hodnotu, kter§ se spotŚebuje na zpracov§n² jako napŚ. 

kous§n², polyk§n² a tr§ven², d§le na pŚestavbu a ukl§d§n² pŚijatĨch ģivin. 

Velikost tohoto zvĨġen² energie se u jednotlivĨch ģivin liġ². Vilikus a kol., 

(2012) ud§v§, ģe nejm®nŊ energie je zapotŚeb² ke str§ven² sacharidŢ, potom tukŢ 

a nejv²ce energie ke str§ven² potŚebuj² b²lkoviny. Coufalov§ (2013) uv§d², ģe 

nejvyġġ² specificko-dynamickĨ ¼ļinek potravy je u b²lkovin. Mnoģstv² b²lkovin, 

kter® poskytuje 418 kJ, zvyġuje metabolismus o 125 kJ, Stejn® mnoģsv² u 

sacharidu, zvyġuje metabolismus o 25 kJ a u tuku o 17 kJ. 

¶  Energie, kter§ je potŚebn§ k udrģen² termoregulace ï energie pro udrģen² st§l® 

tŊlesn® teploty. Organismus ji potŚebuje k vyrovn§n² tepelnĨch rozd²lŢ vzhledem 

k prostŚed², ve kter®m se nach§z². PŚi n²zkĨch teplot§ch doch§z² ke ztr§t§m tepla 

a naopak pŚi nadbytku je odv§dŊno z organismu (Vilikus a kol., 2012). 

¶ Energie, kter§ je potŚebn§ k fyzick® aktivitŊ ï Mnoģstv² energie z§vis² na 

funkļn²m stavu org§nŢ, tr®novanosti, typu pr§ce a vlivu okoln²ho prostŚed² 

(Cinglov§, 2002). 

      Welburn (2008), uv§d² vĨdej energie za den pŚ²mo v procentech. Baz§ln² vĨdej 

energie u zdrav®ho ļlovŊka tvoŚ² 60-75% denn²ho vĨdeje energie, specificko-

dynamickĨ ¼ļinek stravy (pŚi vyv§ģen® stravŊ) pŚibliģnŊ 10% a termickĨ ¼ļinek 

pohybov® aktivity 15 a v²ce procent.  

      Individu§ln² n§roky na pŚ²jem energie se liġ² podle vŊku, pohlav², sloģen² tŊla, 

tŊlesn® teploty, fyzick® n§roļnosti zamŊstn§n², okoln²ho prostŚed². PŚ²jem energie pro 

osobu, kter§ m§ 70 kg a lehkou fyzickou z§tŊģ je asi 10 032 kJ dennŊ. PŚesnŊjġ² 

vyj§dŚen² je 142 kJ/kg hmotnosti za den (Cinglov§, 2002). Ļasto se pŚ²jem vyjadŚuje 

v n§sobc²ch BMR. Tyto n§sobky jsou v z§vislosti na intenzitŊ a dobŊ trv§n² zat²ģen². 

Pro lehkou aktivitu je n§sobek 1,2 ï 1,3; stŚedn² 1,4 ï 1,6; vysokou 1,7 ï 1,9; extr®mn² 2 

a v²ce (Maughan, 2008). 

   2.5.1 ENERGETICKĆ BILANCE 

Je prok§z§no, ģe rovnov§ha mezi pŚ²jmem a vĨdejem energie nezachov§v§ souhru 

dennŊ. Energetick§ rovnov§ha ovġem plat² s pŚesnost² pro cca ļtrn§ctidenn² souhry 

pŚ²jmu a vĨdeje energie. V praxi to znamen§, ģe pokud pŚej²d§n² trv§ i nŊkolik dnŢ po 

sobŊ, tak se automaticky vyv§ģ² nŊkolikadenn²m sn²ģen²m pŚ²jmu stravy a naopak 

(Welburn, 2008). Z§kladem vġech reģimovĨch opatŚen², kter§ maj² za c²l zmŊnu stavu 
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dan®ho jedince, je energetick§ bilance ȹE, tedy rozd²l energie, kterou pŚij²m§ (E pŚ²jem) 

minus energie, kterou vyd§v§ (E vĨdej). ȹE = EpŚ²jem ï EvĨdej. Je-li ȹE kladn®, pak se 

tŊlesn§ hmotnost zpravidla zvyġuje, pŚi ȹE z§porn®m, lze oļek§vat sniģov§n² (Bunc, 

2013). 

      Energetickou bilanci mŢģe naruġit Śada mechanismŢ, kromŊ tedy nadmŊrn®ho 

pŚ²jmu potravy, takt®ģ zejm®na stres a poruchy ģl§z s vnitŚn² sekrec² (Welburn, 2008). 

 2.5.2 ENERGETICK£ HODNOTY ĢIVIN 

      V odbornĨch ļl§nc²ch je uv§dŊno, ģe energie obsaģen§ v potravŊ a uvolŔovan§ nebo 

vyuģ²van§ v prŢbŊhu metabolickĨch dŊjŢ, se nejļastŊji vyjadŚuje v jednotk§ch tepla - 

kalori²ch. V praxi se obecnŊ pouģ²v§ tzv. velk® kalorie neboli kilokalorie. Mezin§rodn² 

jednotkou energie je jeden joule. EnergetickĨ obsah potravy je proto vyjadŚov§n i v kJ, 

ale veġker§ anglosask§ literatura, vļetnŊ odbornĨch ļl§nkŢ v uzn§vanĨch svŊtovĨch 

l®kaŚskĨch ļasopisech, pouģ²v§ vĨhradnŊ hodnoty v kcal. PŚeveden² kilokalori² na 

kilojouly: 1 kcal = 4,18 kJ (Chapman, 2005).  

      Metabolizov§n²m makroergn²ch substr§tŢ za pŚ²tomnosti kysl²ku se uvolŔuje teplo. 

Toto spaln® teplo tŚ² z§kladn²ch makroģivin ukazuje tabulka ļ. 5. Je nezbytn® zn§t tyto 

hodnoty pro pochopen² z§kladn²ch energetickĨch vztahŢ v organismu. Hodnoty 

spaln®ho tepla v tabulce, lze povaģovat za prŢmŊrn®, protoģe v kaģd® skupinŊ 

makroģivin je urļit§ variabilita (Welburn, 2008). 

     D§le tabulka ļ. 5 ukazuje hodnoty respiraļn²ho kvocientu (RQ) pro jednotliv® 

makroģiviny. RQ charakterizuje pŚevaģuj²c² metabolismus. Ten vyjadŚuje pomŊr mezi 

objemem uvolnŊn®ho oxidu uhliļit®ho a objemem kysl²ku spotŚebovan®ho k oxidaci. 

Organismus neust§le vyd§v§ energii aŠ uģ v klidu, pŚi pr§ci nebo tr®ninku. Abychom 

mohli z jednotlivĨch ģivin uvolnit energii, je potŚeba pŚijmout z vnŊjġ²ho prostŚed² 

kysl²k. Kdyģ zn§me ¼daj, kolik kysl²ku jsme za urļit® obdob² spotŚebovali, mŢģeme 

spoļ²tat, kolik energie jsme za toto obdob² vydali. D§ se Ś²ci, ģe spotŚeba 1 litru kysl²ku 

znamen§ energii 21 kJ. Ļ²m je oxidovan§ ģivina bohatġ² na kysl²k, t²m m®nŊ kysl²ku 

spotŚebuje a t²m vyġġ² je i jej² respiraļn² kvocient (Welburn, 2008). Jak uv§d² 

Havl²ļkov§ (2006), pokud se namŊŚ² hodnota respiraļn²ho kvocientu v²ce neģ 1, 

znamen§ to, ģe se mŊn² ģiviny bohatġ² kysl²kem na ģiviny kysl²kem chudġ² ï tedy 

pŚemŊna sacharidŢ na tuky. Pokud je respiraļn² kvocient niģġ² neģ 0,7, znamen§ to 

pŚemŊnu tukŢ a b²lkovin na sacharidy (glukoneogeneze). 
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Tabulka ļ. 5: Energetick§ hodnota ģivin a respiraļn² kvocient (Kohl²kov§, 2004) 

       

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       Reģimov® opatŚen² pro redukci tŊlesn®ho tuku se u ģen, kter® se ¼ļastn² tohoto 

vĨzkumu, bude nach§zet v negativn² energetick® bilanci. To znamen§, ģe jejich pŚ²jem 

energie mus² bĨt niģġ² neģ jejich vĨdej. 

 

 2.6 VħĢIVA PRO REDUKCI TŉLESN£HO TUKU 

      Strava patŚ² mezi faktory, kter® maj² mimo jin® vliv  i na naġe duġevn² a tŊlesn® 

zdrav². KromŊ fyzick® aktivity je na kvalitŊ a mnoģstv² stravy z§visl§ vĨkonnost 

ļlovŊka, pod²l svalov® hmoty a podkoģn²ho tuku. Jak uv§d² Stackeov§ (2012), vĨģiva 

m§ takt®ģ Śadu psychologickĨch aspektŢ, kter® maj² na n§s pŚ²m® a nepŚ²m® vlivy. Co 

ovlivŔuje pŚ²mo naġ² psychiku, je kvalita stravy. NepŚ²mo ovlivŔuje psychiku naġe 

vĨkonnost a vzhled naġeho tŊla. Psychika hraje dŢleģitou roli v naġem celkov®m 

sebepojet² a tedy i tŊlesn®m.  

 2.6.1 HLAVNĉ ZĆSADY  

¶ rozloģen² stravy ï mnoho autorŢ Coufalov§ (2013), Stackeov§ (2012), Tlap§k 

(2011) a dalġ² doporuļuj² minim§lnŊ 5 ï 6 porc² j²dla bŊhem dne s ļasovĨm 

rozestupem cca 2,5 aģ 3 hodiny. OdŢvodŔuj² to t²m, ģe se trvale stimuluje 

metabolismus a omezuje ukl§d§n² tukŢ do z§soby. TŊlo nemus² ļerpat energii 

n§razovŊ, ale prŢbŊģnŊ. Welburn (2008) dod§v§, ģe pŚi pŚ²jmu menġ²ch a 

ļastŊjġ²ch d§vek stravy, nedoch§z² k nadmŊrn® metabolick® z§tŊģi a t²m 

Ģivina Energetick§ hodnota ģivin  

                (kJ/g)  

= spaln® teplo = kolik se 

  vytvoŚ² energie z 1gramu 

  ģiviny      

Respiraļn² kvocient 

(vĨdej CO2:pŚ²jem O2) 

= co se metabolizuje 

 

SACHARIDY   

 

              

                    17 

  

     

               1,0              

 

TUKY  

 

                    39 

 

                0,7 

 

BĉLKOVINY  

 

                    17 

 

                0,8 
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pŚetŊģov§n² enzymatickĨch syst®mŢ. RovnŊģ nedoch§z² k vĨraznŊjġ²m vĨkyvŢm 

glyk®mie. 

¶ kvantitativn² aspekty ï jednotliv® sloģky stravy v urļit®m zastoupen². BŊhem 

dopoledne se doporuļuje vŊtġ² zastoupen² komplexn²ch sacharidŢ pro pŚ²jem 

energie. Odpoledne a naveļer pŚevaģuje pŚ²jem b²lkovin pro stimulaci rŢstov®ho 

hormonu, kterĨ potŚebuje pro svoji ļinnost energii z tukovĨch z§sob. Pokud se 

pŚ²jme vŊtġ² mnoģstv² sacharidŢ veļer, tak se omez² jeho vyplavov§n² a t²m 

zapojen² tukŢ do tohoto procesu (Coufalov§, 2013). 

¶ pitnĨ reģim ï pŚij²mat dostateļn® mnoģstv² tekutin, zejm®na pitnou vodu pro 

rychlejġ² transport ģivin k potŚebnĨm buŔk§m a vyplavov§n² odpadn²ch l§tek pŚi 

jejich ġtŊpen². Metabolismus je stimulov§n a t²m se takt®ģ omezuje ukl§d§n² 

tukŢ do z§sob. Kleiner (2010) dod§v§, ģe pro spr§vn® fungov§n² ledvin je 

potŚeba dostateļn®ho mnoģstv² vody pro vyluļov§n² zmiŔovanĨch odpadn²ch 

produktŢ metabolismu z tŊla.  V pŚ²padŊ nedostatku vody potŚebuj² ledviny 

pomoc a obrac² se na j§tra. Funkc² jater je i mobilizace uloģen®ho tuku pro 

pŚemŊnu na energii. V tomto pŚ²padŊ by j§tra nemohla tuto funkci pŚi spalov§n² 

tuku plnit. PitnĨ reģim z§vis² na tŊlesn® hmotnosti, vnŊjġ² teplotŊ a pohybov® 

aktivitŊ.  

¶ kvalita stravy ï konzumovat zdravotnŊ nez§vadn® potraviny, volit pestrost 

stravy a vhodnĨ zpŢsob tepeln® ¼pravy pokrmŢ. Za vhodn® zdroje b²lkovin se 

doporuļuje libov® maso, vajeļn® b²lky, n²zkotuļn® ml®ļn® vĨrobky. Ze 

sacharidŢ je to pŚedevġ²m forma polysacharidŢ (ġkrobŢ), kde patŚ² ryģe, 

brambory, tŊstoviny, cere§lie a celozrnn® vĨrobky. Tuky pŚij²mat rostlinn® ve 

formŊ za studena lisovanĨch olejŢ, kter® obsahuj² esenci§ln² mastn® kyseliny a 

minimalizovat pŚ²jem ģivoļiġnĨch tukŢ (Stackeov§, 2012). D§le jsou vhodn® 

omega 3 tuky z ryb a mononenasycen® tuky z olivov®ho oleje, avok§da, oŚechŢ 

a semen (Kleiner, 2010). VyŚadit sladkost² a jin® potraviny obsahuj²c² 

jednoduch® cukry, zvĨġit pŚ²jem vl§kniny a zeleniny, sn²ģit pŚ²jem kuchyŔsk® 

soli a alkoholu (Tlap§k, 2011). Ukazuje se, ģe z§sadn² nen² jen co, ale hlavnŊ 

jak.  

     Akademie vĨģivy a dietetiky v USA usiluje o sdŊlov§n² zpr§v o zdrav®m stravov§n², 

kter® klade dŢraz na vyv§ģenost potravin a n§pojŢ v r§mci energetickĨch potŚeb sp²ġe, 

neģ na zamŊŚen² konkr®tn² potraviny ļi j²dla. Na rozd²l od pŚ²stupu zaloģen®ho na 
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celkov®m stravov§n² je klasifikace potravin za Ădobr® nebo ġpatn®ñ pŚ²liġ zjednoduġuj²c² 

a mŢģe podporovat nevhodn® stravovac² n§vyky (Freeland-Graves, Nitzke, 2013). 

   2.6.2 DALĠĉ DOPORUĻENĉ 

      Podle Stackeov® (2012) zmŊny mus² bĨt pozvoln® a Ăpsychicky pŚijateln®ñ. Jak 

uv§d² Pasquale (2013), pro nŊkter® mŢģe znamenat jen slovo Ădietañ obŊŠ, dŊlat nŊco, 

co je nepŚ²jemn®. Proto pŚi zmŊn§ch nesm² bĨt pociŠov§no hladovŊn², stres, odŚ²k§n², 

omezov§n². C²lem je vytvoŚen² takovĨch stravovac²ch n§vykŢ, pŚi kterĨch nedoch§z² k 

jednor§zov®mu pŚej²d§n², kter® jsou dlouhodobŊ zvl§dnuteln® a schopny zabr§nit 

neģ§douc²mu jo-jo efektu. Ten je doprov§zen rychlĨmi ¼bytky tŊlesn® hmotnosti, a po 

skonļen² zmŊn ve stravov§n² doch§z² ke zvĨġen² tŊlesn® hmotnosti, a to k vyġġ², neģ 

byla na poļ§tku.  PŚi pozvolnĨch zmŊn§ch stravovac²ch n§vykŢ se doporuļuje ¼bytek 

tŊlesn® hmotnosti cca 0,5 kg tĨdnŊ (Stackeov§, 2012). Pasquale (2013) uv§d² 0,5 aģ 1 

kg tĨdnŊ. Takov® sn²ģen² tŊlesn® hmotnosti ļin² realistick® c²le a zajiġŠuje zachov§n² 

svalov® hmoty. Pokud doch§z² zpoļ§tku t®to intervence k velkĨm ¼bytkŢm tŊlesn® 

hmotnosti, tak se jedn§ o odvodnŊn² a ztr§tŊ vlastn² svalov® hmoty. Tento stav je nav²c 

doprov§zen pocity ¼navy, ġpatn® n§lady, bolestmi hlavy, zhorġen² koncentrace 

pozornosti a ment§ln² vĨkonnosti. 

Podle Kleiner (2010) a dalġ²ch: 

¶ nehladovŊt a nevynech§vat sn²dani ï jej² absence nevede k redukci tuku, ale 

naopak k jeho ukl§d§n². Sn²danŊ podpoŚ² metabolismus v prŢbŊhu cel®ho dne. 

Jej² vynech§v§n² je jednou z forem hladovŊn², kter® zpomaluje metabolismus, 

coģ vede k ukl§d§n² tuku.  

¶ kontrolovat pŚ²jem jednoduchĨch sacharidŢ ï podporuj² tvorbu tuku, sniģuj² 

senzitivitu bunŊk k inzulinu, kterĨ tak nezajist² prostup sacharidu do svalu. 

Sacharid jde do jater a pot® je pŚemŊnŊn na tuk. Znamen§ to omezit j²dla 

s vysokĨm obsahem jednoduchĨch sacharidŢ a vyhĨbat se slazenĨm n§pojŢm 

s vysokĨm obsahem frukt·zy. 

¶ zamŊŚit pozornost na sloģen® sacharidy ï jsou to potraviny s vysokĨm obsahem 

vl§kniny a n²zkĨm glykemickĨm indexem. Takov® sacharidy jsou rozhoduj²c² 

pŚi spalov§n² tuku. Jsou nezbytn® pro bunŊļn® procesy prob²haj²c² pŚi spalov§n² 

tuku a pro obnovu glykogenovĨch z§sob, kter® dod§vaj² tŊlu energii. ĠetŚ² 

b²lkoviny, aby nebyly vyuģity jako palivo. Pokud tŊlo tr§v² sacharidy, ¼roveŔ 
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metabolismu se zvyġuje v²ce, neģ pŚi tr§ven² tukŢ. Sloģen® sacharidy dod§vaj² 

vl§kninu, kter§ m§ specifickĨ vĨznam pŚi oxidaci tuku. 

¶ chr§nit svaly vyġġ²m pŚ²jmem b²lkovin ï proto, aby se redukoval pŚedevġ²m tuk, 

udrģel se metabolismus na ģ§douc² ¼rovni a svaly byly chr§nŊny, je potŚeba 

pŚij²mat odpov²daj²c² mnoģstv² b²lkovin. 

¶ vŊnovat pozornost tukŢm ve stravŊ ï ta by mŊla obsahovat vhodn® druhy tuku 

s vysokĨm obsahem omega 3 pro preventivn² vliv pŚi vzniku obezity a studie 

potvrzuj² jejich ¼ļinek na spalov§n² tuku. Jak konstatuje Tlap§k (2011) Ătukem 

proti tukŢmñ, protoģe pŚ²jem nenasycenĨch mastnĨch kyselin se pod²l² na 

uvolŔov§n² vlastn²ch tukovĨch z§sob. 

      Pro vhodn® stravovac² n§vyky, z§sady ļi doporuļen² napŚ²klad pŚi redukci tŊlesn® 

hmotnosti, je nezbytn® d§t na rady od odborn²kŢ. TŊmito odborn²ky jsou l®kaŚi, 

dietologov®, fitness tren®Śi, kteŚ² maj² znalosti z rŢznĨch vŊdn²ch oborŢ spojenĨch 

s vĨģivou a obohacen® prax².  

      Z²skan® teoretick® znalosti o vĨģivŊ, kter® jsou v t®to pr§ci ļerp§ny z dostupnĨch 

zdrojŢ odborn® literatury a aplikov§ny na skupinu testovanĨch ģen, jsou pŚedpokladem 

k dosaģen² stanoven®ho c²le. K tŊmto znalostem patŚ² kvalitativn² a kvantitativn² sloģky 

stravy, z§sady stravovac²ch doporuļen² a energetick§ bilance. D§le pak z§kladn² 

informace o tŊlesn®m sloģen². To znamen§ ot§zky na mnoģstv² tŊlesn®ho tuku, ļi jeho 

optim§ln²ho pomŊru s tukuprostou tŊlesnou hmotou. Pro analĨzu tŊlesn®ho sloģen² se 

stanovuje nŊkolik metod. Jednou z moģnĨch pouģitelnĨch metod je bioimpedance, kter§ 

se vyznaļuje relativnŊ vysokou odolnost² vŢļi chybŊ zpŢsoben® obsluhou.  

 

 2.7 VLIV NEVHODNħCH STRAVOVACĉCH NĆVYKš  

               EnergetickĨ vĨdej u dneġn² populace je niģġ² v dŢsledku m®nŊ nam§hav® tŊlesn® 

pr§ce, kter§ mus² bĨt nahrazena pohybem. Mnoģstv² lid², kteŚ² dostateļnŊ sportuj² je 

velmi mal®. Vģdy je dŢleģit® energetickĨ pŚ²jem uzpŢsobit energetick®mu vĨdeji. 

DŢsledkem nevhodnĨch stravovac²ch n§vykŢ bĨv§ n§rŢst tŊlesn® hmotnosti. Obezita je 

pŚitom rizikovĨm faktorem pro vznik tzv. civilizaļn²ch chorob, protoģe zvyġuje 

pravdŊpodobnost onemocnŊn² kardiovaskul§rn²ho syst®mu a n§dorovĨch onemocnŊn². 

D§le je pŚ²ļinou poruch pohybov®ho apar§tu a uplatŔuje se i v patogenezi cukrovky 

(M§lkov§, Krch, 2001). 
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      Obezita pŚedstavuje nejen individu§ln², ale i celospoleļenskĨ a celosvŊtovĨ 

vĨznamnĨ probl®m, kterĨ ovlivŔuje morbiditu a mortalitu. VĨģiva je jeden z dŢleģitĨch 

faktorŢ, kterĨ ovlivŔuje aktu§ln² nutriļn² stav jednotlivce. Nevhodn® stravovac² n§vyky, 

kter® jsou charakterizov§ny nedostatky v oblasti kvantity konzumovan® stravy, vedou 

ke vzniku pozitivn² energetick® bilanci. Strava sloģen§ z nadbyteļn®ho pŚ²jmu tuļnĨch a 

sladkĨch j²del a tak® nepravidelnost stravov§n², pŚedstavuj² dŢleģitĨ rizikovĨ faktor 

vzniku Śady z§vaģnĨch onemocnŊn², jako je obezita, diabetes mellitus II.typu, 

dyslipidemie a dalġ² (Hlub²k, Voseļkov§, 2002). 

      Stravovac² n§vyky ob®zn²ho jedince jsou charakterizov§ny omezen²m frekvence 

konzumovan® stravy. Tato frekvence je sn²ģena na jedno, maxim§lnŊ na dvŊ 

hmotnostnŊ a i energeticky nadbyteļnŊ velik§ j²dla. Ob®zn² jedinec ļasto vynech§v§ 

sn²danŊ. ObŊd odsouv§ na pozdn² odpoledn² hodiny s vŊtġ² energetickou denzitou. VŊtġ² 

porce konzumuje pŚedevġ²m veļer a to i formou druh® veļeŚe po 22. hodinŊ. Dalġ² 

stravovac² zvyklost² ob®zn²ho patŚ² uģdibov§n² potravy napŚ. pŚi sledov§n² televize nebo 

cestou z n§kupu. Takt®ģ jednor§zov® pŚej²d§n² s omezen²m kontroly mnoģstv² 

zkonzumovan® stravy. Problematiku aktu§ln²ho stresu na pracoviġti i v mimopracovn² 

ļinnosti Śeġ² konzumac² j²dla (Hlub²k, Voseļkov§, 2002).  

  SHRNUTĉ TEORIE      

      Stravovac² n§vyky jsou ļasto odrazem naġ² tŊlesn® hmotnosti. Optim§ln² tŊlesn§ 

hmotnost je urļena individu§lnŊ a ovlivnŊna nŊkolika faktory. Na celkov® tŊlesn® 

hmotnosti se pod²l² napŚ²klad mnoģstv² tŊlesn®ho tuku, svalov® hmoty, tŊlesn® vody a 

dalġ² parametry tŊlesn®ho sloģen². Ot§zkou je, jakĨ je optim§ln² pomŊr tŊchto parametrŢ 

pŚi hodnocen² tŊlesn® hmotnosti. Za rozhoduj²c² parametr se v souļasnosti ukazuje 

procento tŊlesn®ho tuku pŚi posuzov§n² zdravotn²ch rizik spojenĨch s nadmŊrnou 

tŊlesnou hmotnost² (Ġtilec, Bunc, 1999). Urļuje mnoģstv² tŊlesn®ho tuku v pomŊru 

k tŊlesn® hmotnosti. Optim§ln² hodnota pro muģe je 15 ï 18% a pro ģeny 20 ï 25%. 

Hodnoty vyġġ² jak 25% u muģŢ a 29 % u ģen jsou spojeny s rizikem rozvoje 

civilizaļn²ch chorob a obezitou (Havl²ļkov§, 2006). V praxi je nejbŊģnŊjġ² metodou pro 

zjiġtŊn² tohoto rizika mŊŚen² obvodu pasu. Norm§ln² hodnoty pro muģe jsou do 94 cm a 

pro ģeny do 80 cm. ZvĨġen® riziko je pak v²ce neģ 102 cm u muģŢ a 88 cm u ģen 

(Stejskal 2004).  
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      Z§kladem vġech reģimovĨch opatŚen², kter§ maj² za c²l zmŊnu stavu dan®ho jedince, 

je energetick§ bilance. PŚi redukci tŊlesn® hmotnosti je zapotŚeb² negativn² energetick§ 

bilance (Bunc, 2013). EnergetickĨ pŚ²jem mus² bĨt tedy o 10 ï 15% niģġ² neģ 

energetickĨ vĨdej (Coufalov§, Skalsk§ 2013). Podle zahraniļn²ch autorŢ Clark (2009) a 

Kleiner (2010) to mŢģe bĨt aģ o 20%. Mezi dalġ² opatŚen² patŚ² z§kladn² stravovac² 

doporuļen² upravuj²c² vz§jemnĨ pomŊr makroģivin, jejich kvalitativn² str§nku a ļasov® 

aspekty pŚ²jmu potravy. Navrhov§n² stravovac²ho pl§nu je individu§ln² a vych§z² ze 

vstupn² analĨzy intervenovan® osoby. PŚi zjiġŠov§n² vĨchoz²ho stavu je nutn® zn§t 

pŚ²padn® zdravotn² komplikace, alergii a intoleranci potravin, pohybovĨ a pracovn² 

reģim. Stravovac² opatŚen² mus² bĨt provedena po dobu minim§lnŊ tŚ² mŊs²cŢ pro 

dosaģen² trvalĨch zmŊn (M§lkov§, 2011). 

      PŚi stravovac²ch opatŚen² na redukci tŊlesn® hmotnosti vģdy usilujeme o to, aby 

sn²ģen² hmotnosti nebylo na ¼kor svalov® hmoty, ale jen na ¼kor tŊlesn®ho tuku. K 

ovŊŚen² spr§vnosti takov®ho opatŚen² lze vyuģ²t bioimpedaļn² metodu. Tato metoda je 

vhodn§ pro analĨzu tŊlesn®ho sloģen² pro bŊģnou praxi. 
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3. PRAKTICKĆ ĻĆST 

 3.1 CĉLE, HYPOT£ZY A ĐKOLY PRĆCE 

      C²le pr§ce: 

¶ Ovlivnit zmŊny v tŊlesn®m sloģen² u ģen rŢzn®ho vŊku, tŊlesn® hmotnosti, 

zamŊstn§n² a pohybov®ho reģimu. ProstŚednictv²m vhodnĨch stravovac²ch 

n§vykŢ dos§hnout redukci tŊlesn®ho tuku bez ovlivnŊn² mnoģstv² svalov® 

hmoty. Informovat o postupech t®to intervence. OvŊŚit platnost teoretickĨch 

poznatkŢ v praxi.  

      Hypot®zy: 

1. Đpravou stravovac²ho reģimu lze za dobu tŚ² mŊs²cŢ dos§hnout signifikantn² 

redukce hmotnosti (%tuku) bez ovlivnŊn² mnoģstv² svalov® hmoty u plnŊ 

zamŊstnanĨch ģen pŚi nezmŊnŊn®m pohybov®m reģimu. 

2. PŚi stejn®m dietn²m i pohybov®m reģimu je ¼bytek hmotnosti z§vislĨ na vstupn² 

hmotnosti intervenovan® ģeny. 

3. Individu§ln² ¼pravou diety s vyġġ²m pŚ²jmem b²lkovin (1,2 - 1,5 g/kg), kterĨ 

odpov²d§ trojpomŊru makroģivin (b²lkoviny 25%: tuky 30%: sacharidy 45%), 

lze dos§hnout trval®ho poklesu hmotnosti o 6 Ñ 1kg za dobu tŚ² mŊs²cŢ. 

      Đkoly pr§ce:  

¶ PodrobnŊ se sezn§mit s dostupnou odbornou literaturou a t²mto zpŢsobem 

z²skan® vŊdomosti aplikovat do reģimov®ho opatŚen² stravovac²ch n§vykŢ 

testovanĨch ģen. 

¶ Zjistit vĨchoz² stav tŊchto ģen ï pŚ²padn® zdravotn² komplikace, pohybovĨ a 

pracovn² reģim a podstoupit analĨzu tŊlesn®ho sloģen² v centru sportovn²ho 

l®kaŚstv² Lunacor a fitcentru Fit2be. 

¶ Dle vĨsledkŢ anamn®zy a diagnostiky tŊlesn®ho sloģen² navrhnout individu§ln² 

stravovac² pl§n.  

¶ Sestavit j²deln²ļek na redukci tŊlesn®ho tuku pro kaģdou testovanou ģenu na 

obdob² tŚ² mŊs²cŢ. 
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¶ Konzultovat moģn® n§vrhy na Śeġen² a vĨsledky z mŊŚen² tŊlesn®ho sloģen² 

s vedouc²m pr§ce. 

¶ Realizovat individu§ln² stravovac² program a analyticky hodnotit v ļase zmŊny 

stavu danĨch ģen. 

 

 3.2 METODIKA PRĆCE 

 

      PŚed zaļ§tkem tohoto vĨzkumu byly vġechny probandky sezn§meny s c²li pr§ce, 

prŢbŊhem kontrol jejich stavu tŊlesn®ho sloģen². Kaģd§ ģena obdrģela informace 

s podm²nkami a prŢbŊhem kontrol a podepsala informovanĨ souhlas. 

      PŚedmŊtem t®to pr§ce nebylo zkoum§n² pohybovĨch zvyklost². ZjiġŠovali jsme 

zmŊny navozen® vhodnou ¼pravou stravovac²ch n§vykŢ bez zmŊny pohybovĨch 

zvyklost². Probandky byly pouļeny o dodrģov§n² dosavadn²ho pohybov®ho reģimu po 

celou dobu tohoto redukļn²ho programu.  

      SledovanĨ soubor tvoŚilo ġest ģen. ĻtyŚi s nadv§hou a obezitou a dvŊ s norm§ln² 

hmotnost². Probandky jsem vybral ze sv® rodiny, spoluģaļku z Fakulty tŊlesn® vĨchovy 

a sportu a jej² rodinn® pŚ²sluġnice. U ģ§dn® z tŊchto probandek nebyla doposud zjiġtŊna 

alergie ļi intolerance na nŊkterou z potravin. 

      U probandek byly zmŊŚeny n§sleduj²c² antropometrick® parametry: 

¶ tŊlesn§ hmotnost se mŊŚila na elektronick® n§ġlapn® v§ze znaļky Tanita. 

Hmotnost byla stanovena za standardn²ch podm²nek ve spodn²m pr§dle, bez 

obuvi. VyġetŚovan§ probandka st§la v klidu. 

¶ tŊlesn§ vĨġka byla mŊŚena vĨġkomŊrem. MŊŚen§ probandka byla bez obuvi, 

z§dy k vĨġkomŊru, ve vzpŚ²men®m drģen² tŊla, s hlavou ve stŚedn²m postaven² 

bez z§klonu ļi pŚedklonu. 

¶ obvod pasu a bokŢ se zjiġŠoval pomoc² nov®ho krejļovsk®ho metru. 

     Tato pr§ce m§ charakter empirick®ho, kvantitativn²ho vĨzkumu, kterĨ se zabĨv§ 

pŚedevġ²m porovn§n²m vztahŢ mezi mŊŚenĨmi parametry. Z hlediska ļasov®ho ġlo o 

tŚ²mŊs²ļn² vĨzkum. Vlastn² ġetŚen² bylo realizov§no v centru sportovn²ho l®kaŚstv² 

Lunacor v KromŊŚ²ģi a fitcentru Fit2be v Praze. 
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   3.2.1 POPIS TESTOVANħCH OSOB 

      Osoba ļ. 1: 

¶ DospŊl§ ģena - 67 let.  

¶ VĨġka - 160 cm. 

¶ TŊlesn§ hmotnost - 94,8 kg. 

¶ Zdravotn² stav - uģ²v§ l®ky na vysokĨ krevn² tlak, onemocnŊn² (horeļky) 

v prŢbŊhu redukļn²ho programu 

¶ ZamŊstn§n² - 10 let v dŢchodu. PŚedt²m sedav® zamŊstn§n². 

¶ Pohybov® aktivity - dom§c² pr§ce, nakupov§n², nepravideln§ j²zda na kole 2 - 3x 

tĨdnŊ cca 15 min. 

¶ C²l - redukovat tŊlesnĨ tuk a hmotnost. 

      Osoba ļ. 2: 

¶ DospŊl§ ģena - 45 let.  

¶ VĨġka - 162 cm. 

¶ TŊlesn§ hmotnost - 57,8 kg. 

¶ Zdravotn² stav - bez komplikac².  

¶ ZamŊstn§n² - fyzicky n§roļn® - smŊnnĨ provoz. 

¶ Pohybov® aktivity - dom§c² pr§ce, dom§c² cviļen² 3x tĨdnŊ cca 30 min, 

kaģdodenn² j²zda na kole do pr§ce cca 20 min. 

¶ C²l - redukovat tŊlesnĨ tuk a hmotnost. 

      Osoba ļ. 3: 

¶ DospŊl§ ģena - 44 let. 

¶ VĨġka - 155 cm. 

¶ TŊlesn§ hmotnost - 74,3 kg.  

¶ Zdravotn² stav - bez komplikac² 

¶ ZamŊstn§n² - sedav® - smŊnnĨ provoz. 

¶ Pohybov® aktivity - dom§c² pr§ce, kaģdodenn² j²zda na kole do pr§ce cca 20 

min. 

¶ C²l - redukovat tŊlesnĨ tuk a hmotnost. 
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      Osoba ļ. 4: 

¶ DospŊl§ ģena - 45 let.  

¶ VĨġka - 170 cm. 

¶ TŊlesn§ hmotnost - 106 kg. 

¶ Zdravotn² stav - uģ²v§ l®ky na vysokĨ krevn² tlak, operace (menisku) v prŢbŊhu 

redukļn²ho programu 

¶ ZamŊstn§n² - fyzicky n§roļn® ï smŊnnĨ provoz. 

¶ Pohybov® aktivity - dom§c² pr§ce, rotoped 3x tĨdnŊ cca 10 - 15 min. 

¶ C²l - redukovat tŊlesnĨ tuk a hmotnost. 

      Osoba ļ. 5: 

¶ DospŊl§ ģena - 24 let. 

¶ VĨġka - 168 cm. 

¶ TŊlesn§ hmotnost - 108,9 kg. 

¶ Zdravotn² stav - vysokĨ krevn² tlak, onemocnŊn² (ang²na) v prŢbŊhu redukļn²ho 

reģimu. 

¶ ZamŊstn§n² - sedav® - smŊnnĨ provoz. 

¶ Pohybov® aktivity - nepravidelnŊ fitness pod dohledem tren®rky 1-2x tĨdnŊ cca 

40 min. 

¶ C²l - redukovat tŊlesnĨ tuk a hmotnost. 

      Osoba ļ. 6: 

¶ DospŊl§ ģena - 25 let. 

¶ VĨġka - 166 cm. 

¶ TŊlesn§ hmotnost - 62,2 kg. 

¶ Zdravotn² stav - bez komplikac².  

¶ ZamŊstn§n² - studentka FTVS. 

¶ Pohybov® aktivity - 2x tĨdnŊ hot j·ga 60 min, 1x tĨdnŊ plav§n² 60 min, 1-2x 

tĨdnŊ posilov§n² se z§vaģ²m 60 min, nepravidelnŊ bŊh 1-2 tĨdnŊ cca 30 min. 

¶ C²l - redukovat tŊlesnĨ tuk a hmotnost. 
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 3.2.2 POUĢIT£ METODY 

     Pro hodnocen² tŊlesn®ho sloģen² jsem vyuģil bioimpedanļn² metodu na pŚ²stroji In 

Body 230. SouļasnŊ jsou hodnoceny vybran® tŊlesn® obvody mŊŚen® p§skovou 

metodou.    

      Jestliģe reģimov® opatŚen² m§ za c²l redukci tŊlesn® hmotnosti, potŚebujeme stanovit 

pŚ²jem j²dla. Jak uv§d² Coufalov§ (2013), prvn² co mus²me udŊlat, je Śeġit energetickou 

bilanci. V pŚ²padŊ redukce tŊlesn® hmotnosti je dŢleģit® zajistit negativn² energetickou 

bilanci (viz. 2.5.1 kapitola), to znamen§ podle autorŢ Clark (2009), Kleiner (2010), 

konzumovat pŚibliģnŊ o 20% energie m®nŊ, neģ odpov²d§ mnoģstv², kter® v bŊģn®m 

ģivotŊ zajist² nutnou vyrovnanou bilanci. Skalsk§ (2013) a Coufalov§ (2013) na kurzu 

vĨģivov®ho poradenstv² doporuļuj² o 10 - 15%.     

      Z§sady n§vrhu individu§ln²ho j²deln²ļku. N§sleduj²c² postup k vytvoŚen² j²deln²ļku 

jsem shrnul do jednotlivĨch krokŢ: 

¶ Prvn² krok: stanoven² energetick®ho pŚ²jmu s vyuģit²m baz§ln²ho metabolick®ho 

vĨdeje (BMR). Jak uv§d² Havl²ļkov§ (2006), pro bŊģnou praxi, staļ² pracovat 

s tzv. n§leģitou hodnotou baz§ln²ho metabolismu (BM). Tedy s hodnotou, kter§ 

odpov²d§ Ănorm§ln²muñ (prŢmŊrn®mu) metabolismu vzorku osob, 

vyġetŚovanĨch za skuteļnŊ baz§ln²ch podm²nek. BMR vyjadŚuje mnoģstv² 

energie, pro zajiġtŊn² z§kladn²ch ģivotn²ch funkc² v klidu a za dalġ²ch podm²nek. 

Kdyģ pŚes den nic nedŊl§me, naġe tŊlo p§l² urļit® mnoģstv² kalori², coģ je 

ekvivalent naġeho BMR. Pro vĨpoļet BMR pouģiji rovnici podle (tab. 6) Harrise 

a Benedicta, kter§ vyuģ²v§ hodnot, jako jsou vĨġka, hmotnost, vŊk a pohlav².  

 Tabulka ļ. 6: Rovnice pro odhad baz§ln²ho (z§kladn²ho) vĨdeje energie u muģŢ a ģen 

(podle tabulek Harrise a Benedicta). 

     VZOREC PRO VħPOĻET HODNOTY BMR 

Rovnice pro ģeny  BMR = 655 + (9,6 x hmotnost) + (1,8 x vĨġka) - (4,7 x vŊk) 

Rovnice pro muģe  BMR = 66 + (13,7 x hmotnost) + (5 x vĨġka) - (6,8 x vŊk) 

    BMR = baz§ln² vĨdej energie (kJ/den), vŊk se zad§v§ v letech, hmotnost se zad§v§ 

v kilogramech, vĨġka tŊla se zad§v§ v centimetrech 

 

            Osoba ļ. 1: BMR = 655 + (9,6 x 94,8) + (1,8 x 160) ï (4,7 x 67) = 6429 kJ/den 

           Osoba ļ. 2: BMR = 655 + (9,6 x 57,8) + (1,8 x 162) ï (4,7 x 45) = 5392 kJ/den 
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           Osoba ļ. 3: BMR = 655 + (9,6 x 74,3) + (1,8 x 155) ï (4,7 x 44) = 6019 kJ/den 

           Osoba ļ. 4: BMR = 655 + (9,6 x 106) + (1,8 x 170) ï (4,7 x 45) = 7386 kJ/den 

           Osoba ļ. 5: BMR = 655 + (9,6 x 108,9) + (1,8 x 168) ï (4,7 x 24) = 7896 kJ/den 

           Osoba ļ. 6: BMR = 655 + (9,6 x 62,2) + (1,8 x 166) ï (4,7 x 25) = 5982 kJ/den 

 

¶ DruhĨ krok: Stanoven² energetick®ho pŚ²jmu za respektov§n² fyzick® aktivity 

dan® ģeny. BMR n§sob²me koeficientem pohybov® aktivity. Pro sedavou 

aktivitu, kde je zahrnuta pr§ce v kancel§Śi a bŊģn® denn² ļinnosti se stanovuje 

koeficient pohybov® aktivity 1,2 - 1,3 (Maughan, Burke, 2006). Pro fyzickou 

aktivitu, kde se zaŚazuje fyzick® zamŊstn§n² nebo pravideln® sportov§n² se 

urļuje koeficient pohybov® aktivity 1,5 - 1,6 (Maughan, Burke, 2006). Do 

celkov® ¼rovnŊ pohybovĨch aktivit je tedy zahrnutĨ jak pohyb v zamŊstn§n² tak 

i ve voln®m ļase. Stanoven² koeficientu pohybov® aktivity pro kaģdou 

intervenovanou ģenu probŊhlo dotazov§n²m na jejich aktu§ln² pohybovĨ reģim. 

¶ TŚet² krok: VĨpoļet denn²ho energetick®ho vĨdeje (EV). Ten dostaneme 

souļinem BMR a koeficientem pohybov® aktivity, podle vĨġe uvedenĨch krokŢ 

1 a 2.  

            Osoba ļ. 1: EV = BMR x 1,3 = 8360 kJ/den  

            Osoba ļ. 2: EV = BMR x 1.5 = 8083 kJ/den 

            Osoba ļ. 3: EV = BMR x 1,3 = 7825 kJ/den 

            Osoba ļ. 4: EV = BMR x 1,5 = 11081 kJ/den 

            Osoba ļ. 5: EV = BMR x 1,2 = 9476 kJ/den 

            Osoba ļ. 6: EV = BMR x 1,5 = 8975 kJ/den 

        
¶ ĻtvrtĨ krok: Stanoven² c²lov®ho energetick®ho pŚ²jmu (EP). Pokud tedy zn§me 

denn² EV, mŢģeme z nŊj zaļ²t poļ²tat energetickĨ pŚ²jem. Jak bylo uvedeno 

vĨġe, pro redukci tŊlesn® hmotnosti je zapotŚeb² negativn² energetick§ bilance. 

To znamen§, ģe pŚ²jem bude o 10% - 15% menġ² neģ vĨdej. 

          Osoba ļ. 1: EP = 10 - 15% z EV = 7524 - 7106 kJ/den 

          Osoba ļ. 2: EP = 10 - 15% z EV = 7277 - 6876 kJ/den 

          Osoba ļ. 3: EP = 10 - 15% z EV = 7043 - 6650 kJ/den 

          Osoba ļ. 4: EP = 10 - 15% z EV = 9974 - 9418 kJ/den 

          Osoba ļ. 5: EP = 10 - 15% z EV = 8527 - 8055 kJ/den 
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          Osoba ļ. 6: EP = 10 - 15% z EV = 8076 - 7629 kJ/den 

 

¶ P§tĨ krok: Stanoven² doporuļen®ho mnoģstv² makroģivin. U redukce tŊlesn®ho 

tuku se doporuļuje m²rn® zvĨġen² b²lkovin na ¼kor sacharidŢ. Jak uv§d² 

Coufalov§ (2013) na sv® pŚedn§ġce z kurzu vĨģivy, pro norm§ln² populaci 

redukuj²c² tŊlesnĨ tuk se zvĨġ² mnoģstv² b²lkovin na 1,2 aģ 1,5g/kg tŊlesn® 

hmotnosti. Tuky nemaj² pŚes§hnout 30 % z celkov®ho energetick®ho pŚ²jmu a 

zbytek EP tvoŚ² sacharidy. 

          Osoba ļ. 1: B = 114 - 142g; T = 60g; S = 172 - 198g. 

          Osoba ļ. 2: B = 69 - 87g; T = 58g; S = 191 - 218g. 

          Osoba ļ. 3: B = 89 - 112g; T = 56g; S = 183 - 206g. 

          Osoba ļ. 4: B = 127 - 159g; T = 80g; S = 258 - 290g. 

          Osoba ļ. 5: B = 131 - 163g; T = 68g; S = 194 - 226g. 

          Osoba ļ. 6: B = 75 - 93g; T = 64g; S = 246 - 264g. 

 

¶ ĠestĨ krok: VĨbŊr vhodnĨch potravin dle kapitoly 2.2. 

¶ SedmĨ krok: Sestaven² j²deln²ļku. Podle vĨġe uvedenĨch krokŢ jsem mohl zaļ²t 

sestavovat konkr®tn² j²deln²ļky. Pro energetick® hodnoty vybranĨch potravin a 

vytvoŚen² j²deln²ļku jsem pouģil program Kalorick® tabulky (URL 1). KaģdĨ 

j²deln²ļek m§ tŚi varianty (PŚ²loha ļ. 1 - 6). 

 

      PŚ²strojem In Body 230 byly prov§dŊny u vġech probandek kontroly stavu tŊlesn®ho 

sloģen² v pravidelnĨch intervalech. Na tomto pŚ²stroji lze z²skat ¼daje o parametrech, 

jako jsou napŚ²klad: tŊlesn§ hmotnost, mnoģstv² kostern²ho svalstva, tŊlesn®ho tuku a 

celkov® vody, d§le ¼daje o BMI, pomŊru pasu a bokŢ, % tuku, minim§ln² kalorick® 

potŚebŊ, celkov® kontrole svaloviny-tuku, segment§ln² svalovinŊ a tuku. Pro ¼ļely t®to 

pr§ce jsou pouģity parametry tŊlesn®ho sloģen², a to tŊlesn§ hmotnost, tŊlesnĨ tuk, 

celkov§ voda a svalov§ hmota. SouļasnŊ jsem zvolil p§skovou metodu k mŊŚen² 

vybranĨch tŊlesnĨch obvodŢ. Pomoc² krejļovsk®ho metru byly zmŊŚeny obvody krku, 

hrudn²ku, paģ², pŚedlokt², pasu, bokŢ, stehen a lĨtek. Obvody byly mŊŚeny 

v horizont§ln² rovinŊ, kdy vyġetŚovan§ osoba je ve vzpŚ²men®m postoji. PŚesnost mŊŚen² 

je do 0,5 cm. ZpŢsob kontroly pŚ²jmu a vĨdeje energie, ļasov®ho harmonogramu, 

stravovac²ho doporuļen² a kontrola pohybov®ho reģimu prob²hala pravidelnŊ cca po 
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tĨdnu formou dotazov§n². U prvn²ch tŚ² testovanĨch ģen osobnŊ, jelikoģ jsou to rodinn² 

pŚ²sluġn²ci a ģij² ve stejn®m mŊstŊ. Zbyl® testovan® osoby vzhledem ke vzd§len®mu 

m²stu bydliġtŊ telefonicky a elektronickou poġtou. 

 

   3.2.3 ZPRACOVĆNĉ DAT 

 

      Pro zpracov§n² dat bude pouģit program Microsoft Office Word-Microsoft Excel. 

Pro vyhodnocen² zmŊn v tŊlesn®m sloģen² bude pouģit sloupcovĨ graf umoģŔuj²c² 

porovnat pomoc² svislĨch obd®ln²kŢ hodnotu v kilogramech, kterou jednotliv® hodnoty 

pŚisp²vaj² ke koneļn®mu vĨsledku dan® probandky. ZmŊny tŊlesn® hmotnosti 

hodnot²me s pŚesnost² 0,5 kg, stejnŊ tak u promŊnnĨch tŊlesn®ho tuku, svalov® hmoty a 

tŊlesn® vody. Po konzultaci s vedouc²m pr§ce, jsme stanovili za kaģd® kontroln² obdob² 

rozd²ly nad 0,5 kg za hodnoty vĨznamn® a pod 0,5 kg za hodnoty nevĨznamn®.  

      Pro hodnocen² dat z mŊŚen² vybranĨch tŊlesnĨch obvodŢ bude zvolena metoda 

tabulkov®ho zobrazen². Toto sch®ma zobrazuje informace o vĨsledn® hodnotŊ 

v centimetrech dan®ho obdob² u sledovan® probandky. Do tabulky budou pro 

pŚehlednost zobrazeny vġechny kontroln² obdob², aby bylo moģn® je vz§jemnŊ 

porovnat.  ZmŊny vybranĨch tŊlesnĨch obvodŢ hodnot²me s pŚesnost² 1 cm. Po 

konzultaci s vedouc²m pr§ce, jsme stanovili rozd²ly nad 1 cm za hodnoty vĨznamn® a 

pod 1 cm za hodnoty nevĨznamn®. 

 3.3 VħSLEDKY 

   3.3.1 ZMŉNY V TŉLESN£M SLOĢENĉ 

      Pro ¼ļely t®to diplomov® pr§ce je dŢleģit® zaznamen§vat u testovanĨch ģen 

vĨsledky tŊlesn®ho tuku, tŊlesn® hmotnosti, svalov® hmoty a tŊlesn® vody, protoģe jsou 

to promŊnn®, kter® maj² vĨznamnĨ vliv na zmŊnu v tŊlesn®m sloģen². 

      Pro potŚeby hodnocen² tŊlesn®ho sloģen² bylo v r§mci sledovan®ho obdob² 

provedeno mŊŚen² pŚ²strojem InBody 230 (pŚ²loha ļ. 7 - 12) v centru sportovn²ho 

l®kaŚstv² Lunacor v KromŊŚ²ģi pro testovan® osoby 1, 2, 3 a fitcentru Fit2b v Praze 8 pro 

testovan® osoby 4, 5, 6. Pro porovn§n² zmŊn vybranĨch tŊlesnĨch obvodŢ byla pouģita 

p§skov§ metoda (Tab. 7 - 12). 
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   3.3.1.1 TESTOVANĆ OSOBA Ļ. 1  

      U t®to osoby se pohybuje energetickĨ vĨdej okolo 8360 kJ/den, a proto, aby doġlo 

k redukci tŊlesn® hmotnosti, bylo potŚeba vypoļ²tat energetickĨ pŚ²jem o 10 ï 15% 

niģġ². Po toto sledovan® obdob² byl tedy EP stanoven na cca 7106 ï 7524 kJ/den. 

Kontrola stanoven®ho stravovac²ho doporuļen² a nemŊnn®ho pohybov®ho reģimu byla 

prov§dŊna osobnŊ 1x tĨdnŊ. 

    Tabulka ļ. 7: Hodnoty tŊlesnĨch obvodŢ pŚi opakovanĨch mŊŚen²ch 

TŊlesn® obvody 15. 3. 2017 27. 4. 2017 26. 5. 2017 27. 6. 2017 

Krk 37 36,5 36 36 

Hrudn²k 118 117 116 115 

Paģe 35 35 35 35 

PŚedlokt² 27 27 27 27 

Pas 115 111 110,5 108 

Boky 124 122 119 118 

Stehno 61 60 60 60 

LĨtko 46 45 45 45 

     NamŊŚen® hodnoty jsou zad§ny v centimetrech. 

      Tabulka ukazuje hodnoty za jednotliv§ kontroln² obdob². K vĨznamnĨm zmŊn§m doch§zelo 

v pase a na boc²ch. CelkovŊ se vĨznamnŊ sn²ģil obvod pasu o 7 cm a na boc²ch o 6 cm. 

    Graf ļ. 1: ZmŊny v tŊlesn®m sloģen² zaznamenan® na pŚ²stroji In body 230  

 
 NamŊŚen® hodnoty jsou zad§ny v kilogramech. 

38,2 37,2 37,4 37,1 
42,9 40,6 39,8 37,1 

28,8 28 28,2 28 

94,8 91,2 90,6 87,5 

15.bŚezna 2017 27.dubna 2017 26.kvŊtna 2017 27.ļervna 2017 

AnalĨza tŊlesn®ho sloģen² 

Celkov® mnoģstv² vody Celkov® mnoģstv² tuku 

Mnoģstv² svalov® hmoty TŊlesn§ hmotnost 
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      Za prvn² sledovan® obdob² (15. 3. - 27. 4 2017) doġlo k vĨznamn®mu sn²ģen² tŊlesn® 

hmotnosti o 3,6 kg. Z pohledu jednotlivĨch tŊlesnĨch komponent se vĨznamnŊ sn²ģilo 

mnoģstv² tŊlesn®ho tuku o 2,3 kg. Mnoģstv² svalov® hmoty se tak® vĨznamnŊ sn²ģilo o 

0,8 kg, coģ mŢģe bĨt spojeno s prodŊlanou nemoc² (horeļky, zimnice). StejnŊ tak doġlo 

k vĨznamn®mu poklesu tŊlesn® vody o 1 kg, kterĨ pravdŊpodobnŊ probandka 

nepŚizpŢsobila zdravotn²mu stavu. 

      Ve druh®m sledovan®m obdob² (28. 4. - 26. 5. 2017) doġlo k vĨznamn®mu sn²ģen² 

tŊlesn® hmotnosti o 0,6 kg, ale oproti prvn²mu m®nŊ. V tomto obdob² probandka uģ²vala 

l®ļiva pro uzdraven² (obsahuj²c² jednoduch® sacharidy). U dalġ²ch jednotlivĨch 

tŊlesnĨch komponent se vĨznamnŊ sn²ģilo mnoģstv² tŊlesn®ho tuku tak® o 0,6 kg. 

Naopak mnoģstv² svalov® hmoty se nevĨznamnŊ zvĨġilo o 0,2 kg i celkov® mnoģstv² 

vody o 0,2 kg.  

      Ve tŚet²m sledovan®m obdob² (27. 5 - 27. 6. 2017) doġlo k dalġ²mu vĨznamn®mu 

sn²ģen² tŊlesn® hmotnosti o 3,1 kg. Z pohledu dalġ²ch jednotlivĨch tŊlesnĨch komponent 

se vĨznamnŊ sn²ģilo celkov® mnoģstv² tuku o 2,7 kg. V tomto obdob² byla probandka 

uzdravena a maximalizovala dodrģov§n² redukļn²ho programu. Mnoģstv² svalov® 

hmoty se nevĨznamnŊ sn²ģilo o 0,2 kg i celkov® mnoģstv² vody o 0,3 kg. 

      Shrnut² - sn²ģen² hmotnosti na 87,5 kg bylo postupnŊ dosaģeno vlivem zmŊn 

stravovac²ch n§vykŢ redukļn²ho programu bez ¼pravy pohybov®ho reģimu. CelkovŊ 

oproti vĨchoz²mu stavu se vĨznamnŊ sn²ģila tŊlesn§ hmotnost o 7,3 kg za tŚi mŊs²ce. 

PrŢmŊrnŊ ļinil ¼bytek tŊlesn® hmotnosti cca 0,5 kg tĨdnŊ. To je podle Stackeov® (2012) 

doporuļovanĨ ¼bytek tŊlesn® hmotnosti, protoģe rychl® zmŊny tŊlesn® hmotnosti vedou 

k tzv. jo-jo efektu. Ten m§ za n§sledek po skonļen² redukļn²ho programu zvĨġen² 

tŊlesn® hmotnosti jeġtŊ na vyġġ² ¼roveŔ, neģ byla na poļ§tku. PŚi redukci tŊlesn® 

hmotnosti usilujeme o ¼bytek tuku pŚi zachov§n² svalov® hmoty. To znamen§, ģe pokud 

je zpoļ§tku redukļn²ho programu velk® sn²ģen² tŊlesn® hmotnosti, pravdŊpodobnŊ to 

zpŢsob² odvodnŊn² ļi katabolizace svalov® hmoty. Podle vĨsledkŢ z mŊŚen² n§s tedy 

nejv²ce zaj²m§ tŊlesnĨ tuk. Celkov® mnoģstv² tŊlesn®ho tuku se postupnŊ sniģovalo aģ 

na hodnotu 37,1 kg. Od vĨchoz²ho stavu vĨznamnŊ pokleslo o 5,8 kg. Z  protokolu o 

mŊŚen² na In body 230 (pŚ²loha ļ. 7) a z mŊŚen² tŊlesnĨch obvodŢ (Tab. 7) je patrn®, ģe 

redukce tuku je zaznamen§na zejm®na z oblasti pasu a bokŢ. Celkov® mnoģstv² svalov® 

hmoty nevĨznamnŊ pokleslo o 0,8 kg na hodnotu 28 kg. Tento ¼bytek je d§n sn²ģenou 
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pohybovou ļinnost² kvŢli onemocnŊn² (horeļky). U tŊlesn® vody doġlo 

k nevĨznamn®mu poklesu, od vĨchoz² hodnoty o 1,1 kg. Domn²v§m se, ģe tento pokles 

mohly zpŢsobit zvĨġen® n§roky na klimatick® podm²nky bl²ģ²c²ch se letn²ch mŊs²cŢ pŚi 

nezmŊnŊn®m pitn®m reģimu, kterĨ testovan§ osoba nezvĨġila.  

      3.3.1.2 TESTOVANĆ OSOBA Ļ. 2 

      U t®to osoby se pohybuje energetickĨ vĨdej okolo 8067 kJ/den, proto, aby doġlo 

k redukci tŊlesn® hmotnosti, bylo potŚeba vypoļ²tat energetickĨ pŚ²jem o 10 ï 15% 

niģġ². Po toto sledovan® obdob² byl tedy EP stanoven na cca 6876 ï 7277 kJ/den. 

Kontrola stanoven®ho stravovac²ho doporuļen² a nemŊnn®ho pohybov®ho reģimu byla 

prov§dŊna osobnŊ 1x tĨdnŊ. 

  Tabulka ļ. 8: Hodnoty tŊlesnĨch obvodŢ pŚi opakovanĨch mŊŚen²ch 

TŊlesn® obvody 15. 3. 2017 27. 4. 2017 26. 5. 2017 27. 6. 2017 

Krk 32 32 32 32 

Hrudn²k 86 86 85 85 

Paģe 27 27 27 27 

PŚedlokt² 24 24 24 24 

Pas 72 70 70 70 

Boky 94 94 93,5 92,5 

Stehno 54 54 54 54 

LĨtko 36 36 36 36 

  NamŊŚen® hodnoty jsou zad§ny v centimetrech.  

      Tabulka ukazuje hodnoty za jednotliv§ kontroln² obdob². K vĨznamnĨm zmŊn§m doġlo 

v pase a na boc²ch. CelkovŊ se vĨznamnŊ sn²ģil obvod pasu o 2 cm a na boc²ch o 1,5 cm. 
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 Graf ļ. 2: ZmŊny v tŊlesn®m sloģen² zaznamenan® na pŚ²stroji In body 230  

 

NamŊŚen® hodnoty jsou zad§ny v kilogramech. 

      Za prvn² sledovan® obdob² (15. 3. - 27. 4 2017) doġlo k vĨznamn®mu sn²ģen² tŊlesn® 

hmotnosti o 1,2 kg. Z pohledu jednotlivĨch tŊlesnĨch komponent vĨznamnŊ pokleslo 

celkov® mnoģstv² tŊlesn®ho tuku o 1,2 kg, svalov§ hmota i celkov® mnoģstv² vody se 

nezmŊnily. 

      Ve druh®m sledovan®m obdob² (28. 4. - 26. 5. 2017) doġlo k nevĨznamn®mu 

navĨġen² tŊlesn® hmotnosti o 0,2 kg, mnoģstv² tŊlesn®ho tuku pokraļovalo v 

nevĨznamn®m poklesu o dalġ²ch 0,4 kg. Mnoģstv² svalov® hmoty se nevĨznamnŊ 

navĨġilo o 0,4 kg, stejnŊ tak celkov® mnoģstv² vody o stejnou hodnotu. 

      Ve tŚet²m sledovan®m obdob² (27. 5 - 27. 6. 2017) doġlo k vĨznamn®mu sn²ģen² 

tŊlesn® hmotnosti o 0,7 kg. Celkov® mnoģstv² tuku se vĨznamnŊ sn²ģilo o dalġ²ch 0,5 

kg. Mnoģstv² svalov® hmoty se nevĨznamnŊ sn²ģilo o 0,1 kg, stejnŊ tak i celkov® 

mnoģstv² vody o 0,1 kg. 

      Shrnut² - sn²ģen² hmotnosti na 56,1 kg bylo postupnŊ dosaģeno vlivem zmŊn 

stravovac²ch n§vykŢ redukļn²ho programu bez ¼pravy pohybov®ho reģimu. CelkovŊ 

oproti vĨchoz²mu stavu se nevĨznamnŊ sn²ģila tŊlesn§ hmotnost o 1,7 kg za tŚi mŊs²ce. 

PrŢmŊrnŊ ļinil ¼bytek tŊlesn® hmotnosti cca 0,1 kg tĨdnŊ. To znamen§, ģe se u t®to 

probandky, kter§ m§ v norm§ln²m rozmez² tŊlesn® kompozice, nemŢģe vztahovat 

obecn® doporuļen² redukce tŊlesn® hmotnosti 0,5 kg tĨdnŊ. C²lem bylo zjistit, zda lze i 

u n² pomoc² diety zredukovat tŊlesnou hmotnost a tuk. Podle vĨsledkŢ z mŊŚen² se 

30,1 30,1 30,5 30,4 

16,9 15,7 15,3 14,8 
22,3 22,3 22,7 22,6 

57,8 56,6 56,8 56,1 

15.bŚezna 2017 27.dubna 2017 26.kvŊtna 2017 27.ļervna 2017 

AnalĨza tŊlesn®ho sloģen² 

Celkov® mnoģstv² vody Celkov® mnoģstv² tuku 
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kromŊ tŊlesn® hmotnosti nevĨznamnŊ sn²ģilo hlavnŊ celkov® mnoģstv² tŊlesn®ho tuku o 

2,1 kg na hodnotu 14,8 kg od vĨchoz²ho stavu 16,9 kg. Ze z§znamu z mŊŚen² na In 

Body 230 (pŚ²loha 8) a z mŊŚen² tŊlesnĨch obvodŢ (Tab. 8) je viditeln®, ģe ke sn²ģen² 

tŊlesn®ho tuku, u t®to testovan® osoby, doġlo pŚev§ģnŊ z oblasti pasu a bokŢ. Celkov® 

mnoģstv² svalov® hmoty se nevĨznamnŊ navĨġilo o 0,3 kg na hodnotu 26,6 kg. U 

tŊlesn® vody takt®ģ doġlo k nevĨznamn®mu navĨġen², od vĨchoz² hodnoty o 0,3 kg.    

      3.3.1.3 TESTOVANĆ OSOBA Ļ. 3 

      U t®to osoby se pohybuje energetickĨ vĨdej okolo 7817 kJ/den, proto, aby doġlo 

k redukci tŊlesn® hmotnosti, bylo potŚeba vypoļ²tat energetickĨ pŚ²jem o 10 ï 15% 

niģġ². Po toto sledovan® obdob² byl tedy EP stanoven na cca 6650 ï 7043 kJ/den. 

Kontrola stanoven®ho stravovac²ho doporuļen² a nemŊnn®ho pohybov®ho reģimu byla 

prov§dŊna osobnŊ 1x tĨdnŊ.  

    Tabulka ļ. 9: Hodnoty tŊlesnĨch obvodŢ pŚi opakovanĨch mŊŚen²ch 

TŊlesn® obvody 15. 3. 2017 27. 4. 2017 26. 5. 2017 27. 6. 2017 

Krk 36 36 35 35 

Hrudn²k 107 105 104 103 

Paģe 30 30 30 30 

PŚedlokt² 27 27 27 27 

Pas 100 98 94 92 

Boky 101 100 99 97 

Stehno 56 56 56 56 

LĨtko 37 37 37 37 

     NamŊŚen® hodnoty jsou zad§ny v centimetrech 

      Tabulka ukazuje hodnoty za jednotliv§ kontroln² obdob². K vĨznamnĨm zmŊn§m doch§zelo 

v pase a na boc²ch. CelkovŊ se vĨznamnŊ sn²ģil obvod pasu o 8 cm a na boc²ch o 4 cm. 
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  Graf ļ. 3:ZmŊny v tŊlesn®m sloģen² zaznamenan® na pŚ²stroji In Body 230   

   

      NamŊŚen® hodnoty jsou zad§ny v kilogramech. 

      Za prvn² sledovan® obdob² (15. 3. - 27. 4 2017) doġlo k vĨznamn®mu sn²ģen² tŊlesn® 

hmotnosti o 3,1 kg. Z pohledu jednotlivĨch tŊlesnĨch komponent vĨznamnŊ pokleslo 

celkov® mnoģstv² tŊlesn®ho tuku o 2,4 kg, svalov§ hmota se nevĨznamnŊ sn²ģila o 0,4 

kg i celkov® mnoģstv² vody o 0,5 kg. 

      Ve druh®m sledovan®m obdob² (28. 4. - 26. 5. 2017) doġlo k dalġ²mu vĨznamn®mu 

sn²ģen² tŊlesn® hmotnosti o 1,7 kg. Celkov® mnoģstv² tŊlesn®ho tuku 

vĨznamnŊ  pokleslo o dalġ² 2 kg. Mnoģstv² svalov® hmoty se nevĨznamnŊ navĨġilo o 

0,2 kg stejnŊ tak celkov® mnoģstv² vody o stejnou hodnotu. 

      Ve tŚet²m sledovan®m obdob² (27. 5 - 27. 6. 2017) doġlo k nevĨznamn®mu sn²ģen² 

tŊlesn® hmotnosti pouze o 0,5 kg, ale celkov® mnoģstv² tuku se vĨznamnŊ sn²ģilo o 

dalġ²ch 1,5 kg. Mnoģstv² svalov® hmoty se vĨznamnŊ zvĨġilo o 0,6 kg, stejnŊ tak i 

celkov® mnoģstv² vody o 0,6 kg. NevĨznamn® sn²ģen² tŊlesn® hmotnosti pŚisuzuji tomu, 

ģe byla navĨġena svalov§ hmota, coģ mohla zpŢsobit sezonn² aktivita na zahradŊ.  

      Shrnut² - sn²ģen² hmotnosti na 69 kg bylo postupnŊ dosaģeno vlivem zmŊn 

stravovac²ch n§vykŢ redukļn²ho programu bez ¼pravy pohybov®ho reģimu. CelkovŊ 

oproti vĨchoz²mu stavu vĨznamnŊ poklesla tŊlesn§ hmotnost o 5,3 kg za tŚi mŊs²ce. 

PrŢmŊrnŊ ļinil ¼bytek tŊlesn® hmotnosti cca 0,4 kg tĨdnŊ. To znamen§, ģe se u t®to 
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testovan® osoby redukovala tŊlesn§ hmotnost podle obecn®ho doporuļen², kter® ļin² 0,5 

kg tĨdnŊ. Podle vĨsledkŢ z mŊŚen² se kromŊ tŊlesn® hmotnosti vĨznamnŊ sn²ģil hlavnŊ 

tŊlesnĨ tuk o 5,9 kg na hodnotu 25,1 kg od vĨchoz²ho stavu 31 kg. Ze z§znamu z 

mŊŚen² na In Body 230 (pŚ²loha 9) a z mŊŚen² tŊlesnĨch obvodŢ (Tab. 9) je patrn®, ģe ke 

sn²ģen² tŊlesn®ho tuku u t®to testovan® osoby doġlo pŚev§ģnŊ z oblasti pasu a bokŢ. 

Celkov® mnoģstv² svalov® hmoty se nepatrnŊ navĨġilo o 0,4 kg na hodnotu 24,2 kg. U 

tŊlesn® vody takt®ģ doġlo k nevĨznamn®mu navĨġen² od vĨchoz² hodnoty o 0,3 kg.  

      3.3.1.4 TESTOVANĆ OSOBA Ļ. 4 

      U t®to osoby se pohybuje energetickĨ vĨdej okolo 11077 kJ/den, proto, aby doġlo 

k redukci tŊlesn® hmotnosti, bylo potŚeba vypoļ²tat energetickĨ pŚ²jem o 10 ï 15% 

niģġ². Po toto sledovan® obdob² byl tedy EP stanoven na cca 9418 - 9974 kJ/den. 

Kontrola stanoven®ho stravovac²ho doporuļen² a nemŊnn®ho pohybov®ho reģimu byla 

prov§dŊna telefonicky nebo elektronickou poġtou 1x tĨdnŊ. 

    Tabulka ļ. 10: Hodnoty tŊlesnĨch obvodŢ pŚi opakovanĨch mŊŚen²ch  

TŊlesn® obvody 15. 2. 2017 26. 4. 2017 21. 5. 2017 24. 7. 2017 

Krk 39 38 38 38 

Hrudn²k 105 104 104 104 

Paģe 39 38 38 38 

PŚedlokt² 31 30 30 30 

Pas 119 118 117 116 

Boky 118 117 116 115 

Stehno 65 64 64 64 

     NamŊŚen® hodnoty jsou zad§ny v centimetrech 

      Tabulka ukazuje hodnoty za jednotliv§ kontroln² obdob². K vĨznamnĨm zmŊn§m doġlo 

v pase a na boc²ch. CelkovŊ se vĨznamnŊ sn²ģil obvod pasu o 3 cm a na boc²ch o 3 cm. 
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  Graf ļ. 4: ZmŊny v tŊlesn®m sloģen² zaznamenan® na pŚ²stroji In Body 230 

 
      NamŊŚen® hodnoty jsou zad§ny v kilogramech. 

      Za prvn² sledovan® obdob² (15. 2. - 26. 4. 2017) doġlo k vĨznamn®mu sn²ģen² 

tŊlesn® hmotnosti o 1,4 kg. Z pohledu jednotlivĨch tŊlesnĨch komponent vĨznamnŊ 

pokleslo celkov® mnoģstv² tŊlesn®ho tuku o 1,3 kg, svalov§ hmota se nevĨznamnŊ 

sn²ģila o 0,1 kg i celkov® mnoģstv² vody o 0,2 kg. 

      Ve druh®m sledovan®m obdob² (27. 4. - 21. 5. 2017) doġlo k dalġ²mu vĨznamn®mu 

sn²ģen² tŊlesn® hmotnosti o 2,5 kg. Celkov® mnoģstv² tŊlesn®ho tuku vĨznamnŊ pokleslo 

o dalġ²ch 1,6 kg. Mnoģstv² svalov® hmoty nevĨznamnŊ pokleslo o 0,5 kg. Celkov® 

mnoģstv² vody vĨznamnŊ pokleslo o 0,6 kg, coģ mohlo bĨt zpŢsobeno nepŚizpŢsoben²m 

pitn®ho reģimu pohybov®mu. 

      Ve tŚet²m sledovan®m obdob² (22. 5. ï 24. 7. 2017) doġlo k vĨznamn®mu sn²ģen² 

tŊlesn® hmotnosti o 2,2 kg a celkov®ho mnoģstv² tŊlesn®ho tuku o 1,3 kg. Mnoģstv² 

svalov® hmoty se vĨznamnŊ sn²ģilo o 0,6 kg. Domn²v§m se, ģe sn²ģen² svalov® hmoty 

mohl zpŢsobit deficit pohybov®ho reģimu. Probandka byla po operaci kolene.  Celkov® 

mnoģstv² vody se nevĨznamnŊ sn²ģilo o 0,5 kg.  

      Shrnut² ï sn²ģen² hmotnosti na 99,9 kg bylo postupnŊ dosaģeno vlivem zmŊn 

stravovac²ch n§vykŢ redukļn²ho programu bez ¼pravy pohybov®ho reģimu. CelkovŊ 

oproti vĨchoz²mu stavu vĨznamnŊ poklesla tŊlesn§ hmotnost o 6,1 kg za cca 5 mŊs²cŢ. 

DŢvodem prodlouģen² pl§novan®ho term²nu byla dvoutĨdenn² dovolen§ v bŚeznu a 
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operace kolena v ļervnu. V tŊchto obdob²ch doġlo k pŚeruġen² redukļn²ho programu. Ve 

druh®m pŚ²padŊ byla upravena gram§ģ makroģivin vzhledem k vĨrazn®mu sn²ģen² 

pohybov® reģimu o kter®m mŊ probandka informovala. Podle vĨsledkŢ z mŊŚen² se, 

kromŊ tŊlesn® hmotnosti, vĨznamnŊ sn²ģilo tak® celkov® mnoģstv² tŊlesn®ho tuku o 4,2 

kg na hodnotu 39,9 kg od vĨchoz²ho stavu 44,1 kg. Ze z§znamu z mŊŚen² na In Body 

230 (pŚ²loha 10) a z mŊŚen² tŊlesnĨch obvodŢ (Tab. 10) je patrn®, ģe ke sn²ģen² 

tŊlesn®ho tuku u t®to testovan® osoby, doġlo pŚev§ģnŊ z oblasti pasu a bokŢ. Celkov® 

mnoģstv² svalov® hmoty se nevĨznamnŊ sn²ģilo o 1,2 kg a mnoģstv² vody o 1,3 kg od 

vĨchoz²ho stavu.   

      3.3.1.5 TESTOVANĆ OSOBA Ļ. 5 

      U t®to osoby se pohybuje energetickĨ vĨdej okolo 9447 kJ/den, proto, aby doġlo 

k redukci tŊlesn® hmotnosti, bylo potŚeba vypoļ²tat energetickĨ pŚ²jem o 10 ï 15% 

niģġ². Po toto sledovan® obdob² byl tedy EP stanoven na cca 8055 - 8527 kJ/den. 

Kontrola stanoven®ho stravovac²ho doporuļen² a nemŊnn®ho pohybov®ho reģimu byla 

prov§dŊna telefonicky nebo elektronickou poġtou 1x tĨdnŊ. 

 Tabulka ļ. 11: Hodnoty tŊlesnĨch obvodŢ pŚi opakovanĨch mŊŚen²ch  

TŊlesn® obvody 15. 2. 2017 15. 3. 2017 26. 4. 2017 9. 6. 2017 

Krk 39 38 37 37 

Hrudn²k 123 122 121 120 

Paģe 38,5 38 38 38 

PŚedlokt² 31,5 31 31 31 

Pas 97 96 95 94 

Boky 121 120 119 118 

Stehno 68,5 68 67,5 67,5 

LĨtko 45 44 44 44 

     NamŊŚen® hodnoty jsou zad§ny v centimetrech.   

      Tabulka ukazuje hodnoty za jednotliv§ kontroln² obdob². K vĨznamnĨm zmŊn§m doġlo 

v pase a na boc²ch. CelkovŊ se vĨznamnŊ sn²ģil obvod pasu o 3 cm a na boc²ch o 3 cm.  
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     Graf ļ. 5: ZmŊny v tŊlesn®m sloģen² zaznamenan® na pŚ²stroji In Body 230 

 
      NamŊŚen® hodnoty jsou zad§ny v kilogramech. 

 

      Za prvn² sledovan® obdob² (15. 2. - 15. 3. 2017) doġlo k vĨznamn®mu sn²ģen² 

tŊlesn® hmotnosti o 2,1 kg. Z pohledu jednotlivĨch tŊlesnĨch komponent vĨznamnŊ 

pokleslo celkov® mnoģstv² tŊlesn®ho tuku o 1,6 kg, svalov§ hmota se nevĨznamnŊ 

sn²ģila o 0,5 kg i celkov® mnoģstv² vody o 0,4 kg. 

      Ve druh®m sledovan®m obdob² (16. 3. - 26. 4. 2017) doġlo k dalġ²mu vĨznamn®mu 

sn²ģen² tŊlesn® hmotnosti o 2,4 kg. Celkov® mnoģstv² tŊlesn®ho tuku vĨznamnŊ pokleslo 

o dalġ² 1,4 kg. Mnoģstv² svalov® hmoty se vĨznamnŊ sn²ģilo o 0,6 kg, stejnŊ tak celkov® 

mnoģstv² vody o 0,8 kg. Pokles svalov® hmoty v prvn²ch dvou obdob² mohl bĨt 

zpŢsoben pŚech§zen²m nemoci (ang²ny). Pokles tŊlesn® vody mohl bĨt zpŢsoben 

nepŚizpŢsoben²m zdravotn²ho stavu probandky. 

      Ve tŚet²m sledovan®m obdob² (27. 4 - 9. 6. 2017) doġlo k vĨznamn®mu sn²ģen² 

tŊlesn® hmotnosti o 0,6 kg i celkov® mnoģstv² tuku se vĨznamnŊ sn²ģilo o dalġ² 0,6 kg. 

Mnoģstv² svalov® hmoty se nevĨznamnŊ zvĨġilo o 0,1 kg, stejnŊ tak i celkov® mnoģstv² 

vody o 0,1 kg. 

      Shrnut² - sn²ģen² hmotnosti na 103,9 kg bylo postupnŊ dosaģeno vlivem zmŊn 

stravovac²ch n§vykŢ redukļn²ho programu bez ¼pravy pohybov®ho reģimu. CelkovŊ 

oproti vĨchoz²mu stavu vĨznamnŊ poklesla tŊlesn§ hmotnost o 5,1 kg za tŚi a pŢl 
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mŊs²ce. PrŢmŊrnŊ ļinil ¼bytek tŊlesn® hmotnosti cca 0,4 kg tĨdnŊ. To znamen§, ģe se u 

t®to testovan® osoby redukovala tŊlesn§ hmotnost podle obecn®ho doporuļen², kter® ļin² 

cca 0,5 kg tĨdnŊ. Podle vĨsledkŢ z mŊŚen² se kromŊ tŊlesn® hmotnosti vĨznamnŊ sn²ģilo 

hlavnŊ celkov® mnoģstv² tŊlesn®ho tuku o 3,6 kg na hodnotu 46,5 kg od vĨchoz²ho 

stavu 50,1 kg. Ze z§znamu z mŊŚen² na In Body 230 (pŚ²loha 1) a z mŊŚen² tŊlesnĨch 

obvodŢ (Tab. 11) je patrn®, ģe ke sn²ģen² tŊlesn®ho tuku, u t®to testovan® osoby, doġlo 

pŚev§ģnŊ z oblasti pasu a bokŢ. Celkov® mnoģstv² svalov® hmoty se nevĨznamnŊ sn²ģilo 

o 1 kg na hodnotu 32,3kg. Toto sn²ģen² mohlo bĨt zpŢsobeno pŚech§zen²m nemoci 

(ang²ny) a zvĨġen®mu stresu v pr§ci. U tŊlesn® vody takt®ģ doġlo k nevĨznamn®mu 

sn²ģen² od vĨchoz² hodnoty o 1,1 kg. DŢvodem mohly bĨt zvĨġen® n§roky na 

klimatick® podm²nky bl²ģ²c²ch se letn²ch mŊs²cŢ pŚi nezmŊnŊn®m pitn®m reģimu, kterĨ 

probanka nepŚizpŢsobila vnŊjġ²m podm²nk§m a tŊlesn®mu zat²ģen².  

      3.3.1.6 TESTOVANĆ OSOBA Ļ. 6 

      U t®to osoby se pohybuje energetickĨ vĨdej okolo 8945 kJ/den, proto, aby doġlo 

k redukci tŊlesn® hmotnosti, bylo potŚeba vypoļ²tat energetickĨ pŚ²jem o 10 ï 15% 

niģġ². Po toto sledovan® obdob² byl tedy EP stanoven na cca 7629 - 8076 kJ/den. 

Kontrola stanoven®ho stravovac²ho doporuļen² a nemŊnn®ho pohybov®ho reģimu byla 

prov§dŊna telefonicky nebo elektronickou poġtou 1x tĨdnŊ. 

     Tabulka ļ. 12: Hodnoty tŊlesnĨch obvodŢ pŚi opakovanĨch mŊŚen²ch  

TŊlesn® obvody 4. 1. 207 24. 2. 2017 26. 4. 2017 

Krk 33 33 33 

Hrudn²k 80 80 80 

Paģe 28 28 28 

PŚedlokt² 24,5 24,5 24,5 

Pas 84,5 85 84,5 

Boky 98 99 98,5 

Stehno 58 58 58 

LĨtko 35 35 35 

     NamŊŚen® hodnoty jsou zad§ny v centimetrech. 

      Tabulka ukazuje hodnoty za jednotliv§ kontroln² obdob². U probandky nedoġlo 

k vĨznamnĨm zmŊn§m u ģ§dn®ho z vybranĨch tŊlesnĨch obvodŢ. 
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Graf ļ. 6: ZmŊny v tŊlesn®m sloģen² zaznamenan® na pŚ²stroji In Body 230  

 
       NamŊŚen® hodnoty jsou zad§ny v kilogramech. 

      Za prvn² sledovan® obdob² (4. 1. - 24. 2. 2017) doġlo k vĨznamn®mu zvĨġen² tŊlesn® 

hmotnosti o 1 kg. Z pohledu jednotlivĨch tŊlesnĨch komponent se nevĨznamnŊ zvĨġilo 

mnoģstv² tŊlesn®ho tuku o 0,5 kg, svalov§ hmota o 0,3 kg i celkov® mnoģstv² vody o 0,5 

kg. 

      Ve druh®m sledovan®m obdob² (25. 2. - 26. 4. 2017) doġlo k nevĨznamn®mu sn²ģen² 

tŊlesn® hmotnosti o 0,4 kg. Celkov® mnoģstv² tŊlesn®ho tuku pokraļovalo v 

nevĨznamn®m navĨġen² o dalġ²ch 0,3 kg. Mnoģstv² svalov® hmoty se nevĨznamnŊ 

sn²ģilo o 0,4 kg, mnoģstv² tŊlesn® vody se vĨznamnŊ sn²ģilo o 0,6 kg. 

      Shrnut² ï tato testovan§ ģena nedodrģela pŚedepsanĨ reģim, proto byla intervence 

pŚedļasnŊ ukonļena. Vzhledem k ļastĨm pohybovĨm aktivit§m se j² st§valo, ģe musela 

vynechat nebo odloģit konkr®tn² aktivitu na jindy, aby mohla dodrģet pŚedepsanĨ 

ļasovĨ interval stravov§n². V tomto pŚ²padŊ nebyla schopna zajistit svŢj st§vaj²c² 

pohybovĨ reģim a t²m pravdŊpodobnŊ doch§zelo k pozitivn² energetick® bilanci, kdy 

pŚ²jem energie byl vyġġ² neģ vĨdej. Tento redukļn² program nem§ pro ni vĨznam, 

jelikoģ jej² tŊlesnĨ tuk se obvykle pohybuje lehce pod nebo na hranici norm§ln²ho 

rozmez². C²lem bylo zjistit, zdali je jeġtŊ moģn® sn²ģit jej² celkovĨ tŊlesnĨ tuk. Podle 

Clark (2009) pokud ļlovŊk nem§ ģ§dnĨ nadbyteļnĨ tuk, tŊlo se bude snaģit chr§nit 

z§soby energie.  
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      U vġech testovanĨch ģen bŊhem redukļn²ho programu doġlo k vĨznamn®mu sn²ģen² 

tŊlesn® hmotnosti a to pŚedevġ²m ke sn²ģen² tŊlesn®ho tuku. To byl c²l t®to pr§ce. Doġlo 

k nŊkolika situac²m, kter® tyto c²le limitovaly. Osoba ļ. 4 kvŢli zahraniļn² dovolen® a 

operaci kolena pŚeruġila a znovu zaļ²nala s intervenc². Osoba ļ. 5 kvŢli pracovn²mu 

pŚet²ģen² musela intervenci pŚeruġit a znovu zaļ²t po zklidnŊn² situace. Pouze u osoby ļ. 

6 toto stravovac² doporuļen² nem§ vĨznam, jelikoģ jej² celkovĨ tŊlesnĨ tuk je pod 

hranic² norm§ln²ho rozmez², v²ce je pops§no v kapitole 3.3.1.6.  

4. DISKUSE 

       
      K tomuto redukļn²mu programu bylo vybr§no ġest ģen. Tento soubor byl z hlediska 

vŊku, tŊlesn® hmotnosti, tuku a pohybov®ho reģimu nehomogenn². ChtŊl jsem ovŊŚit, 

zda bude toto stravovac² doporuļen² pro redukci tŊlesn® hmotnosti ¼ļinn® u vġech z 

nich. Sledov§n² se z¼ļastnily ļlenky z m® rodiny, spoluģaļka s Fakulty tŊlesn® vĨchovy 

a sportu a jej² rodinn® pŚ²sluġnice. TestovanĨm ģen§m s vyġġ² vstupn² hmotnost² ļ. l, 3, 

4 a 5 jsem 6 - 7 tĨdnŢ pŚed zah§jen²m naġeho redukļn²ho programu doporuļil postupnŊ 

vynech§vat ze svĨch stravovac²ch zvyklost² sladk§ a tuļn§ j²dla, aby nedoġlo k moģnĨm 

zdravotn²m komplikac²m (ģluļn²kov§ kolika aj.). ZmŊny ve stravov§n² je tŚeba prov§dŊt 

pozvolna, n§razovĨ pŚechod k doporuļovan®mu reģimov®mu opatŚen² tomuto pŚisp²v§ 

(Coufalov§ 2013).  

 
      Hodnotil se efekt diety beze zmŊny pohybov®ho reģimu, kterĨ byl nezmŊnŊnĨ. Je 

nutn® zdŢraznit, ģe tento vĨzkum se zabĨval zmŊnami tŊlesn®ho sloģen², kterĨch 

intervenovan® ģeny dos§hly redukļn²m programem na z§kladŊ stravovac²ch n§vykŢ bez 

zmŊny jejich pohybov®ho reģimu. VhodnŊ zvolen§ pohybov§ aktivita, vede 

k vĨznamnĨm zmŊn§m parametrŢ tŊlesn®ho sloģen², a to pŚedevġ²m tŊlesn®ho tuku ï na 

rozd²l od redukce pouze dietn²m opatŚen²m, kde ¼bytek tuku nen² tak vĨznamnĨ (Ross, 

2000). Z vŊtġiny studi² jednoznaļnŊ vyplĨv§, ģe nejefektivnŊjġ² metodou sniģov§n² 

hmotnosti a zmŊn parametrŢ tŊlesn®ho sloģen² je kombinace obou prostŚedkŢ (Ross, 

2000) a (Hill, 2005). 

      Vġechny ģeny redukļn² program zvl§dly, pouze jedna jej nedokonļila. V jej²m 

pŚ²padŊ jsme se rozhodli nepokraļovat, protoģe jej² tŊlesn§ hmotnost i tŊlesnĨ tuk se 

naopak zvyġoval. MŢģe to bĨt zapŚ²ļinŊno nedodrģen² dosavadn²ho pohybov®ho reģimu 

bŊhem diety, kdy u n² mohlo doch§zet k pozitivn² energetick® bilanci. Jej² procento 

tŊlesn®ho tuku je pod hranic² norm§lu (18%) a tento redukļn² program je v tomto 
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pŚ²padŊ bez vĨznamu. Jedn²m z dŢvodŢ, proļ u n² nedoġlo k vĨznamn®mu sn²ģen² 

hmotnosti, mŢģe bĨt i to, ģe pokud ļlovŊk nem§ nadbyteļnĨ tuk, tŊlo se bude snaģit 

chr§nit z§soby energie (Clark, 2009). U vġech ostatn²ch ģen doġlo k vĨznamn®mu 

sn²ģen² tŊlesn® hmotnosti o 6 kg Ñ 1kg a tŊlesn®ho tuku o 5 Ñ 1kg. U ģeny s norm§ln² 

hmotnost² (58 kg) a pod²lem tŊlesn®ho tuku (29%) bylo dosaģeno niģġ² redukce 

v mnoģstv² tŊlesn®ho tuku o 2 kg a tŊlesn® hmotnosti o 1,7 kg neģ u ostatn²ch ģen 

s vyġġ² hmotnost² (92 Ñ 17 kg) a pod²lem tŊlesn®ho tuku (42 ҕ 3%). Jak uv§d² Clark 

(2009), ģeny s vyġġ² tŊlesnou hmotnost² mohou dos§hnout vyġġ²ho rozd²lu ve sn²ģen² 

tŊlesn® hmotnosti a tuku neģ ģeny s niģġ² tŊlesnou hmotnost². Toto se potvrdilo i u naġ² 

skupiny ģen, jedn§ se o tzv. princip poļ§teļn² hodnoty. Tento redukļn² program byl 

zvl§dnutelnĨ, ale pŚesto doġlo k nŊkterĨm situac²m, kdy ho bylo tŚeba pŚeruġit u tŚ² ģen. 

PŚ²ļinou bylo onemocnŊn², pracovn² stres ļi dodrģen² st§vaj²c²ho pohybov®ho reģimu, 

kvŢli ļasov®mu intervalu stravov§n².       

       D§le v prŢbŊhu t®to intervence doġlo u sledovanĨch ģen k vĨznamn® zmŊnŊ obvodu 

pasu a bokŢ. Obvod pasu je snadno zmŊŚitelnĨ ukazatel, kterĨ n§s informuje o rozloģen² 

tŊlesn®ho tuku a velikosti viscer§ln² obezity (Kuk, 2006). Abdomin§ln² tuk je spojen 

s neģ§douc²mi ¼ļinky na zdrav², kter® zvyġuj² riziko nemoc² jako je diabetes mellitus 2. 

typu a kardiovaskul§rn²ch nemoc². Obvod pasu ¼zce koreluje s indexem tŊlesn® 

hmotnosti a tak® s pomŊrem pas/boky. Je prok§z§no, ģe zmŊny v obvodu pasu odr§ģej² 

zmŊny v riziku vzniku jiģ zm²nŊnĨch kardiovaskul§rn²ch chorob a jinĨch civilizaļn²ch 

onemocnŊn² (Seidell, 1990). V naġem souboru se obvod pasu vĨznamnŊ sn²ģil u ģen 

s vyġġ²m pod²lem tuku o 5 Ñ 2cm a bokŢ o 4 Ñ 2 cm. U ģeny s niģġ²m pod²lem tuku se 

obvod pasu nevĨznamnŊ sn²ģil o 2 cm a v boc²ch o 1, 5 cm od pŢvodn²ch rozmŊrŢ. 

StejnŊ jako u pŚedchoz²ho parametru, lze Ś²ci, ģe ģeny s vyġġ² tŊlesnou hmotnost² a 

pod²lem tuku mohou dos§hnout vyġġ²ho rozd²lu ve sn²ģen² obvodu pasu a bokŢ neģ ģeny 

s niģġ² hmotnost² a tuku. Jelikoģ se jednalo pouze o ġest ģen, proto je tŚeba tyto n§lezy 

potvrdit na vŊtġ²m souboru. Jak ukazuje studie Azadbakht et al. (2013), u 60 ģen 

s nadv§hou a obezitou doġlo k vĨznamn®mu sn²ģen² obvodu pasu. V²ce vġak u ģen, 

kter® mŊly stanovenou dietu s vyġġ²m pŚ²jmem b²lkovin.  

      U vġech intervenovanĨch ģen nedoġlo k vĨznamnĨm zmŊn§m svalov® hmoty a 

tŊlesn® vody (u obou parametrŢ 0,8 Ñ 0,5 kg). Jejich tŊlesn§ hmotnost se sniģovala cca 

0,3 ï 1 kg/tĨdnŊ. Pokud by doġlo v redukļn²m programu k velk®mu sn²ģen² tŊlesn® 

hmotnosti (2 kg a v²ce/tĨdnŊ), pravdŊpodobnŊ by to mohlo bĨt na ¼kor svalov® hmoty 

(Bean, 2017).        
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      Tento stravovac² program odpov²dal doporuļen®mu pomŊru makroģivin (b²lkoviny 

25%: tuky 30%: sacharidy 45%) pro redukci tŊlesn® hmotnosti ģen (Hodycov§, Skalsk§, 

2017). Program zvyġuje b²lkoviny oproti norm§lu (0,8 - 1g/kg) na ¼kor sn²ģen² 

sacharidŢ. Re§lnĨ pŚ²jem b²lkovin ļinil 1,2 ï 1,5g/kg, tuky nejv²ce do 30% a zbytek 

energetick®ho pŚ²jmu tvoŚily sacharidy (Coufalov§, 2013). Jak ukazuje napŚ. studie 

Campos-nonato et al. (2017), kter§ srovn§vala ¼ļinek diety se zvĨġenĨm pŚ²jmem 

b²lkovin oproti standardn²mu pŚ²jmu na ztr§tŊ tŊlesn® hmotnosti. Tato studie zahrnovala 

dospŊl® ģeny a muģe ve vŊku od 20 ï 60 let s BMI mezi 25 ï 45 kg.m
-2

 u kterĨch byl 

klasifikov§n metabolickĨ syndrom. 105 ¼ļastn²kŢ bylo rozdŊleno do dvou skupin. 

Jednu tvoŚila skupina, kter§ mŊla pŚiŚazenou dietu se standardn²m obsahem b²lkovin 

0,8g/kg tŊlesn® hmotnosti/den. Druh§ skupina mŊla pŚiŚazenĨ reģim stravov§n² s vyġġ²m 

obsahem b²lkovin 1,34 g/kg tŊlesn® hmotnosti na den. Sloģen² dietn²ho reģimu bylo 

stanoveno tak, aby byl zajiġtŊn adekv§tn² pŚ²jem sacharidŢ a tukŢ, doporuļenĨ 

americkĨm l®kaŚskĨm ¼stavem. Po ġesti mŊs²c²ch vĨzkumu byl zaznamen§n vĨznamnĨ 

rozd²l v prŢmŊrn® ztr§tŊ hmotnosti u skupiny s vyġġ²m pŚ²jmem b²lkovin. PrŢmŊrn® 

sn²ģen² tŊlesn® hmotnosti u t®to skupiny ļinilo 7 kg oproti skupinŊ se standardn²m 

pŚ²jmem b²lkovin, kterĨ ļinil 5 kg tŊlesn® hmotnosti. Takt®ģ byl zaznamen§n rozd²l ve 

sn²ģen² obvodu pasu. Skupina s vyġġ²m pŚ²jmem b²lkovin sn²ģila obvod pasu v prŢmŊru 

o 8,8 cm, zat²mco skupina se standardn²m pŚ²jmem b²lkovin o 6,5 cm. Nebyly 

zaznamen§ny ģ§dn® negativn² zmŊny funkce ledvin Campos-nonato, Hernandez, 

Barquera (2017). Podobn§ studie Pedersen et al. (2014) potvrdila, ģe stravovac² reģim 

s vyġġ²m pŚ²jmem b²lkovin a niģġ²m pŚ²jmem sacharidŢ m§ pozitivn² vliv na sn²ģen² 

tŊlesn® hmotnosti. Tato studie se nav²c zamŊŚila na zjiġtŊn², zda m§ stravovac² reģim 

s vyġġ²m pŚ²jmem b²lkovin pŚ²znivĨ vliv na metabolickou kontrolu a kardiovaskul§rn² 

rizikov® faktory bez negativn²ho ovlivnŊn² funkce ledvin. Studie se ¼ļastnilo 76 

dospŊlĨch ve vŊku 18 ï 75 let s nadv§hou nebo obezitou a diabetem typu 2. Đļastnice 

byly rozdŊleny do dvou skupin. Prvn² skupina mŊla stravovac² reģim v pomŊru 

makroģivin B 30% T 30% S 40% a druh§ skupina v pomŊru B 20% T 30% S 50%. U 

prvn² skupiny mnoģstv² b²lkovin bylo mezi 90 ï 120 g/den a u druh® 55 ï 70g/den. 

Studii po dvan§cti mŊs²c²ch dokonļilo 45 osob. Skupina s vyġġ²m pŚ²jmem b²lkovin 

prok§zala celkovŊ vyġġ² ¼bytek tŊlesn® hmotnosti oproti druh® skupinŊ. Byl 

zaznamen§n vĨznamnĨ rozd²l ve sn²ģen² tŊlesn® hmotnosti, krevn²ho tlaku, s®rovĨch 

lipidŢ a glykemick® kontroly. Vyġġ² ztr§tou tŊlesn® hmotnosti se u prvn² skupiny 

zlepġila celkov§ metabolick§ kontrola a sn²ģily kardiovaskul§rn² rizikov® faktory. 
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Takt®ģ nebyly zaznamen§ny zmŊny ledvinov® funkce Pedersen, Jusadason, Clifton 

(2014). Jak potvrzuje dalġ² studie Azadbakht et al. (2013), pŚ²jem s vyġġ²m mnoģstv²m 

b²lkovin m§ jednoznaļnŊ vŊtġ² vliv na sn²ģen² tŊlesn® hmotnosti a obvodu pasu neģ 

standardn² pŚ²jem b²lkovin. OpŊt bylo rozdŊleno 60 ģen s nadv§hou a obezitou do dvou 

skupin. Prvn² skupina mŊla stravovac² reģim stanoven do pomŊru B 25% T 30% S 45% 

a druh§ skupina mŊla pomŊr B 15% T 30% S 55%. U prvn² skupiny bŊhem tŚ² mŊs²cŢ 

doġlo k redukci hmotnosti v prŢmŊru o 6 kg a pasu o 5 cm, u druh® skupiny doġlo 

k redukci tŊlesn® hmotnosti v prŢmŊru o 3 kg a pasu o 3 cm (Azadbakht et al., 2013). 

StejnŊ jako u ostatn²ch studi² ¼bytek tŊlesn® hmotnosti znamenal redukci tŊlesn®ho tuku 

pŚi zachov§n² svalov® hmoty. 

      Naġe zmŊny v tŊlesn®m sloģen² jsou v souladu s vĨsledky vĨġe uvedenĨch studi² a 

potvrzuj², ģe zaveden® stravovac² zmŊny (vz§jemnĨ pomŊr ģivin, vĨbŊr potravin, ļasovĨ 

rozvrh pŚ²jmu potravy a energetick§ bilance) byly ¼ļinn®. VĨsledky ukazuj², ģe 

navĨġen² b²lkovin (1,2 aģ 1,6 g/kg) oproti norm§lu 0,8 g/kg (Coufalov§, 2013), vede 

k vĨznamnŊjġ²m zmŊn§m tŊlesn®ho sloģen² bez negativn²ho ovlivnŊn² funkce ledvin. 

Tyto zmŊnu jsou ve sn²ģen² tŊlesn® hmotnosti na ¼kor tŊlesn®ho tuku bez ovlivnŊn² 

mnoģstv² svalov® hmoty a tŊlesn® vody.  

     Hypot®za ļ. 1. TŚ²mŊs²ļn² redukļn² program uk§zal, ģe lze dos§hnout ¼pravou 

stravovac²ch n§vykŢ redukce tŊlesn® hmotnosti (% tuku) bez ovlivnŊn² mnoģstv² 

svalov® hmoty. Tuto skuteļnost dokl§daj² data tŊlesn®ho sloģen² ï tŊlesn§ hmotnost, 

tŊlesnĨ tuk, svalov§ hmota a tŊlesn§ voda mŊŚen® na pŚ²stroji In Body 230. U 

testovanĨch osob 1, 2, 3, 6 nedoġlo bŊhem trv§n² redukļn²ho programu ke zdravotn²m a 

jinĨm komplikac²m. Probl®my nastaly u testovanĨch osob 4 a 5. Osoba ļ. 4 kvŢli 14 

denn² zahraniļn² dovolen® posunula a znovu zaļ²nala redukļn² program, ve 3. sledovan® 

f§zi prodŊlala operaci kolena. Osoba ļ. 5 v posledn²m testovan®m obdob² byla pracovnŊ 

pŚet²ģena a nemohla by dodrģovat pŚedepsanĨ reģim, proto se aģ po zklidnŊn² situace 

uskuteļnilo mŊŚen². Z tŊchto pŚ²ļin doġlo u testovanĨch osob 4, 5 k prodlouģen² 

redukļn²ho programu. NechtŊl jsem u nich vĨzkum ukonļit striktnŊ po tŚech mŊs²c²ch, 

ale vŊŚil jsem, ģe po delġ²m redukļn²m programu dojde jeġtŊ k dalġ²m zmŊn§m 

tŊlesn®ho sloģen² a t²m je to bude motivovat v dalġ²m snaģen². Tyto zmŊny byly 

dŢsledkem sn²ģen² mnoģstv² tŊlesn®ho tuku pŚi zachov§n² svalov® hmoty. Hypot®zu 

pŚij²m§me.  
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      Hypot®za ļ. 2. Po skonļen² tohoto redukļn²ho programu doġlo u osob s vyġġ² 

vstupn² hmotnost² (ļ. 1, 3, 4, 5) k vŊtġ²mu ¼bytku tŊlesn® hmotnosti, neģ u osob s niģġ² 

vstupn² hmotnost² (ļ. 2, 6).  Hodnoty tŊlesn®ho sloģen² ukazuj² sn²ģen² hmotnosti o 6 kg 

Ñ 1kg u osob ļ. 1, 3, 4, 5 a o 1,7 kg u osoby ļ. 2. Osoba ļ. 6 nav²c svou hmotnost 

navĨġila o 0,5 kg. PŚ²ļinou tohoto navĨġen², je pravdŊpodobnŊ nedodrģen² st§vaj²c²ho 

pohybov® reģimu bŊhem diety. V²ce viz kapitola 3.3.1.6. Je pravdŊpodobn®, ģe u 

testovan® osoby ļ. 3, kter§ v prŢbŊhu redukļn²ho programu sn²ģila svou tŊlesnou 

hmotnost pod 70 kg, byl na z§vŊr tŚet²ho sledovan®ho obdob² zaznamen§n niģġ² pokles 

tŊlesn® hmotnosti neģ v pŚedchoz²ch dvou. Tato hypot®za se potvrdila. Clark (2009) 

zmiŔuje, ģe u osob kter® maj² vyġġ² tŊlesnou hmotnost (tedy nad 70 kg) se mŢģe v r§mci 

redukļn²ho programu sniģovat i o 1 - 2 kg tĨdnŊ bez obavy jej²ho rychl®ho n§vratu. 

      Hypot®za ļ. 3. Redukļn² program uk§zal, ģe lze dos§hnout ¼pravou diety s vyġġ²m 

pŚ²jmem b²lkovin (1,2 ï 1,5 g/kg), kterĨ odpov²d§ trojpomŊru makroģiv (b²lkoviny 

25%: tuky 30%: sacharidy 45%) trval®ho poklesu hmotnosti o 6 Ñ 1kg (0,25 ï 0,5 

kg/tĨdnŊ) za dobu tŚ² mŊs²cŢ. StanovenĨ pomŊr ģivin odpov²dal - (b²lkoviny 25%: tuky 

30%: sacharidy 45%). Jak uv§d² Clark (2009), Bean (2017), pozvoln§ redukce tŊlesn® 

hmotnosti m§ trvalejġ² charakter, zat²mco rychle sn²ģen® kilogramy se stejnŊ rychle opŊt 

vr§t². Za akceptovatelnou zmŊnu sn²ģen² kilogramŢ povaģuje 0,25 ï 0,5 kg tĨdnŊ. Toto 

sniģov§n² se l®pe sn§ġ². C²lem je snaha dos§hnout zdrav®ho mnoģstv² tŊlesn®ho tuku a 

udrģet si ho. Uk§zalo se, ģe pozvoln§ redukce tŊlesn® hmotnosti oproti rychlĨm 

zmŊn§m, vede k ¼bytku pŚedevġ²m tŊlesn®ho tuku.  Pasquale (2013) uv§d², ģe takov® 

sn²ģen² tŊlesn® hmotnosti ļin² realistick® c²le a zajiġŠuje zachov§n² svalov® hmoty. Tuto 

skuteļnost dokl§daj² data tŊlesn®ho sloģen² namŊŚen® pŚ²strojem In Body 230. Tato 

hypot®za se potvrdila. Pouze u osoby ļ. 6 tento redukļn² program je bez efektu, moģnou 

pŚ²ļinu vid²me v tom, ģe jej² celkovĨ tŊlesnĨ tuk je pod hranic² norm§ln²ho rozmez². 

V²ce je pops§no v kapitole 3.3.1.6. U osoby ļ. 2 doġlo k poklesu hmotnosti pouze o 

necel® 1,7 kg. Tato osoba m§ niģġ² vstupn² hmotnost. U pŚedchoz² hypot®zy se 

potvrdilo, ģe osoby s niģġ² vstupn² hmotnost² nedos§hnou takov®ho rozd²lu v ¼bytku 

hmotnosti, jak osoby s vyġġ² vstupn² hmotnost².  

      Z§kladn²m doporuļen²m pro ¼spŊch pŚi sniģov§n² hmotnosti je absolvovat redukļn² 

program s dodrģen²m stanoven®ho j²deln²ļku. K jeho nedodrģen² mŢģe doj²t napŚ²klad z 

dŢvodu nemoci, pracovn²ho stresu atd., ļ²mģ jsou vĨsledky limitov§ny. DŢleģit§ je tak® 
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motivace nejen kvŢli estetickĨm ¼ļelŢm, ale tak® hlavnŊ ze zdravotn²ch dŢvodŢ a 

pracovn² vĨkonnosti. ZmŊny ve stravov§n² je tŚeba prov§dŊt pozvolna, aby doġlo k 

¼bytku tŊlesn®ho tuku a ne jen k odvodnŊn² a katabolismu. T²m bĨv§ tak® efekt 

trvalejġ². D®lka intervence mus² bĨt takov§, aby se intervence stala souļ§st² ģivotn²ho 

stylu. 

      V dneġn² dobŊ se pohybov§ aktivita neust§le sniģuje, jak v r§mci pracovn²ch tak i 

volnoļasovĨch aktivit. VĨsledkem jsou zmŊny tŊlesn®ho sloģen² a to nejļastŊji n§rŢst 

tukov® hmoty. Tento dopad se projevuje zvyġuj²c²m se poļtem osob s nadv§hou a 

obezitou. NadmŊrnĨ energetickĨ pŚ²jem pŚevyġuj²c² nŊkolikan§sobnŊ energetickĨ vĨdej 

k tomu pŚisp²v§. Tyto dva faktory by mŊly bĨt v rovnov§ze.  Proto je potŚeba osoby se 

sedavĨm zamŊstn§n²m motivovat takt®ģ k pohybov® aktivitŊ (Bunc, 2013). 

5. ZĆVŉR 

      Pro kaģdou testovanou osobu byl vypracov§n stravovac² pl§n, kterĨ vych§zel 

z doporuļen®ho mnoģstv² jednotlivĨch makroģivin pro redukci tŊlesn® hmotnosti. D§le 

pak z individu§ln² anamn®zy a ¼vodn² diagnostiky tŊlesn®ho sloģen². OvŊŚilo se, ģe 

podle tohoto stravovac²ho pl§nu je moģn® dos§hnout zmŊn tŊlesn®ho sloģen². PŚedevġ²m 

doġlo k vĨznamnĨm zmŊn§m u parametrŢ tŊlesn® hmotnosti a tŊlesn®ho tuku bez 

ovlivnŊn² mnoģstv² svalov® hmoty a tŊlesn® vody. BŊhem tŚ² mŊs²cŢ bylo dosaģeno 

redukce tŊlesn® hmotnosti 6 kg Ñ 1kg a tŊlesn®ho tuku 5 Ñ 1kg u ļtyŚ osob s vyġġ² 

vstupn² tŊlesnou hmotnost². D§le doġlo u tŊchto osob k vĨznamn®mu sn²ģen² obvodu 

pasu a bokŢ (5 Ñ 2cm a 4 Ñ 2cm). U zbylĨch dvou osob s tŊlesnou hmotnost² 

v norm§ln²m rozmez² nedoġlo k vĨznamnĨm zmŊn§m v tŊlesn®m sloģen². Pro ovŊŚen² 

¼ļinnosti tohoto redukļn²ho programu byly prov§dŊny pravideln® kontroly mŊŚen²m 

tŊlesn®ho sloģen² pŚ²strojem InBody 230 a mŊŚen² tŊlesnĨch obvodŢ p§skovou metodou. 

Kontroly prob²haly po 4 - 5 tĨdnech po dobu cca tŚ² mŊs²cŢ. Zvolen® postupy se uk§zaly 

jako ¼ļinn®. Toto redukļn² opatŚen² je pouze na z§kladŊ ¼pravy stravovac²ch n§vykŢ 

bez zmŊny pohybov®ho reģimu. Lze pŚedpokl§dat, ģe spojen²m obou faktorŢ by bylo 

dosaģeno vĨraznŊjġ²ch zmŊn v tŊlesn®m sloģen². KromŊ stravov§n² a vnŊjġ²ch faktorŢ 

jako je pr§ce, rodina a stres, m§ na tŊlesn® sloģen² takt®ģ vliv pohybov§ aktivita. 
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      Je tŚeba si takt®ģ uvŊdomit, ģe v souļasnosti neexistuje jednotn® univerz§ln² 

vĨģivov® doporuļen², ale volba redukļn²ho reģimu by mŊla bĨt individu§ln² a mŊla by 

vych§zet pŚedevġ²m z aktu§ln²ch potŚeb dan® osoby.  

      Bioimpedanļn² metoda je pouģiteln§ pro sledov§n² zmŊn tŊlesn®ho sloģen² za 

respektov§n² patŚiļn® predikļn² rovnice. Đprava diety respektuj²c² vyġġ² pŚ²jem b²lkovin 

(1,2 ï 1,5 g/kg) mŢģe vĨznamnŊ sn²ģit tŊlesnou hmotnost na ¼kor tŊlesn®ho tuku pŚi 

zachov§n² mnoģstv² svalov® hmoty. Tento z§vŊr potvrzuj² i zjiġtŊn® zmŊny vybranĨch 

tŊlesnĨch obvodŢ. Zejm®na sn²ģen² obvodu pasu a bokŢ. 
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PŚ²loha ļ. 1: PrŢbŊh redukļn² diety pro osobu ļ. 1: J²deln²ļek varianta A1,B1,C1 

(Kalorick®Tabulky.cz)  

   

Varianta A1                   

N§zev Mnoģstv² kJ 

B²lkoviny 

[g]:  

Sacharidy 

[g]:  

Tuky 

[g]:  

Sn²danŊ (1935 kJ) 

     jogurt b²lĨ 2.4% Klasik Olma 1x kel²mek (150 g) 389 7,35 6,75 4,05 

ovesn® vloļky  1x 60g 970 7,884 40,854 4,122 

Holandsk® kakao 1x porce (12 g) 159 2,544 2,184 1,32 

jablko 1x vŊtġ² kus (175g) 414 0,648 22,663 0,7 

Dopoledn² svaļina (1576 kJ) 

     Olomouck® tvarŢģky 1x 80g 431 22,4 2,08 0,4 

chl®b ģitnĨ 1x kraj²c (50 g) 506 3,75 24,15 0,5 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

oŚechy vlaġsk® 1x mal§ hrst (20 g) 577 3,152 2,89 12,676 

ObŊd (1864 kJ) 
     kuŚec² prsa restovan§ 1x porce (150 g) 706 31,5 0,9 4,5 

natural rĨģe vaŚen§ 1x porce (150 g) 686 3,36 35,475 1,02 

olej ŚepkovĨ 1x lģ²ce (11 g) 414 0,011 0,011 10,956 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

Odpoledn² svaļina (1145 kJ) 
     cottage sĨr Pilos 1x 100 g 456 11 2,7 6 

ġunka vepŚov§ nejvyġġ² jakosti 3x pl§tek (10 g) 125 5,4 

 

0,6 

chl®b ģitnĨ 1x kraj²c (50 g) 506 3,75 24,15 0,5 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

VeļeŚe (1584 kJ) 
     tuŔ§k ve vlastn² ġŠ§vŊ 1x balen² (80 g) 376 19,2 0,08 0,64 

cibule 1x 50g 92 0,705 4,455 0,125 

chl®b toustovĨ celozrnnĨ tmavĨ 1x 50g 541 4,4 21 2,25 

oŚechy vlaġsk® 1x mal§ hrst (20 g) 577 3,152 2,89 12,676 

Druh§ veļeŚe (0 kJ) 
      

 

 

 

 

 

 

 

http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=6b1c325fa1769e5b
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=cf42cea95181413a
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=98ceb7e96b2ce84a
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2c62865228bf748d
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=72dd1404c6c858e9
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36cd1140a23c9480
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=9048049eb674acdb
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=fa01833cfa373854
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=be7f58d557426d12
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=b67af66bbda3d607
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36cd1140a23c9480


 
 

Varianta B1  

N§zev Mnoģstv² kJ 

B²lkoviny 

[g]:  

Sacharidy 

[g]:  

Tuky 

[g]:  

Sn²danŊ (1944 kJ) 
     vejce m²chan§ 3x 50g 928 15 2,4 16,5 

chl®b toustovĨ celozrnnĨ tmavĨ  2x kraj²c (25 g) 539 4,4 21 2,25 

olej ŚepkovĨ 1x lģiļka (5 g) 188 0,005 0,005 4,98 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

ananas 1x 100 g 226 0,49 12,7 0,19 

Dopoledn² svaļina (1409 kJ) 
     SĨr tvrdĨ Eidam 20% 2x kus (17 g) 330 10,88 0,68 3,4 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

praģsk§ ġunka nejvyġġ² jakosti 92% 

masa 3x pl§tek (17 g) 230 9,639 0,408 1,632 

chl®b ģitnĨ 1x kraj²c (50 g) 506 3,75 24,15 0,5 

jablko 1x 120 g 284 0,444 15,54 0,48 

ObŊd (1793 kJ) 
     vepŚov§ panenka sv²ļkov§ peļen§ 1x 150g 1124 45,63   9,495 

brambory vaŚen® bez slupky 1x porce (150 g) 418 1,995 23,415 0,12 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

olej ŚepkovĨ 1x lģiļka (5 g) 188 0,005 0,005 4,98 

Odpoledn² svaļina (1517 kJ) 

     Mozzarella Italy, v²m co j²m 1x porce (50 g) 451 8,5 0,25 8 

chl®b ģitnĨ 2x kraj²c (50 g) 1007 7,5 48,3 1 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

VeļeŚe (1262 kJ) 

     losos Lidl 1x 100g 594 19,84 0,2 6,34 

brambory vaŚen® bez slupky 1x porce (150 g) 418 1,995 23,415 0,12 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

olej ŚepkovĨ 1x lģiļka (5 g) 188 0,005 0,005 4,98 

Druh§ veļeŚe (0 kJ) 

      

     

 

 

 

 

 

http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=e7499a201c754c9f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=dfe053e994c3ca83
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=d54661104e18d068
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=d43567ba66e1d9fd
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=fea190724cfb82e5
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  Varianta C1 

N§zev Mnoģstv² kJ 

B²lkoviny 

[g]:  

Sacharidy 

[g]:  

Tuky 

[g]:  

Sn²danŊ (1480 kJ) 

     ŚeckĨ jogurt borŢvka 0% tuku Milko 1x kel²mek (140 g) 502 11,76 16,8 0,42 

rohl²k grahamovĨ 1x 30 g 397 2,937 17,565 1,446 

pomeranļ 1x kus (150 g) 314 1,38 16,56 0,33 

mandle loupan® cel® 1x porce (10 g) 268 2,55 0,65 5,58 

Dopoledn² svaļina (1375 kJ) 

     vejce na tvrdo 1x 60g 334 3,774 0,336 3 

Madeta Madeland jemnĨ lahodnĨ sĨr 

fitness 10% 1x 40g 380 12,4 0,48 4,4 

chl®b toustovĨ celozrnnĨ tmavĨ 

Rivercote 2x kraj²c (25 g) 539 4,4 21 2,25 

zelenina prŢmŊr 1x 100g 121 1,635 4,621 0,34 

ObŊd (1894 kJ) 

     ļoļka vaŚen§ 1x 200 g 865 15,6 34,34 0,8 

vejce s§zen® volsk® oko, buliļ² oko 1x kus (50 g) 406 6,77 0,68 7,5 

chl®b ģitnĨ 1x kraj²c (50 g) 506 3,75 24,15 0,5 

zelenina prŢmŊr 1x 100g 121 1,635 4,621 0,34 

Odpoledn² svaļina (1154 kJ) 

     araġ²dov® m§slo Bohemia 4x lģiļka (10 g) 1083              7,2               6,4 22,4 

chleb²ļek rĨģovĨ Racio 1x kus (10 g) 71            0,82             3,63 0,04 

VeļeŚe (1747 kJ) 

     hovŊz² maso vaŚen® 1x 150g 1070 36,945 0,555 11,73 

tŊstoviny vaŚen® prŢmŊr 1x 100 g 556 3,547 23,742 2,517 

zelenina prŢmŊr 1x 100g 121 1,635 4,621 0,34 

Druh§ veļeŚe (397 kJ) 

     MŢj skyr b²lĨ Milko 1x 140g 397 16,8 5,6 0,42 
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  PŚ²loha ļ. 2: PrŢbŊh redukļn² diety pro osobu ļ. 2: J²deln²ļek varianta A2,B2,C2 

(Kalorick®Tabulky.cz) 

 

  Varianta A2 

N§zev Mnoģstv² kJ 

B²lkoviny 

[g]:  

Sacharidy 

[g]:  

Tuky 

[g]:  

Sn²danŊ (1935 kJ) 

     jogurt b²lĨ 2.4% Klasik Olma 1x kel²mek (150 g) 389 7,35 6,75 4,05 

ovesn® vloļky 1x 60g 970 7,884 40,854 4,122 

Holandsk® kakao 1x porce (12 g) 159 2,544 2,184 1,32 

jablko 1x vŊtġ² kus (175 g) 414 0,648 22,663 0,7 

Dopoledn² svaļina (1304 kJ) 

     Olomouck® tvarŢģky 1x 30 g 162 8,4 0,78 0,15 

chl®b ģitnĨ 1x kraj²c (50 g) 506 3,75 24,15 0,5 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

oŚechy vlaġsk® 1x mal§ hrst (20 g) 577 3,152 2,89 12,676 

hōŠŘ ό1630 kJ) 
     kuŚec² prsa restovan§ 1x 100g 472 21 0,6 3 

natural rĨģe vaŚen§ 1x porce (150 g) 686 3,36 35,475 1,02 

olej ŚepkovĨ 1x lģ²ce (11 g) 414 0,011 0,011 10,956 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

Odpoledn² svaļina (1346 kJ) 

     cottage sĨr Pilos 1x 50 g 226 5,5 1,35 3 

ġunka vepŚov§ duġen§ nejvyġġ² 

jakosti 1x pl§tek (10 g) 50 1,9 0,05 0,45 

chl®b ģitnĨ 2x kraj²c (50 g) 1007 7,5 48,3 1 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

VeļeŚe (1438 kJ) 

     tuŔ§k ve vlastn² ġŠ§vŊ 1x 50g (50 g) 301 3,65 4,6 4,4 

cibule 1x 20g 38 0,282 1,782 0,05 

chl®b toustovĨ celozrnnĨ tmavĨ 

Rivercote 3x kraj²c (25 g) 811 6,6 31,5 3,375 

oŚechy vlaġsk® 1x 10g 288 1,576 1,445 6,338 

Druh§ veļeŚe (0 kJ) 
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  Varianta B2 

N§zev Mnoģstv² kJ 

B²lkoviny 

[g]:  

Sacharidy 

[g]:  

Tuky 

[g]:  

Sn²danŊ (1726 kJ) 

     ananas 1x 100 g 226 0,49 12,7 0,19 

chleb²ļek rĨģovĨ Racio 4x kus (10 g) 648 3,28 31,8 1,12 

araġ²dov® m§slo 2x lģiļka (16 g) 853 8,067 6,17 16,33 

Dopoledn² svaļina (1593 kJ) 

     SĨr tvrdĨ Eidam 20% 1x kus (17 g) 163 5,44 0,34 1,7 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

praģsk§ ġunka nejvyġġ² jakosti 92% 

masa 1x pl§tek (17 g) 75 3,213 0,136 0,544 

chl®b ģitnĨ 2x kraj²c (50 g) 1007 7,5 48,3 1 

jablko 1x 120 g 284 0,444 15,54 0,48 

ObŊd (1417 kJ) 

     vepŚov§ panenka sv²ļkov§ peļen§ 1x 100g 752 30,42   6,33 

brambory vaŚen® bez slupky 1x porce (150 g) 418 1,995 23,415 0,12 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

olej ŚepkovĨ 1x lģiļka (5 g) 188 0,005 0,005 4,98 

Odpoledn² svaļina (1517 kJ) 

     Mozzarella Italy, v²m co j²m 1x porce (50 g) 451 8,5 0,25 8 

chl®b ģitnĨ 2x kraj²c (50 g) 1007 7,5 48,3 1 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

VeļeŚe (1634 kJ) 

     brambory vaŚen® bez slupky 1x porce (150 g) 418 1,995 23,415 0,12 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

treska peļen§ 1x 100g 481 21 

 

3 

olej ŚepkovĨ 1x lģiļka (5 g) 188 0,005 0,005 4,98 

oŚechy keġu 2x porce (10 g) 489 3,49 5,194 9,114 

Druh§ veļeŚe (0 kJ) 
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  Varianta C2 

N§zev Mnoģstv² kJ 

B²lkoviny 

[g]:  

Sacharidy 

[g]:  

Tuky 

[g]:  

Sn²danŊ (1877 kJ) 

     ŚeckĨ jogurt borŢvka 0% tuku Milko 1x kel²mek (140 g) 502 11,76 16,8 0,42 

rohl²k grahamovĨ 2x 30 g 794 5,874 35,13 2,892 

pomeranļ 1x kus (150 g) 314 1,38 16,56 0,33 

mandle loupan® cel® 1x porce (10 g) 268 2,55 0,65 5,58 

Dopoledn² svaļina (1124 kJ) 

     vejce na tvrdo 1x 60g 334 3,774 0,336 3 

Madeta Madeland jemnĨ lahodnĨ sĨr 

fitness 10% 1x 20g 192 6,2 0,24 2,2 

chl®b toustovĨ celozrnnĨ tmavĨ 

Rivercote 2x kraj²c (25 g) 539 4,4 21 2,25 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

ObŊd (1710 kJ) 

     ļoļka vaŚen§ 1x 150g 648 11,7 25,755 0,6 

chl®b ģitnĨ 2x kraj²c (50 g) 1007 7,5 48,3 1 

okurka kysel§ 1x kus (45 g) 54 0,18 2,925 0,045 

Odpoledn² svaļina (1158 kJ) 

     
Ovofit tvarohovĨ dezert jahodovĨ 

Milko  1x 150g 284 8,5 5 1,5 

chleb²ļky rĨģov® Racio 3x pl§tek (10 g) 485 2,46 23,85 0,84 

araġ²dy loupan® praģen® nesolen® 1x 15g 389 3,8 2,963 7,331 

VeļeŚe (1797 kJ) 

     hovŊz² maso vaŚen® 1x 100g 715 24,63 0,37 7,82 

tŊstoviny vaŚen® prŢmŊr 1x 150 g 836 5,32 35,613 3,776 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

olej ŚepkovĨ 1x lģiļka (5 g) 188 0,005 0,005 4,98 

Druh§ veļeŚe (0 kJ) 
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  PŚ²loha ļ. 3. PrŢbŊh redukļn² diety pro osobu ļ. 3: J²deln²ļek varianta A3,B3,C3  

(Kalorick®Tabulky.cz) 

   

  Varianta A3 

N§zev Mnoģstv² kJ 

B²lkoviny 

[g]:  

Sacharidy 

[g]:  

Tuky 

[g]:  

Sn²danŊ (1935 kJ) 

     jogurt b²lĨ 2.4% Klasik Olma 1x kel²mek (150 g) 389 7,35 6,75 4,05 

ovesn® vloļky 1x 60g 970 7,884 40,854 4,122 

Holandsk® kakao 1x porce (12 g) 159 2,544 2,184 1,32 

jablko 1x vŊtġ² kus (175 g) 414 0,648 22,663 0,7 

Dopoledn² svaļina (1267 kJ) 

     oŚechy vlaġsk® 1x 15g 435 2,364 2,168 9,507 

chl®b ģitnĨ 1x kraj²c (50 g) 506 3,75 24,15 0,5 

Olomouck® tvarŢģky 1x 50g 271 14 1,3 0,25 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

ObŊd (419 kJ) 

     kuŚec² prsa restovan§ 1x porce (150 g) 706 31,5 0,9 4,5 

natural rĨģe vaŚen§ 1x 125g 573 2,8 29,563 0,85 

olej ŚepkovĨ 1x lģ²ce (11 g) 414 0,011 0,011 10,956 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

Odpoledn² svaļina (1003 kJ) 

     cottage sĨr Pilos 1x 75g 342 8,25 2,025 4,5 

ġunka vepŚov§ duġen§ nejvyġġ² 

jakosti 2x pl§tek (10 g) 100 3,8 0,1 0,9 

chl®b ģitnĨ 1x kraj²c (50 g) 506 3,75 24,15 0,5 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

VeļeŚe (1442 kJ) 

     tuŔ§k ve vlastn² ġŠ§vŊ 1x balen² (80 g) 376 19,2 0,08 0,64 

cibule 1x 50g 92 0,705 4,455 0,125 

chl®b toustovĨ celozrnnĨ tmavĨ 

Rivercote 1x 50g 539 4,4 21 2,25 

oŚechy vlaġsk® 1x 15g 435 2,364 2,168 9,507 

Druh§ veļeŚe (0 kJ) 
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  Varianta B3 

N§zev Mnoģstv² kJ 

B²lkoviny 

[g]:  

Sacharidy 

[g]:  

Tuky 

[g]:  

Sn²danŊ (2078 kJ) 

     ananas 1x 100 g 226 0,49 12,7 0,19 

olej ŚepkovĨ 1x lģiļka (5 g) 188 0,005 0,005 4,98 

m²chan§ vaj²ļka 1x 2 vaj²ļka (114 g) 790 14,193 2,508 13,577 

chl®b toustovĨ celozrnnĨ tmavĨ 

Rivercote 3x kraj²c (25 g) 811 6,6 31,5 3,375 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

Dopoledn² svaļina (1388 kJ) 

     SĨr tvrdĨ Eidam 20% 1x kus (17 g) 163 5,44 0,34 1,7 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

praģsk§ ġunka nejvyġġ² jakosti 92% 

masa 2x pl§tek (17 g) 155 6,46 0,272 1,088 

chl®b ģitnĨ 2x kraj²c (50 g) 1007 7,5 48,3 1 

ObŊd (1417 kJ) 

     vepŚov§ panenka sv²ļkov§ peļen§ 1x 100g 725 30,42 

 

6,33 

brambory vaŚen® bez slupky 1x porce (150 g) 418 1,995 23,415 0,12 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

olej ŚepkovĨ 1x lģiļka (5 g) 188 0,005 0,005 4,98 

Odpoledn² svaļina (1517 kJ) 

     Mozzarella Italy, v²m co j²m 1x porce (50 g) 451 8,5 0,25 8 

chl®b ģitnĨ 2x kraj²c (50 g) 1007 7,5 48,3 1 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

VeļeŚe (1120 kJ) 

     losos Lidl 1x 100g 594 19,84 0,2 6,34 

brambory vaŚen® bez slupky 

1x menġ² porce (100 

g) 280 1,33 15,61 0,08 

zelenina prŢmŊr  1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

olej ŚepkovĨ 1x lģiļka (5 g) 188 0,005 0,005 4,98 

Druh§ veļeŚe (0 kJ) 
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  Varianta C3 

N§zev Mnoģstv² kJ 

B²lkoviny 

[g]:  

Sacharidy 

[g]:  

Tuky 

[g]:  

Sn²danŊ (1876 kJ) 

     ŚeckĨ jogurt borŢvka 0% tuku 

Milko  1x kel²mek (140 g) 502 11,76 16,8 0,42 

rohl²k grahamovĨ 2x 30 g 794 5,874 35,13 2,892 

pomeranļ 1x kus (150 g) 314 1,38 16,56 0,33 

mandle loupan® cel® 1x porce (10 g) 268 2,55 0,65 5,58 

Dopoledn² svaļina (1221 kJ) 

     vejce na tvrdo 1x 60g 334 3,774 0,336 3 

Madeta Madeland jemnĨ lahodnĨ 

sĨr fitness 10% 1x 30g 284 9,3 0,36 3,3 

chl®b toustovĨ celozrnnĨ tmavĨ 

Rivercote 2x kraj²c (25 g) 539 4,4 21 2,25 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

ObŊd (1835 kJ) 

     ļoļka vaŚen§ 1x 200 g 865 15,6 34,34 0,8 

vejce s§zen® volsk® oko, buliļ² oko 1x kus (50 g) 406 6,77 0,68 7,5 

chl®b ģitnĨ 1x kraj²c (50 g) 506 3,75 24,15 0,5 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

Odpoledn² svaļina (1137 kJ) 

     araġ²dov® m§slo Bohemia 1x porce (30 g) 811 5,4 4,8 16,8 

chleb²ļek rĨģovĨ Racio 2x kus (10 g) 322 1,64 15,9 0,56 

VeļeŚe (1471 kJ) 
     hovŊz² maso vaŚen® 1x 120g 857 29,556 0,444 9,384 

tŊstoviny vaŚen® prŢmŊr 1x 100 g 556 3,547 23,742 2,517 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

Druh§ veļeŚe (0 kJ) 
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PŚ²loha ļ. 4. PrŢbŊh redukļn² diety pro osobu ļ. 4: J²deln²ļek varianta A4,B4.C4 

(Kalorick®Tabulky.cz) 

 

Varianta A4 

N§zev Mnoģstv² kJ 

B²lkoviny 

[g]:  

Sacharidy 

[g]:  

Tuky 

[g]:  

Sn²danŊ (2207 kJ) 

     ovesn® vloļky 2x porce (40 g) 1292 10,512 54,472 5,496 

jablko 1x vŊtġ² kus (175 g) 414 0,648 22,663 0,7 

ŚeckĨ jogurt borŢvka 0% tuku Milko 1x kel²mek (140 g) 502 11,76 16,8 0,42 

Dopoledn² svaļina (2057 kJ) 

     chl®b ģitnĨ 1x kraj²c (50 g) 506 3,75 24,15 0,5 

Olomouck® tvarŢģky 1x 100 g 539 28 2,6 0,5 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

oŚechy vlaġsk® 1x 25g 723 3,94 3,613 15,845 

ananas 1x 100 g 226 0,49 12,7 0,19 

ObŊd (1986 kJ) 

     kuŚec² prsa restovan§ 2x 100g 941 42 1,2 6 

natural rĨģe vaŚen§ 1x 125g 573 2,8 29,563 0,85 

olej ŚepkovĨ 1x lģ²ce (11 g) 414 0,011 0,011 10,956 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

Odpoledn² svaļina (1781 kJ) 

     cottage sĨr Pilos 1x 120g 543 13,2 3,24 7,2 

ġunka vepŚov§ duġen§ nejvyġġ² 

jakosti 4x pl§tek (10 g) 167 7,2 

 
0,8 

chl®b ģitnĨ 2x kraj²c (50 g) 1007 7,5 48,3 1 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

VeļeŚe (1881 kJ) 

     tuŔ§k ve vlastn² ġŠ§vŊ 1x 100g 606 7,3 6,3 7,9 

cibule 1x 25 g 46 0,353 2,228 0,063 

oŚechy vlaġsk® 1x 25g 723 3,94 3,613 15,845 

chl®b ģitnĨ 1x kraj²c (50 g) 506 3,75 24,15 0,5 

Druh§ veļeŚe (0 kJ) 
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  Varianta B4 

N§zev Mnoģstv² kJ 

B²lkoviny 

[g]:  

Sacharidy 

[g]:  

Tuky 

[g]:  

Sn²danŊ (2500 kJ) 

     m²chan§ vaj²ļka 1x 2 vaj²ļka (114 g) 790 14,193 2,508 13,577 

olej ŚepkovĨ 1x lģ²ce (11 g) 414 0,011 0,011 10,956 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

chl®b ģitnĨ 2x kraj²c (50 g) 1007 7,5 48,3 1 

ananas 1x 100 g 226 0,49 12,7 0,19 

Dopoledn² svaļina (2107 kJ) 

     SĨr tvrdĨ Eidam 20% 3x kus (17 g) 493 16,32 1,02 5,1 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

praģsk§ ġunka nejvyġġ² jakosti 92% 

masa 4x pl§tek (17 g) 305 12,92 0,544 2,176 

chl®b ģitnĨ 2x kraj²c (50 g) 1007 7,5 48,3 1 

jablko 1x menġ² kus (100 g) 238 0,37 12,95 0,4 

ObŊd (2019 kJ) 

     vepŚov§ panenka sv²ļkov§ peļen§ 1x 150g 1124 45,63   9,495 

brambory vaŚen® bez slupky 1x porce (150 g) 418 1,995 23,415 0,12 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

olej ŚepkovĨ 1x lģ²ce (11 g) 417 0,011 0,011 10,956 

Odpoledn² svaļina (1517 kJ) 

     Mozzarella Italy, v²m co j²m 1x porce (50 g) 451 8,5 0,25 8 

chl®b ģitnĨ 2x kraj²c (50 g) 1007 7,5 48,3 1 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

VeļeŚe (1651 kJ) 

     losos Lidl 1x 100g 594 19,84 0,2 6,34 

brambory vaŚen® bez slupky 1x porce (150 g) 418 1,995 23,415 0,12 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

oŚechy vlaġsk® 1x mal§ hrst (20 g) 577 3,152 2,89 12,676 

Druh§ veļeŚe (0 kJ) 
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 Varianta C4 

N§zev Mnoģstv² kJ 

B²lkoviny 

[g]:  

Sacharidy 

[g]:  

Tuky 

[g]:  

Sn²danŊ (2144 kJ) 

     rohl²k grahamovĨ 2x 30 g 794 5,874 35,13 2,892 

pomeranļ 1x kus (150 g) 314 1,38 16,56 0,33 

mandle loupan® cel® 2x porce (10 g) 539 5,1 1,3 11,16 

ŚeckĨ jogurt ļokol§da 0% tuku 

Milko  1x kel²mek (140 g) 502 11,76 16,8 0,42 

Dopoledn² svaļina (2069 kJ) 

     vejce na tvrdo 1x 60g 334 3,774 0,336 3 

Madeta Madeland jemnĨ lahodnĨ 

sĨr fitness 10% 1x 40g 380 12,4 0,48 4,4 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

chl®b ģitnĨ 2x kraj²c (50 g) 1007 7,5 48,3 1 

jablko 1x 120 g 284 0,444 15,54 0,48 

ObŊd (2266 kJ) 

     
ļoļka vaŚen§ 

1x obvykl§ porce 

300 g  1296 23,4 51,51 1,2 

vejce s§zen® volsk® oko, buliļ² oko 1x kus (50 g) 406 6,77 0,68 7,5 

chl®b ģitnĨ 1x kraj²c (50 g) 1007 3,75 24,15 0,5 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

Odpoledn² svaļina (1768 kJ) 

     araġ²dov® m§slo Bohemia 2x porce (30 g) 1626 10,8 9,6 33,6 

chleb²ļek rĨģovĨ Racio 2x kus (10 g) 142 1,64 7,26 0,08 

VeļeŚe (1856 kJ) 

     hovŊz² maso vaŚen® 1x 150g 1070 36,945 0,555 11,73 

tŊstoviny vaŚen® prŢmŊr 1x 100g 723 4,611 30,865 3,273 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

Druh§ veļeŚe (0 kJ) 
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PŚ²loha ļ. 5. PrŢbŊh redukļn² diety pro osobu ļ. 5: J²deln²ļek varianta A5,B5,C5 

(Kalorick®Tabulky.cz) 

N§zev Mnoģstv² kJ 

B²lkoviny 

[g]:  

Sacharidy 

[g]:  

Tuky 

[g]:  

Sn²danŊ (1885 kJ) 

     ovesn® vloļky 1x 60g 970 7,884 40,854 4,122 

jablko 1x vŊtġ² kus (175 g) 413 0,648 22,663 0,7 

ŚeckĨ jogurt borŢvka 0% tuku 

Milko  1x kel²mek (140 g) 502 11,76 16,8 0,42 

Dopoledn² svaļina (1684 kJ) 

     chl®b ģitnĨ 1x kraj²c (50 g) 1007 3,75 24,15 0,5 

Olomouck® tvarŢģky 1x 100 g 539 28 2,6 0,5 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

oŚechy vlaġsk® 1x mal§ hrst (20 g) 577 3,152 2,89 12,676 

ObŊd (1986 kJ) 

     kuŚec² prsa restovan§ 2x 100g 941 42 1,2 6 

natural rĨģe vaŚen§ 1x 125g 573 2,8 29,563 0,85 

olej ŚepkovĨ 1x lģ²ce (11 g) 413 0,011 0,011 10,956 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

Odpoledn² svaļina (1280 kJ) 

     cottage sĨr Pilos 1x 120g 543 13,2 3,24 7,2 

ġunka vepŚov§ duġen§ nejvyġġ² 

jakosti 4x pl§tek (10 g) 167 7,2   0,8 

chl®b ģitnĨ 1x kraj²c (50 g) 1007 3,75 24,15 0,5 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

VeļeŚe (1923 kJ) 

     tuŔ§k ve vlastn² ġŠ§vŊ 1x 100g 606 7,3 6,3 7,9 

cibule 1x 50g 92 0,705 4,455 0,125 

oŚechy vlaġsk® 1x 25g 723 3,94 3,613 15,845 

chl®b ģitnĨ 1x kraj²c (50 g) 1007 3,75 24,15 0,5 

Druh§ veļeŚe (95 kJ) 

     MŢj skyr b²lĨ Milko 1x 140g 397 16,8 5,6 0,42 
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  Varianta B5 

N§zev Mnoģstv² kJ 

B²lkoviny 

[g]:  

Sacharidy 

[g]:  

Tuky 

[g]:  

Sn²danŊ (1994 kJ) 

     m²chan§ vaj²ļka 1x 2 vaj²ļka (114 g) 790 14,193 2,508 13,577 

olej ŚepkovĨ 1x lģ²ce (11 g) 414 0,011 0,011 10,956 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

chl®b ģitnĨ 1x kraj²c (50 g) 1007 3,75 24,15 0,5 

ananas 1x 100 g 226 0,49 12,7 0,19 

Dopoledn² svaļina (1705 kJ) 

     SĨr tvrdĨ Eidam 20% 2x kus (17 g) 330 10,88 0,68 3,4 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

praģsk§ ġunka nejvyġġ² jakosti 92% 

masa 4x pl§tek (17 g) 305 12,92 0,544 2,176 

chl®b ģitnĨ 2x kraj²c (50 g) 1007 7,5 48,3 1 

ObŊd (2019 kJ) 

     vepŚov§ panenka sv²ļkov§ peļen§ 1x 150g 1124 45,63 

 
9,495 

brambory vaŚen® bez slupky 1x porce (150 g) 418 1,995 23,415 0,12 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

olej ŚepkovĨ 1x lģ²ce (11 g) 417 0,011 0,011 10,956 

Odpoledn² svaļina (1923 kJ) 

     Mozzarella Italy, v²m co j²m 1x porce (50 g) 451 8,5 0,25 8 

chl®b ģitnĨ 2x silnĨ kraj²c (70 g) 1413 10,5 67,62 1,4 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

VeļeŚe (1076 kJ) 

     losos Lidl 1x 100g 2483 19,84 0,2 6,34 

brambory vaŚen® bez slupky 1x porce (150 g) 1747 1,995 23,415 0,12 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 247 0,818 2,311 0,17 

Druh§ veļeŚe (397 kJ) 

     MŢj skyr b²lĨ Milko 1x 140g 397 16,8 5,6 0,42 
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  Varianta C5 

N§zev Mnoģstv² kJ 

B²lkoviny 

[g]:  

Sacharidy 

[g]:  

Tuky 

[g]:  

Sn²danŊ (1605 kJ) 

     rohl²k grahamovĨ 2x 30 g 794 5,874 35,13 2,892 

pomeranļ 1x kus (150 g) 314 1,38 16,56 0,33 

ŚeckĨ jogurt ļokol§da 0% tuku 

Milko  1x kel²mek (140 g) 502 11,76 16,8 0,42 

Dopoledn² svaļina (1472 kJ) 

     vejce na tvrdo 1x 60g 334 3,774 0,336 3 

Madeta Madeland jemnĨ lahodnĨ 

sĨr fitness 10% 1x 60g 573 18,6 0,72 6,6 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

chl®b ģitnĨ 1x kraj²c (50 g) 1007 3,75 24,15 0,5 

ObŊd (491 kJ) 

     ļoļka vaŚen§ 1x 250g 1078 19,5 42,925 1 

vejce s§zen® volsk® oko, buliļ² oko 1x kus (50 g) 406 6,77 0,68 7,5 

chl®b ģitnĨ 1x kraj²c (50 g) 1007 3,75 24,15 0,5 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

Odpoledn² svaļina (1948 kJ) 

     araġ²dov® m§slo Bohemia 2x porce (30 g) 1626 10,8 9,6 33,6 

chleb²ļek rĨģovĨ Racio 2x kus (10 g) 322 1,64 15,9 0,56 

VeļeŚe (1688 kJ) 

     hovŊz² maso vaŚen® 1x 150g 1070 36,945 0,555 11,73 

tŊstoviny vaŚen® prŢmŊr 1x 100 g 556 3,547 23,742 2,517 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

Druh§ veļeŚe (397 kJ) 

     MŢj skyr b²lĨ Milko 1x 140g 1660 16,8 5,6 0,42 
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PŚ²loha ļ. 6. PrŢbŊh redukļn² diety pro osobu ļ. 6: J²deln²ļek varianta A6,B6,C6 

(Kalorick®Tabulky.cz) 

 

Varianta A6 

N§zev Mnoģstv² kJ 

B²lkoviny 

[g]:  

Sacharidy 

[g]:  

Tuky 

[g]:  

Sn²danŊ (1919 kJ) 

     ovesn® vloļky 1x 60g 970 7,884 40,854 4,122 

ban§n 

1x stŚedn² ban§n (90 

g) 355 1,08 19,647 0,216 

chia sem²nka 1x porce (5 g) 105 1 1,25 1,535 

ŚeckĨ jogurt ļokol§da 0% tuku 

Milko  1x kel²mek (140 g) 493 11,76 16,8 0,42 

Dopoledn² svaļina (1597 kJ) 

     
praģsk§ ġunka nejvyġġ² jakosti 92% 

masa 1x pl§tek (17 g) 75 3,23 0,136 0,544 

chl®b ģitnĨ 2x kraj²c (50 g) 1007 7,5 48,3 1 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

eidam 20% tuku 1x kus (17 g) 163 5,61 0,17 1,7 

jablko 1x 120 g 284 0,444 15,54 0,48 

ObŊd (1898 kJ) 

     kuŚec² prsa restovan§ 1x kus (50 g) 234 10,5 0,3 1,5 

olej ŚepkovĨ 1x lģ²ce (11 g) 417 0,011 0,011 10,956 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

rĨģe Basmati v syrov®m stavu 1x 80g 1191 7,2 61,6   

Odpoledn² svaļina (1417 kJ) 

     chl®b ģitnĨ 1x kraj²c (50 g) 1007 3,75 24,15 0,5 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

praģsk§ ġunka nejvyġġ² jakosti 92% 

masa 1x pl§tek (17 g) 75 3,23 0,136 0,544 

eidam 20% tuku 1x kus (17 g) 163 5,61 0,17 1,7 

oŚechy keġu 1x 25g 146 4,363 6,493 11,393 

VeļeŚe (384 kJ) 

     losos v pepŚi Lidl 1x 60g 543 12,6   9 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

oŚechy vlaġsk® 1x 25g 723 3,94 3,613 15,845 

brambory vaŚen® bez slupky 

1x menġ² porce (100 

g) 280 1,33 15,61 0,08 

Druh§ veļeŚe (0 kJ) 
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  Varianta B6 

N§zev Mnoģstv² kJ 

B²lkoviny 

[g]:  

Sacharidy 

[g]:  

Tuky 

[g]:  

Sn²danŊ (2332 kJ) 

     m²chan§ vaj²ļka 1x 2 vaj²ļka (114 g) 790 14,193 2,508 13,577 

chl®b ģitnĨ 2x kraj²c (50 g) 1007 7,5 48,3 1 

olej ŚepkovĨ 1x lģiļka (5 g) 188 0,005 0,005 4,98 

jablko 1x 120 g 284 0,444 15,54 0,48 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

Dopoledn² svaļina (167 kJ) 

     oŚechy vlaġsk® 1x mal§ hrst (20 g) 577 3,152 2,89 12,676 

mandarinka 1x kus (60 g) 109 0,432 5,665 0,18 

chleb²ļek rĨģovĨ Racio 3x kus (10 g) 485 2,46 23,85 0,84 

ŚeckĨ jogurt ļokol§da 0% tuku 

Milko  1x kel²mek (140 g) 502 11,76 16,8 0,42 

ObŊd (449 kJ) 

     olej ŚepkovĨ 1x lģ²ce (11 g) 417 0,011 0,011 10,956 

krŢt² maso restovan® 1x 60g 301 18     

zelenina prŢmŊr 1x 100g 121 1,635 4,621 0,34 

rĨģe Basmati v syrov®m stavu 1x 70g 1041 6,3 53,9   

Odpoledn² svaļina (1389 kJ) 

     cottage sĨr Pilos 1x 70g 318 7,7 1,89 4,2 

chl®b ģitnĨ 2x kraj²c (50 g) 1007 7,5 48,3 1 

zelenina prŢmŊr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17 

VeļeŚe (275 kJ) 

     mozzarella light Lovilio 1x 80g 527 15,2 0,8 6,8 

zelenina prŢmŊr 1x 100g 121 1,635 4,621 0,34 

chl®b ģitnĨ 1x kraj²c (50 g) 1007 3,75 24,15 0,5 

Druh§ veļeŚe (0 kJ) 
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http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505


 
 

  Varianta C6 

N§zev Mnoģstv² kJ 

B²lkoviny 

[g]:  

Sacharidy 

[g]:  

Tuky 

[g]:  

Sn²danŊ (2128 kJ) 

     meruŔky ļerstv® 1x 100 g 217 0,87 11,96 0,13 

rohl²k grahamovĨ 2x 30 g 794 5,874 35,13 2,892 

Skyr 0,1% tuku brusinka 1x kus (140 g) 539 13,44 18,2 0,14 

oŚechy vlaġsk® 1x mal§ hrst (20 g) 577 3,152 2,89 12,676 

Dopoledn² svaļina (1764 kJ) 

     Madeland Fitness 10% tuku Madeta 1x 16.7g 159 5,177 0,2 1,837 

vejce slepiļ² na tvrdo 1x 50g 314 6,29 0,56 5,305 

chl®b ģitnĨ 2x kraj²c (50 g) 1007 7,5 48,3 1 

zelenina prŢmŊr 1x 100g 121 1,635 4,621 0,34 

broskve ļerstv® 1x 100g 163 0,9 9,5 0,2 

ObŊd (397 kJ) 

     vepŚov§ panenka 1x 100g 569 20,48 

 

5,41 

brambory vaŚen® bez slupky 

1x vŊtġ² porce (200 

g) 560 2,66 31,22 0,16 

olej ŚepkovĨ 1x lģ²ce (11 g) 417 0,011 0,011 10,956 

zelenina prŢmŊr 1x 100g 121 1,635 4,621 0,34 

Odpoledn² svaļina (359 kJ) 

     araġ²dov® m§slo 2x lģiļka (16 g) 853 8,067 6,17 16,33 

chleb²ļky rĨģov® Racio 4x pl§tek (10 g) 648 3,28 31,8 1,12 

VeļeŚe (1325 kJ) 

     
Ovofit tvarohovĨ dezert ananasovĨ 

Milko  1x kel²mek (140 g) 397 11,9 7 2,1 

crisbread tenerife 3x kus (8 g) 351 2,136 15,888 0,336 

keġu Natural 1x 25g 577 4,55 7,55 10,975 

Druh§ veļeŚe (0 kJ) 

       

 

 

 

 

http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f2d0b529f4404c78
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2712d8cabcc94e0c
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=aa469a2ebfd7808f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36cd1140a23c9480
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36dfdef6526c5ce1
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=e527fce85e18fc17
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=99a206bba9f6e367
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=482794b347480bd1
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=aa916f3d795d6a04
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=4fc7d00239d30f01
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=20c59d58c596bf5a
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=e25a48f59352798d
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=e25a48f59352798d
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=98f0f9fedb1083b9
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=46bad6650f5d9c6f


 
 

PŚ²loha ļ. 7: PrŢbŊh zmŊn tŊlesn®ho sloģen² pro osobu ļ. 1. (4 z§znamy) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 

 



 
 

 

 

 



 
 

 

 

 



 
 

PŚ²loha ļ. 8: PrŢbŊh zmŊn tŊlesn®ho sloģen² pro osobu ļ. 2. (4 z§znamy) 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 



 
 

 

 

 



 
 

 

 

 



 
 

PŚ²loha ļ. 9: PrŢbŊh zmŊn tŊlesn®ho sloģen² pro osobu ļ. 3. (4 z§znamy) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 



 
 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 



 
 

PŚ²loha ļ. 10: PrŢbŊh zmŊn tŊlesn®ho sloģen² pro osobu ļ. 4. (4 z§znamy) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 

 

 



 
 

 



 
 

PŚ²loha ļ. 11: PrŢbŊh zmŊn tŊlesn®ho sloģen² pro osobu ļ. 5. (4 z§znamy) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 



 
 

 

 

 

 


