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ABSTRAKT

Diplomova prace se vénuje nevyvazenosti ptijmu a vydeje energie u dospélych osob. Hlav-
nim tématem je obezita. Teoretickd Cast popisuje vyskyt obezity, faktory jejiho vzniku,
hodnoceni obezity, nasledky obezity, prevenci a opatieni pfi snizovani hmotnosti. Cést se

zamgéiuje 1 na poruchy piijmu potravy.

Praktickd ¢ast obsahuje popis prace s klientem ve vyzivové poradné, hodnoceni analyzy
télesné kompozice a hodnoceni 1 sestavovani novych jidelnickii. Soucasti je dotaznik, po-
moci kterého se zjistoval vyskyt obezity u dospé€lé populace, jeji stravovaci navyky a fy-

zickou aktivitu.

Kli¢ova slova: obezita, anorexie, bulimie, energie, dospélé osoby

ABSTRACT

The diploma thesis deals with the imbalance of income and energy distribution in adults.
The main topic is obesity. The theoretical part describes the occurrence of obesity, the fac-
tors of its origin, the evaluation of obesity, the consequences of obesity, prevention and

measures for weight reduction. Part also focuses on eating disorders.

The practical part contains a description of the work with the client in nutrition counseling,
evaluation of body composition analysis and evaluation and compilation of new meals. It
includes a questionnaire that used to find out the prevalence of obesity in adult populations,

eating habits and physical activity.

Keywords: obesity, anorexia, bulimia, energy, adults
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UvVOoD

Jidlo je pro clovéka dulezité pro jeho preziti. VSechny potraviny maji svou specifickou
energetickou hodnotu a obsah Zivin. Kazdy den stojime ptfed rozhodnutim, co a jaké mnoz-
stvi budeme konzumovat. Pokud nastane dlouhodobé nerovnovaha mezi pfijmem a vyde-
jem energie, lidské télo trpi. V takovémto ptipad¢ se lidé potykaji s podvyzivou nebo nao-

pak s nadvahou az obezitou. Oba nasledky ohrozuji lidské zdravi.

Existuje mnoho zemi, ve kterych maji obyvatelé nedostatek potravin a trpi hladem. Blizi se
vSak doba, kdy bude obéznich lidi vice nez téch s nedostatkem jidla. SniZuje se také cas,
ktery lidé vénuji pohybu. Sezeni u pocitace, televize a v praci zaujima nejvetsi Cast dne.
Lidé se ptejidaji, zapominaji, co je zdrava vyziva a nebo dodrzuji diety, které nejsou pro

jejich zdravi prospesné.

Na lécbu obezity se vynakladaji obrovské sumy penéz. Piebyte¢na kila neovliviiuji jen
zdravi téla, ale také psychickou stranku a celkovy prozitek zivota. Lidské télo a jeho meta-
bolismus je velmi sloZity systém, 1é¢ba obezity se stdva ndro¢nou. Snizovani hmotnosti je u
kazdého Clov€ka velmi specifickd problematika, nelze aplikovat jednu 1é¢bu pro vSechny.
Jde o problém, ktery ¢lov€k vétsinou nedokaze vytesit sdm, potiebuje radu odborniki a

také podporu blizkych.

Teoreticka ¢ast diplomové prace je zaméfena na jiz zminénou obezitu. Popisuje vyskyt
obezity a faktory, které k jejimu vzniku pfispivaji. Prezentuje hodnoceni obezity a pouka-
zuje na jeji nasledky. Uvadi i diileZitou prevenci a 1é¢bu obezity. Cast prace se zabyva i

poruchami piijmu potravy (anorexie, bulimie).

Prakticka ¢ast obsahuje pfedani zkuSenosti z rocni odborné stdZze ve vyzivové poradné.
Zamg¢tuje se na analyzu télesné kompozice pomoci bioimpedance, vysvétluje jaké informa-
ce o lidském téle tato metoda sdéluje a jak tyto hodnoty mezi sebou souvisi a ovliviiuji
lidské zdravi. Déle je zamétfena na hodnoceni jidelnickl z energetického hlediska a zdroje
zivin. Konzultuje se stav hodnocenych osob a je jim sestaven novy jidelni¢ek podle jejich

specifickych potieb.

Soucasti praktické casti je 1 dotaznik, ktery zjistoval vyskyt obezity u dotazanych, jejich

stravovaci navyky a sportovni aktivitu.
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I. TEORETICKA CAST
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1 OBEZITA

Obezita je jednim z nejvetSich problémt 21. stoleti v oblasti vefejného zdravi. WHO uvadi,
ze jeji prevalence se v mnoha evropskych zemich od roku 1980 ztrojnasobila. Pocty posti-
zenych osob i nadale rostou alarmujicim tempem. Kromé rtznych télesnych postizeni
a psychickych problémi zvySuje nadvaha riziko vzniku fady nepienosnych chorob (kardio-
vaskularni choroby, rakovina a cukrovka). Riziko vzniku téchto nemoci se zvysuje se stou-
pajici télesnou hmotnosti. Naklady za obezitu tvoii 2-8 % z celkovych nakladi na zdravot-
ni péci. Narodni politika by méla podporovat a poskytovat ptileZitosti k vétsi fyzické akti-

vité a zlepsit dostupnost zdravych potravin. [1, 2]

Ukézalo se, souc¢asné déti budou umirat dfive neZ jejich predkové. A to i pies to, Ze maji

vys$$i dostupnost 1ékafské péce. Za vinu se to dava epidemii obezity. [3]

I v rozvojovych zemich jsou obézni lidé. Naptiklad chudSi zemé& jako je Malajsie, ktera
diive méla problémy s podvyzivou, ma dnes nejvyssi prevalenci diabetu 2. typu na celém
svété. Doslo ke stavu, kdy na celém svété je o 30 % vic obéznich neZ podvyZivenych lidi.

[1,4,5]

Tvrdi se, Ze v roce 2030 bude ve Spojenych statech 65 % lidi s nadvéhou, a 165 miliont

dospélych bude trpét obezitou. [6]

Za obezitu lidského téla je zodpovédny tuk, ktery se uklada do tukovych bunek (adipocy-
th). Bunky jsou fixovany kolagenovymi vldkny a spolu s cévami a dal$imi bunikami tvoti
tukovou tkan. Tukové buiiky do sebe ukladaji tuk ve formé vétSich ¢i menSich kapének.
RozliSuje se bild a hnéda tukova tkan. Hnéda tukova tkan se vyskytuje spise u novorozencu

nez u dospélych osob. [7]

Podle mista uloZeni tuku se rozliSuje visceralni (Utrobni, abdomindlni) tuk a podkozni tuk.
Hlavni funkce podkoZzniho tuku je tepelnd izolace a zdsoba energie. Nejvice se nachazi
v oblasti bficha, stehen a hyzdi. Visceralni tuk znamena pro nasSe télo vétsi riziko nez pod-
kozni tuk. Visceralni tuk mtiZze pro ¢lovéka znamenat rozdil az 15 let Zivota. Visceralni tuk
je metabolicky ¢inn€j$i nez tuk podkozni a podporuje zanétlivé procesy. Zplisobuje také
inzulinovou rezistenci a tim padem i vznik diabetu, rakoviny, kardiovaskularnich chorob,
demence a starnuti. Jsou do néj zabaleny nékteré vnitini organy. Jeho nadmérné mnozstvi

se vyznacuje vycnivajicim bfichem. [1, §]
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Podle rozlozeni tuku se miiZze rozeznavat i tzv. gynoidni typ obezity a androidni typ obezi-
ty. U gynoigniho typu obezity (tvar hrusky) se tuk uklada ptfednostné¢ v oblasti stehen
a hyzdi. Zatimco u androidniho typu obezity (tvar jablka) se tuk uklad4 v oblasti bficha
(visceralni tuk). [9]

Obr. 1. Androidni a gynoigni typ obezity [9]

Rozlisujeme dva typy obezity - hypertrofickou a hyperplastickou. Hypertroficka obezita
vznikd pfi normalnim poctu tukovych bunék (adipocytit), které se neobycejné zveEtsi a zapl-
ni nasledkem prebytecné energie. HorSim typem je obezita hyperplasticka, pti které dojde
k vyraznému zmnoZeni i zvétSeni tukovych bun€k. Buiiky se mohou pomnozit na dvojna-
sobek ptivodniho mnozstvi a hubnutim se jejich pocet nesnizi, pouze splasknou. Tato obe-
zita ziejmé& vznika soustavnym piejidanim (v puberté, t€hotenstvi, u prekrmovanych déti).

[10]

1.1 Vyskyt obezity

Obezita se stala celosvétovym problémem, zasahla i kouty zemé, kde by to ¢loveék necekal.
Mezi lety 1980 a 2004 vzrostla prevalence obezity v USA z 15 % na 33 % mezi dospélymi.
A u déti se nadvaha vystoupala z 6 % na 19 %. Nekteré vyzkumy tvrdi, Ze obezita doséhla
svého vrcholu a nyni se bude nartst lidi s obezitou zpomalovat. Dlkazil je vSak minimum

a jsou zalozeny na lokélnich, nikoliv na systematickych narodnich prizkumech. [1,11]

V nésledujici tabulce €. 1. je zndzornén vyskyt obezity v procentech v jednotlivych zemich
svéta. Data ziskala Svétova zdravotnickd organizace béhem let 2000-2007. Je ziejmé, ze
obezita zasahla i zemé Jizni Afriky, Malajsii i Chile, zatimco Cinu obezita vyrazné neza-

sahla. [11]
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Tab. 1. Prevalence obezity u dospélych (starsich 15 let) podle WHO

. Vyskyt obezity [%] . Vyskyt obezity [%]
Zemeé " Zemeé =
Muzi Zeny Muzi Zeny
Australie 20,6 25,5 Mexiko 24,2 34,5
Belgie 11,9 13,4 Malajsie 10,1 18,8
Brazilie 8,9 13,1 Nizozemi 10,2 11,9
Bulharsko 11,3 231 Peru 11,5 12,5
Kanada 22,9 23,2 Polsko 15,7 19,9
Chile 19,0 25,0 Portugalsko 15,0 13,4
Cina 2,4 3,4 Rim 7,7 9,5
Kolumbie 8,8 16,6 Rusko 11,8 201
CR 13,7 16,3 Satgeka 26,4 44,0
Dansko 11,8 11,0 Slovensko 13,5 15,0
Finsko 16,0 14,0 Jizni Afrika 8,8 27,4
Francie 16,1 7,6 Spanélsko 13,0 13,5
Némecko 20,5 21,1 Svédsko 11,0 14,0
Recko 26,0 18,2 Svycarsko 7,9 7,5
Madarsko 17,1 18,2

Diky rostouci obezit¢ musel byt upraven 1 index BMI, ktery se pouZiva jako nejcastéjsi
orienta¢ni metoda ke stanoveni obezity. Diive byly hodnoty rozdéleny na skupiny: podva-
ha, normalni véha, nadvaha a obezita. Poté musela byt pfidana skupina morbidni obezita,

ktera se nékdy jesté rozdeluje na obezitu 1. stupné a obezitu II. stupné. Postup obezity bé-

hem jednotlivych let 20. stoleti s rozdélenim podle BMI prezentuje tabulka ¢. 2. [11]

Tab. 2. Rozdeleni populace podle BMI v jednotlivych letech 20. stoleti

Léta | Podvaha |Normalniviha| Nadvaha Obezita M°’bid:'; b
1910 38 62,9 19,1 8,2 6,0

20. léta 23 53,4 317 10,1 2,6

30. Iéta 12 40,9 41,6 13,0 34

40. Iéta 0,8 34,0 44,2 17,1 4,0

50. Iéta 16 33,0 433 18,9 3,2

60. Iéta 2,2 34,8 433 16,3 34
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Obr. 2. Mapa svéta - vyskyt obyvatel s nadvahou [12]

Mapa svéta poskytuje urcitou piedstavu o tom, kolik procent obyvatel s nadvahou se nahazi
v urcité zemi. A jak velkd ¢ast zemé je obydlena lidmi s nadvéhou, je to vice neZ polovina.
Nekteré zemé jsou oznaCeny bilou barvou, ale u ostatnich je vidét velké procento osob
s nadvahou a obezitou. Severni Amerika vyniké stejn€ jako Rusko, vychod Evropy, ¢ast
Latinské Ameriky, vSechny staty Perského zalivu a Egypt, Stfedni vychod, Velka Britanie
a Australie. Kanada, vSechny zemé na zépadni stran€ Jizni Ameriky (Kolumbie, Peru),
Spanélsko, Némecko, Turecko a jizni Afrika jsou zemé s vysokym poétem obyvatel

s nadvahou a obezitou. [12]

Existuje cela fada velkych zemi s vysokymi i nizkymi piijmy, kde vice nez polovina vSech
dospélych trpi nadvahou nebo obezitou. Obecné plati, ze prevalence dospélych s nadvahou
je vyssi u Zen nez u muzii. Rozdil mezi pohlavim je nejvétsi na Stirednim vychod¢ a nejuzsi
v Asii. Stejné tak na celém svété existuje vice nadvahy u dospélych nez u déti. Nemtzeme
presné porovnat obezitu u déti a dospélych, miizou se skute¢né srovnat jen trendy v ro¢ni

prevalenci. Détska nadvaha rost€ po celém svété s vyjimkou par zemi. [12]

Agentura STEM/MARK provedla priizkum v ramci projektu Zij zdravé Vieobecné zdra-
votni pojistovny. A zjistila, Ze idealni hmotnost ma pouze 42 % obyvatel Ceské republiky.
Narist nadvahy a obezity je kriticky. V roce 2000 mélo v Ceské republice nadvahu nebo

obezitu 45 % populace. Béhem tii let toho ¢islo vzrostlo o 10 procentnich bodi vice. Na-
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rust lidi s nadvéhou ptitom neni tak velky, jako narast lidi s obezitou. Celkova zjisténa data

jsou znazornéna v grafu na obrazku €. 3. [13]

rok 2000
rok 2003
rok 2008
rok 2010
rok 2013
rok 2000
rok 2005
rok 2008
rok 2010
rok 2013
rok 2000
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Obr. 3. Vyskyt obezity v Ceské republice [13]

1.2 Faktory vzniku obezity
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Obezita

PtiCiny obezity se d€li na dvé hlavni: dédicné predispozice a vliv prostfedi. Déle se pficiny

mohou rozdélit na demografické, socidlni a kulturni, biologické, behavioralni a psycholo-

gické faktory. Vznik obezity zplisobuje plisobeni vice faktorii najednou, pfi¢emz nckteré

z nich prevladaji. [14]

Demografické faktory

a) veék - se stoupajicim vékem, stoupd i pocet obéznich lidi, obezita vrcholi ve véku

50-60 let, jelikoz zkracuje zivot (az o 10 let 1 vice), jeji vyskyt u starSich jedinct je

nizsi [14, 15, 16]

b) pohlavi - je prokazano, ze Zeny jsou prakticky ve vSech populacich vice obézni nez

muzi [14, 15, 16]
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¢)

etnické vlivy - vyskyt obezity je nejvyssi v ¢ernosskych populacich, pak v mexic-

kych, nejmensi vyskyt byl zjistén v bélosskych populacich [5]

Sociélni a kulturni faktory

a)

b)

vzdélani a vySe pfijmu - nizsi vzdélani a piijmy jsou obecné provazeny obezitou,
lidé, kteti jsou malo financné zabezpeCeni Casto nebydli v centru mésta a nemaji
chodt se zdravou vyzivou a konzumuji hojné¢ produkty rychlého obcerstveni, které
maji vysoky obsah tuki, jednoduchych sacharidi, kofeinu atd., pokrmy jsou vétsi-
nou smazené a k vyhodnému menu nabizi sladké limonady, toto obc¢erstveni byva
ve méstech vice zastoupeno, nez obchody se zdravou vyzivou; navic maji tito lidé
Casto vice povolani, aby uzivili rodinu a nemaji poté uz ¢as na piipravu zdravych

jidel doma [1, 5]

vstup do manzelstvi - u muzl i zen vede vstup do manzelstvi ke zvyseni jejich

hmotnosti [14, 15, 16]

Biologické faktory

a) matefstvi - mirn€¢ zvysuje télesnou hmotnost, predpokladem je, Ze s poctem tého-

tenstvi roste hmotnost Zeny [14]

b) genetika - dive se ji ptikladal asi 50 % vliv na vznik obezity, dnes pfevazuji fakto-

ry prostiedi, vyskyt obezity v rodiné ovliviiuji spiSe stejné zvyky (dédi¢nost kuchat-

ky a zptsob zivota) [14]

¢) hormony - dosud se nevi, zda je obezita hormonalni onemocnéni, ale jisté je, Ze ne-

souvisi s nemocemi $titné zlazy a nadledvin, obézni lidé vSak mohou mit nekteré
hormonalni okruhy naruSeny, zejména necitlivost na inzulin, zvySena sekrece stre-
sovych hormont kortizolu a adrenalinu; sama tukova tkan vylucuje do téla rtizné
latky, za klicovou lze povaZovat hormon leptin (leptos - fecky Stihly tenky), ktery
navozuje pocit sytosti, klinické studie sledujici 1é¢bu obezity podanim leptinu zatim
nesplnily ocekavani [16, 17, 18]

vvvvvv

Ventromedidlni hypotalamus (VHM) fidi uskladiiovéani a vydej energie. Do VHM

putuji mezi jednotlivymi jidly zpravy o hladu i nasyceni od gastrointestinalniho
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traktu. Navic dostavd VHM dlouhodobé¢ informace o tukovych zasobach a metabo-
lismu zivin (zda musi télo piijmout vice kalorii pro dlouhodobé pteziti). Tyto in-

formace jsou pfenaSeny hormony leptinem a inzulinem. [1]

Hypotalamus

( ) ( : ) Anorexigenni Orexigenni
nemam hlad, mam hlad,
ii T EVED]

energii

Tukova burika

t ot

Bloudivy nerv

v

Slinivka

< <

Sympaticky nervovy systém

Obr. 4. Jak mozek a hormony spolecné (ne) spolupracuji na regulaci

energetické rovnovahy [1]

KdyZ hypotalamus dostane hormonalni informaci od tukovych buné¢k (leptin), je in-
formace zpracovana na jeden ze dvou moZnych signalii: anorexigenezi (hlad neni
a muze se spalovat energie) nebo orexigenezi (hlad je a je potfeba ulozit energii).
Anorexigeneze zapind sympaticky nervovy systém (zodpovida za svalovou aktivitu
a ubyvani tuku) a vypina tzv. bloudivy nerv (zodpovida za chut’ k jidlu a pfibyvani
tuku). Pii orexigenezi dochazi k opaku. Muze se stat, Ze vysokéd hladina inzulinu
blokuje signal leptinu (zpusobuje mozkovy hlad) a spousti orexigenezi. V tomto

piipadé ¢lovek citi hlad, i kdyz nyni dojedl. [1]

Objevit se mohou i mutace leptinového genu, tito lidé si nejsou schopni vytvaret
leptin a jejich mozky jsou v neustdlém rezimu hladovéni. A nebo leptinova re-
zistence pii niz hypotalamus ,,nevidi“ leptin a mozek si mysli, ze télo hladovi.

[1,19]
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Behavioralni faktory

a)
b)

vvvvvv

koufeni - zvySuje energeticky vydej, mize snizit hmotnost, naopak po zanechéani
koufeni hmotnost vétSinou stoupa (Clovek si hleda jiné zavislosti - jidlo, alkohol)

[14, 15, 16]

alkohol - alkohol vede ke zvySeni hmotnosti. Ale u tézkych alkoholikt je situace

opacna, maji nedostatek kvalitnich potravin a trpi podvyzivou. [14, 15, 16]

fyzicka aktivita - se sniZzenim fyzické aktivity stoupa vyskyt obezity [14, 15, 16]
nedostatek spanku - jedinci, ktefi spi v priméru 5-6 hodin/den, maji 2x vyssi riziko
rozvoje obezity nez lidé, ktefi spi v priméru 9-10 hodin/den, vinu nese ziejmé
hormon leptin, ktery ovliviiuje chut’ k jidlu, a jehoz hladiny v krvi se méni v zavis-

losti na tom, jak dlouho trvé spanek [20]

Psychologické faktory

a)

b)

stres - Uroven stresu se v dneSnim svét€ stale zvySuje a je soucasti mechanismu, kte-
ry vede k obezité, lidé se piejidaji a uklidnuji jidlem a télo si ve stresovych situa-
cich uklada tuk, se stresem se clovek setkava jak ve Skole, tak v praci, pii opusténi
domova (tzv. vyleténi z hnizda), do stresovych a vysoce emoc¢nich situaci se fadi
1 ztrata blizkého a nasledny Zal, nebo jiné traumaticka zkuSenost, tyrani, zneuZivani

[21,22,23]

emoce - cesta od piejidani k normalnimu pfijmu potravy neni jednoduch4, ale je to
nutnost. Vznik touhy po jidle ma dva divody: emocionélni stranku a zvySeni hladi-
ny energie. Odbornici zjistili, Ze podle toho po jakém jidle Clovek touzi, se da pres-
né zjistit konkrétni emocni problém. Mezi Ctyfi zakladni emoce zplsobujici emoci-
onaln€ podminéné piejidani patii strach, zlost, napéti a stud. Emoc¢ni hlad je nahly,
naléhavy a na konkrétni jidlo. Dostavi se na zakladé nepfijemné emoce a jde
o bezmyslenkovité jedeni, které neustava i kdyz je ¢lovek najezeny. Navozuje poci-
ty viny z jidla. Do jidel po kterych lidé nejcastéji bazi patii cokolada, mlécné vy-
robky (majonéza, dipy, zmrzlina), ofechy a rizné kiupky, napoje (kéva, kola), jidla

s vysokym obsahem tuku (karbanatky, hranolky), ostrd a hodné kotfenéna jidla,



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 19

skrobové potraviny (bagety, vafle), susenky, dorty a kolace, cukrovinky a ovoce, ze-

lenina a salaty. [23, 24]

c) zavislost na cukru - cukr dokaze v mozku vyrabét stejny aktivacni vzorec jako dro-
gy (alkohol, nikotin, heroin), zptsobuje zavislost a jeho konzumace je nepochybné

jednim z divodii vzniku obezity [25]
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2 HODNOCENI OBEZITY A NASLEDKY OBEZITY

T¢lesnd hmotnost souvisi s télesnou vyskou, ¢asto se proto pro posouzeni obezity pouzivaji
indexy vypocitané z vySky a hmotnosti. Je ale dilezité sledovat i slozeni téla, zda hmotnost

jedince tvoii spiSe kosterni svalstvo nebo tukova tkan. [26]

Nasledky obezity jsou velmi zavazné. Maji vliv jak na biologickou stranku ¢lovéka, tak
1 na psychickou. Nemoci spojenych s obezitou je mnoho, omezuji plnohodnotny Zivot clo-

veka a vétSinou jsou také zodpoveédné za jeho umrti. [27]

2.1 Hodnoceni obezity

Pro hodnoceni obezity (zjisténi miry obezity) se pouziva vySetfeni slozeni t¢la. To probiha
na péti zakladnich trovni: atomové, molekularni, bunécné, tkanové a celotélové. Méteni na
atomové urovni vychazi z faktu, ze triacylglyceroly maji staly pomér uhliku, vodiku a kys-

liku (76,7 %, 2,0 % a 11,3 %). Z poméru lze poté vypocitat celkovy obsah tuku. [26]
Zakladni urovné vysetieni slozeni téla:
e atomova: C, H, O, N a dalsi prvky
e molekularni: bilkoviny, lipidy, glykogen, voda a mineraly
e bunécna: bunky (adipocyty), extracelularni tekutiny, extracelularni pevné latky
e tkanove systémy: tukova tkan, kosterni svalstvo, skelet, visceralni organy a dalsi

o celotelova: celé télo [26]

2.1.1 Hmotnostni indexy

Index télesné hmotnosti (Body mass index - BMI) je pouzivan k posouzeni hmotnosti ve
vztahu ke zdravotnim rizikim. Hodnoceni télesné konstituce pomoci BMI vSak nemusi byt
vzdy spravné. Existuje mnoho faktorti, které hodnoceni BMI komplikuji. Nejde hodnotit
celou populaci podle jednoho méftitka. Je dulezité rozliSovat vék, pohlavi, télesnou konsti-
tuci, délka koncetin a rasu. Mcfeni mlize ovlivnit i otok téla. Studie porovnavajici BMI
s procentem télesného tuku rentgenovymi metodami zjistila, ze az 50 % Zen a 20 % muzl
(zatazenych na zakladné¢ BMI jako normalni) jsou ve skutecnosti obézni, co se tyce visce-

rélniho tuku. [1, 11, 28]
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Tab. 3. Index télesné hmotnosti [26]

BMI Vahova katedo" | zdravotni riziko
pod 18,5 podvaha nebezpedt ano-
18,5-249 normalni vaha minimalni
25-29,9 nadvaha stfedné vysoké
30-34,9 obezita vysoké
35-39,9 obezita Il. stupné vysokeé
40 a vice obezita Ill. stupné velmi vysoké

Diive se pouzival Brociiv index (optimalni hmotnost = vyska (cm) - 100, plus nebo minus
15 % pro muze a 10 % pro Zeny). Nebo srovnavani hmotnosti s optimalni hmotnosti podle
tabulek, ve kterych byla jako optimélni hodnota hmotnosti udana ta s nejmensi mortalitou.

[26]

Meéieni hmotnosti se provadi na vaze ve spodnim pradle, bez obuvi, rano nala¢no, véha je
rozloZena na obé nohy rovnomérné a osoba stoji v klidu. VySka se méti naboso, méfena

osoba stoji na ploSe kolmé ke svislé ose vySkoméru. [26]

2.1.2 Metody méreni sloZeni téla

Stanovi se obsah tukové tkané€, beztukové télesné hmoty, vody, kostnich minerald a dalSich
sloZek téla. U muzi je obezita ddna obsahem tukové tkané > 25 %, u Zen je to > 30 %. Je
tteba rozliSovat tuk a tukovou tkan v téle. Tukova tkan se sklada z adipocytl, extracelularni
tekutiny, cév, nervovych zakonceni a pojivové tkan€. Tuk je tvoten lipidy v tukové tkani,

z ptevazné vétSiny je tvoren triacylglyceroly. [26]

Antropometrie je nejednodussi metodou ke stanoveni obsahu tukové tkan€. Jde o méreni
koznich Fas pomoci kaliperu. Vysledek se ziska souctem tlouStky fas nebe regresnimi

rovnicemi na vypocet procenta tuku z daného souctu fas. [27]

Mezi metody zalozenymi na vodivosti téla pati bioelektrické impedance (BIA) a celoté-
lova elektricka vodivost (TOBEC). Bioelektrickd impedance pracuje na zaklad¢ odporu
téla viici pricchodu proudu o nizké intenzité a vysoké frekvenci. Jednotlivé druhy piistroji
se lisi umisténim elektrod. Mezi nejzndméjsi bioimpedancni ptistroje patii Jawon, In-Body,

Tania a Bodystat. Vyhodou téchto pfistroji je, Ze nezatézuji pacienta a nejsou ¢asoveé na-
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ro¢né. Celotélova elektricka vodivost spociva ve stanoveni obsahu tuku v téle pomoci vo-

divosti téla v elektromagnetickém poli. [26, 28]

Referen¢nimi metodami jsou hydrodenzitometrie, pletyzmografie, dualni rentgenova ab-
sorpciometrie, pocitacova tomografie a nuklearni magneticka rezonance a celotélové meéte-
ni na atomové urovni. Hydrodenzitometrie (vazeni pod vodou) se fadi k nejstar§im meto-
dam. Princip vychazi z Archimédova zakona. Obsah tuku lze vypocitat na zaklad¢ hmot-
nosti téla pod vodou a na vzduchu pomoci denzity (specifické hmotnosti lidského téla).
Vypocet obsahu tuku se provadi podle riznych rovnic, vysledky se tedy mohou vzdjemné
lisit. Pletyzmografie stanovuje objem téla v hermeticky uzavieném prostoru vyplnéném
vzduchem. Vysledkem je také denzita téla. Vyuziva se Casto u déti, ma dobrou toleranci
a mensi nutnost spoluprace. Dualni rentgenova absorpciometrie (DEXA) je zaloZena na
odli§né absorpci zédfeni o dvou riznych energiich rliznymi tkanémi. Metoda se pouziva
spiSe ve specializovanych centrech, protoze je narocna na ¢as a vybaveni pracovisté. Po¢i-
tacova tomografie (CT) a nuklearni magneticka rezonance (NMR) se diky vysoké cenné
také vyuzivaji jen pro vyzkumna centra. MéFeni p¥irozeného izotopu drasliku *’K a celo-

télova uhlikova metoda se fadi mezi celotélové méteni na atomové tirovni. [26]

Stanoveni obsahu vody se provadi na zakladé¢ metody diluce, pfedevsim latek znacenych
izotopy. Nejvice se méfi tzv. celotélova voda, kterd je konstantné zastoupena v beztukové
télesné hmoté. Voda se izotopové znaci vodikem a nebo kyslikem. Intracelularni tuk se
méfi pomoci protonové nukledrni magnetické spektroskopie. Principem je analyzovat
a odlisit protein metylu a metylenu a vody. Naslednym vypoctem jejich poméru lze zjistit

obsah tuku ve vztahu k viditelné vodé¢. [26]

2.1.3 Metody méreni rozloZeni (distribuce) tukové tkané

Nezéavislym rizikovym faktorem vzniku metabolickych a ob&hovych komplikaci obezity je
rozlozeni tuku v téle. Mezi tyto metody patii antropometrické metody a zobrazovaci meto-

dy. [26]

Antropometrické metody zahrnuji méfeni obvodu pasu, bficha, boki, pomér pas/boky
a pas/vyska. Obvod pasu je jednoduchy ukazatel. Méti se v poloviné vzdalenosti mezi
spodnim okrajem Zebra a crista iliaca v horizontalni rovin€. Obvod bokii se méfi ve vysi

maximalniho vyklenuti hyzdi v horizontdlni rovin¢. Hodnota se méfi s piesnosti na 0,5 cm
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na konci normdlniho vydechu. Pomér pas/boky se dnes uz spiSe nepouzivd. Pomér

pas/vyska v nasi populaci odpovida obvodu pasu. [27]

Tab. 4. Riziko vzniku metabolickych a obehovych komplikaci spojenych s obezitou

hodnocené na zdklade distribuce tuku - obvodu pasu v cm [29]

zvysené riziko vysoke riziko
muZzi > 94 > 102
Zeny >80 > 88

Zobrazovaci metody pocitacova tomografie (CT) a nuklearni magnetické rezonance (NMR)
se pouzivaji ve specializovanych centrech. Dale se sem tfadi dudlni rentgenova absorpcio-

metrie (DEXA) a bioelektrickd impedance (BIA). [26]

2.2 Nasledky obezity

Nemoci, které provazeji obezitu, je mnoho. S nadsazkou plati, Ze neni onemocnéni, kterym

o 24

ta a mortalita. [27, 30]

Mnoho studii ukazalo, Ze obézni lidé maji vétsi problémy se vztahy s vrstevniky, s in-
timnimi vztahy a poté i s manzelstvim a plodnosti. Také v zaméstnani vydélavaji méné

penéz, nez Stihli lidé ve stejném veku. [31]

Cerebrovaskularni Arterioskleréza

ohemochnéni

Onemocnéni
dychacich cest Srdeéni onemocnéni

Rakovina prsu
Ledvinova nemocnéni

ueoavy |
P ]

Nepravidelna
menstruace

Rakovina déloZniho hrdla
Neplodnost

=

Obr. 5. Nasledky obezity [32]
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Zvysena télesnd hmotnost znamend zvySenou mechanickou zatéz pro klouby. Dochézi také
k produkci latek (cytokinl), které narusuji integritu chrupavek a souvisi s procesem artré-

zy. Artréza kromée kloubii postihuje i patet. [33]

Metabolicky syndrom, tak se nazyva spolecny vyskyt hypertenze, cukrovky, dyslipidémie
a obezity. Pri¢inou imrti na tato onemocnéni byva ateroskleroza, ¢asto se objevuji i nddo-
ry. V dnes$ni dobé metabolickym syndromem trpi Y2 dospélé populace, onemocnéni byva
nazyvano jako nemoc pielomu druhého a tietiho tisicileti. Nelze pfimo fici, ze obezita je
pfi¢ina dalSich onemocnéni. Je spiSe indikatorem, ze jedinec mé v sobé predpoklady napft.
pro diabetes II. typu. Dulezitym se stava zachytit jedince ohrozeného metabolickym syn-

dromem, nejcastéji se jako prvni projevi vyssi triglyceridy. [18, 27]

Klinick4 definice metabolického syndromu (tfi z péti kritérii):

- zvétSeny obvod pasu > 94 cm u muzt/80 cm u Zen

- triacylglyceroly > 1,7 mmol/l

- HDL cholesterol < 1,0 u muzi/1,3 mmol/l u zen

- systolicky TK > 130 mm Hg a nebo dastolicky TK > 85 mm Hg

- glykémie nala¢no > 5,6 mmol/l [30]

Jak jiz bylo uvedeno, abdominélni obezita (obvod pasu) je jednou z podminek ptitomnosti
metabolického syndromu. Dyslipidémie predstavuje dve z péti kritérii metabolického syn-
dromu, jde o zvySenou koncentraci triacylglycerolil a snizenou koncentraci HDL choleste-
rolu. Hypertenze byva Casto vazana na diabetes a obezitu, systolicky a diastolicky krevni
tlak vétSinou klesne s redukci hmotnosti. Diabetes mellitus II. typu je poslednim kritériem

metabolického syndromu. [27, 30]

Diabetes mellitus II. typu a obezita maji fadu spolec¢nych genetickych determinant. DileZi-
tym pojitkem je i nadmérné mnozstvi tukové tkan¢ a zmeéna jejich metabolickych a endo-
krinnich charakteristik. Pfeplnénd tukova tkan vede k ukladani tuku do svald, jater, pan-
kreatu atd. O vzniku Diabetes mellitus II. typu rozhoduje i funk¢ni rezerva B-bunék pan-
kreatu a jejich schopnost kompenzovat inzulinovou rezistenci zvySenou produkei inzulinu.

[27, 30]
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Kardiovaskularni komplikace a rizika zahrnuji aterosklerdzu, srde¢ni selhani, poruchy
srdecniho rytmu a zilni trombo6zu a tromboembolickou nemoc. Kardiovaskularni imrtnost
se zvysSuje ptimo umérné s rostoucim BMI. Podil nadvéhy na riziku ischemické choroby
srdecni se odhaduje 45 %. Obézni muzi maji 1,9krat vyssi riziko srde¢niho selhani, u
obéznich Zen je to dokonce 2,12 krat vyssi. Nezvykly rytmus srdce byva u obéznich jedincii
Casty. Nové poznatky ukézaly, Ze rizikem neni jen nartist hmotnosti, ale 1 vétsi télesnd vys-

ka. [27, 30, 34]

Onemocnéni ledvin spojované s obezitou zahrnuje glumerulopatii a nefrolitiazu. Obezita
(hypertenze a diabetes) zodpovida za 70 % ptipadt selhani ledvin. I bez pfitomnosti diabe-
tu je vSak obezita pfi¢inou chronického onemocnéni ledvin. Analyza prokazala zvySené
riziko tvorby ledvinovych kament pii nadvaze a obezité. [27, 30]

Obezita zplsobuje i zhorSené dychani. Obézni lidé maji méné poddajnou hrudni sténu
a snizenou svalovou silu dychacich svalt. U tézSich stupiiii obezity se vyskytuje syndrom

spankové apnoe (SAS). 70 % nemocnych SAS je obéznich a u 40 % obéznich se SAS vy-
skytuje. [27, 30]

Obezita je vyznamnym rizikovym faktorem pro vznik nadoru (karcinom prsu, vajecniki,

prostaty, ledvin, leukémie). [27, 30]

Obezita mé vztah k depresi. Vyzkumy ukazuji, Ze deprese jsou spise typické pro obézni
Zeny. Typick4 obézni Zena trpi 1 zhorSenym c¢ichem a chuti, coZ ma také vztah k depresi.
Typicky obézni muz byva naopak gurman, méa dobry €ich i chut’. Deprese miiZe mit vztah

1 k inzulinorezistenci. [16, 27]

Jedna velka pojistovaci spole¢nost v Americe jiz pfed vice nez 60 lety vypocitala miru
umrtnosti u obéznich jedinct. Jelikoz je vys$i nez u jedincii se standardni vdhou, musi
obézni pojiSténec platit podstatné vyssi pojistné. Pojem ,,standardni imrtnost™, uvedena

v tabulce €. 5., se vztahuje na neobézni zdravé jedince. Vek sledovanych je 25-74 let. [10]

VSechna vySe uvedend onemocnéni znamenaji i velmi vyrazné zvySené vydaje za léky,
CastéjSi pobyt v nemocnici, vice prace pro zdravotniky, vySsi procento pracovni neschop-

nosti, invalidnich diichodu a pfed¢asnou smrt. [10]
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Tab. 5. Umrtnost obéznich muzii a Zen v porovnani s neobéznimi.

e . Umrtnost v porovnani se standardni
Pri€iny smrti - =
Muzi Zeny
Onemocnéni _srdce, vér)éitych cév, 142 175
angina pectoris
Krvaceni do mozku 159 162
Chronicka onemocnéni ledvin 191 218
Cukrovka 383 372
Cirhéza jater 249 147
Zlugové kaménky 206 284
Standardni tmrtnost = 100
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3 PREVENCE OBEZITY

Jelikoz je obezita v dnesni dob¢ velmi zdvazny problém a tézce se fesi, je dobré a G¢innéjsi
predchézet jejimu vzniku. Mezi hlavni body prevence samoziejmé patii vyzivova doporu-

¢eni a fyzicka aktivita, mozné je navstivit 1 n€které preventivni programy. [9]

3.1 Vyzivova doporuceni

Vyzivova doporuceni je mozné rozdé€lit na obecnd vyzivova tvrzeni, doporuceni zalozena
na skupinach potravin (potravinové pyramidy) a na referen¢ni hodnoty ve form¢ nutri¢nich

standardil (vyzivové doporucené davky). [9]

3.1.1 Obecna vyZivova tvrzeni

Jsou ur€ena pro Sirokou vefejnost. Popisuji obecné nejdilezitéjsi Zadouci zmény a cile,
které vedou k podpote zdravi a jsou klicové z hlediska prevence morbidity a mortality po-
pulace. Udavaji ¢asto jen ramec. Jsou souborem tvrzeni a rad, kterd maji podporovat cel-

kové dobré zdravi. [9]

v' Jezte vyvazenou pestrou stravu rozdélenou do 4-5 jidel denné, nevynechavejte sni-

dani.

v Konzumujte dostate¢né mnozstvi ovoce a zeleniny, ptednostné Cerstvé a mistniho

puvodu, alesponi 400 g/den, zeleniny 2x vice nez ovoce.
v" Obcas konzumujte mensi mnozstvi ofechil.

v Vyrobky z obilovin (nejlépe celozrnny chléb a peéivo, ryzi, téstoviny) a brambory

nejvyse 4x denng, alespon 1x tydné zarad’te lusténiny.
v’ Jezte ryby a rybi vyrobky 2x tydné.

v Mléko a mlé¢né vyrobky zafazujte denné, zejména zakysané, vybirejte si polotuéné

a nizkotucné.
v Omezujte piijem tuku, davejte pfednost rostlinnym olejim pied Zivo¢isnymi tuky.

v" Omezujte také piijem cukru, zejména ve formé slazenych napoji, sladkosti, kom-

potl a zmrzliny.
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v" Omezujte i konzumaci kuchyiiské soli, nepfisolujte hotové pokrmy, vyhybejte se

potravinam v vyS$im obsahem soli (chipsy, solené tyCinky a ofechy, slazené uzeni-
ny a syry).

v Nepiekracujte denni davku alkoholu 20 g (tj. 0,5 1 piva nebo 2 dl vina nebo 5 cl 40
% destilatu).

v" Denné vypijte minimalné 1,5 1 tekutin.

v Doséahnéte energické rovnovahy a zdravé hmotnosti.

v Mnozstvi cholesterolu by nemélo piesahnout 300 mg/den.
v’ Pfijem vlakniny by se mél denné pohybovat kolem 25 g.

[35, 36, 37, 38]

3.1.2 Doporuceni zaloZena na skupinach potravin

Jde o vyjadreni nutri¢nich standardfi a obecnych vyzivovych doporuceni ve formé doporu-
¢enych konkrétnich potravinovych komodit a jejich mnozstvi, ¢asto v podobé poctu porci.

Zpravidla se graficky vyjadiuji (potravinova pyramida). [9]

4_patro
volné tuky, cuky, sl

3. patro
miéko, miémeé virobky,
yby, drilbed, usténiny,
vejce, maso ber tuky, ofechy
2. patro
zTelening a ovoce

1. patro
m obiloviny,

padivo, ryle,
: @1 Téstoviny

B Potravinovd pyramida

Obr. 6. Potravinova pyramida [39]
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Obr. 7. Muj talir [40]
V posledni dob¢ se spolec¢nost zacina spise fidit grafickym znazornénim MyPlate (muj ta-
lif) a pyramidy jsou pienechdvany minulosti. MyPlate ndm doporucuje, aby se jedlo pfi-
blizn¢ pul talife zeleniny nebo ovoce, ¢tvrt talite Skrobd s obsahem vlakniny (hnéda ryze)

a ctvrt talife bilkovin (pokud mozno s nizkym obsahem tuki. [1]
Dietni prevence obezity rozhodné nemuze byt zalozena na potravinovych doplicich. [16]

Dtlezitd je 1 pomoc enzymi z pifijimané potravy. Délka Zivota je pfimo umérna rychlosti
s jakou se vycerpava enzymovy potencial organismu. ZvySeny piijem enzymi z potravy
zpomaluje toto vyCerpavani. Lidské té€lo pracuje se tfemi druhy enzymi: metabolické (pfi-
tomné v téle, pohangji télo), travici (také ptitomné v téle, zpracovavaji pfijatou potravu,
travi tuky, cukry a bilkoviny) a enzymy obsazené v syrovych potravinach (dostavaji se do
téla zvenci spolu s potravou). Mezi témito enzymy by méla panovat rovnovaha, nedostatek
nékterych znich miize zplsobovat problémy. Enzymy v potravé by méli télu pomahat
s tradvenim, aby se télni trdvici enzymy nevycerpavaly, enzymovy télni potencial bude poté

vyuzit spise pro enzymy metabolické. [41]

V dne$ni dobé& hrozi milionim lidi s nespravnym jidelnickem ,,bankrot* metabolickych
enzymil a nasledné nespravné fungovani téla. Pokud télu nestaci produkované mnozstvi
travicich enzymii, dojde ke zvétSeni organti produkujici tyto travici enzymy (pankreas ne-

boli slinivka bfisni) a zaroven ke zvétSeni objemu vylu¢ovanych travicich enzymi na ukor
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metabolickych, které jsou potfebné i k boji s nemocemi. Nejidealnéjsi by byl jidelnicek
sloZzeny ze 75 % syrovych potravin a z 25 % potravin vafenych. Potraviny, které jsou obda-
feny velkym mnozstvim kalorii, ale i enzymu : banany, avokada, hrozny, mango, olivy,

datle, fiky, med, nepasterované mléko, nakli¢ené zrni, seminka a ofechy, zeleninové salaty.
[41]

Studie také prokazala, ze konzumace tradi¢niho suseného ovoce (to bez ptidané¢ho cukru)
a ofiskll (nesolenych), konkrétné pistacie a rozinky, zvySuje piijem energie, ale zaroven
snizuje hmotnost, hodnotu BMI a obvod pasu. Konzumenti maji také vyssi pfijem vlakniny
a vitamind. Ofechy a tradi¢ni susené ovoce zlepsuje zanétlivé stavy, snizuje hladinu cho-
lesterolu, pomahaji pfi prevenci arterosklerdzy, snizuji riziko kardiovaskularniho onemoc-
néni, hypertenze a vzniku cenni mozkové piihody. Konzumovat by se mélo 2-2 a pul salku
suSené¢ho ovoce denné a 4-7 Salka ofechli a semen tydné. Nahrazenim nezdravé svaciny
(lupinky, cukrovi, kolac¢ky) zdravou svacinou (ovoce, susené ovoce, nesolené ofechy) by
se dalo zabranit 6000 piipadi imrti ro¢né€ na kardiovaskularni onemocnéni ve Velké Brita-

nii. [42]

I vlaknina pomahd pfi prevenci obezity. Jak je znamo, vldknina se d€li na rozpustnou
(vstiebava vodu) a nerozpustnou (nevstiebava vodu). Ta rozpustna zpomaluje traveni
a vstiebavani, nerozpustnd ma projimavy Uc¢inek a urychluje prichod odpadnich latek stie-
vem. Nerozpustna vldknina vytvoii miizku, na kterou se usadi rozpustnd vlaknina a zaplni
mezery v této miiZce. Zplsobi to vznik jakéhosi Spuntu, ktery zpomali rychlost toku toho,
co prochazi se stteva do krevniho feciste. Jatra tim dostanou Sanci pln€ metabolizovat Zivi-
ny, které pfijdou a nejsou zahlcovany piebytky. BohuZel dnes$ni potraviny maji velmi maly
obsah vldkniny. Za den by se mélo zkonzumovat 25 - 30 g vlakniny. Paleobiologové pro-
vedli analyzu vzorki lidské stolice staré 3 000 - 10 000 let a zjistili, Ze lidé dfive zkonzu-
movali 100 g vlakniny dennég. Pfitom se naSe dne$ni spotieba vlakniny pohybuje kolem 12

g/denné. [43, 44]

Pozitivni Gc¢inek vlakniny byl prokazan i u obéznich potkanti, které byli krmeny potravou
obsahujici vy$$i mnozstvi rozpustné vlakniny (pektin) a potravou bez vyssiho obsahu roz-
pustné vlakniny. Ptirtstek télesné hmotnosti byl nizsi u potkanti, kteti konzumovali pektin.

Vldknina méla na potkany prokazatelné ptiznivy G¢inek. Konzumovali 2 g vldkniny na den.
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V piepoctu na ¢lovéka by to bylo 55 g vlakniny na den. Vzhledem k vySe uvedenym fak-
tim by bylo velmi dobré zvysit ptijem vldkniny. [45]

3.1.3 Nutri¢ni standardy

Jsou definovany jako mnozstvi ziviny (nutrietu) na den, které¢ na zéklad¢ soudobych zna-
losti kryje fyziologickou potiebu zdravych osob. Nutri¢ni standardy jsou urceny pro odbor-

nou vefejnost. Slouzi jako referencni hodnoty. [9]

Sleduje se zvlasté piijem energie, bilkovin, tukl a sacharidii. Energie se sklada z bazalniho
metabolismu a vydeje energie na svalovou praci. Bazalni metabolismus (BMR) - zékladni
energeticka potieba - energie potfebna v klidovém stavu v teplotné neutralnim prostiedi na
lacno, zajistuje chod zivotné dilezitych organt, snizuje se s vékem a ztratou svalové hmo-
ty, zvySuje se diky cviCeni a nartstu svalové hmoty. BMR muze ovlivnit i nemoc, stres,

konzumované jidlo a napoje a teplota prosttedi. [46, 47]

Tab. 6. Normativy pro priimerny energeticky prijem u osob s optimalnim BMI [46]

Hodnoty pro Hodnoty pro

MJ/den Kcal/den stredni télesnou stredni télesnou

aktivitu kJ/kg aktivitu Kcal/kg

Vék MuZi Zeny MuZi Zeny MuZi Zeny MuZi Zeny
15-18 let 13,0 10,5 3100 2500 195 180 46 43
19-24 let 12,5 10,0 3000 2400 170 165 41 40
25-50 let 12,0 9,5 2900 2300 165 165 39 39
51-64 let 10,5 8,5 2500 2000 145 145 35 35
> 65 let 9,5 7,5 2300 1800 140 135 34 33

Tab. 7. Doporuceny prijem bilkovin [46]

Bg',':;‘;g;y Bilkoviny
hmotnosti/den i
Vék Muzi Zeny Muzi Zeny
15-18 let 0,9 0,8 60 46
19-24 let 0,8 0,8 59 48
25-50 let 0,8 0,8 59 47
51-64 let 0,8 0,8 58 46
> 65 let 0,8 0,8 54 44
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Bilkoviny dodavaji organismu aminokyseliny a dals$i dusikaté slouceniny, které jsou dtlezi-

té pro tvorbu bilkovin télu vlastnich a dalSich metabolicky aktivnich latek. [46]

Tuky jsou dilezitym dodavatelem energie. Jejich energeticka hodnota piesahuje vice nez

dvojnasobné hodnoty sacharidii a bilkovin. [46]

Tab. 8. Doporucené prijem tuku. [46]

% celkového energetického
prijmu tuki
Vék Muzi Zeny
15-18 let 30 30
19-24 let 30 30
25-50 let 30 30
51-64 let 30 30
> 65 let 30 30

Pfijem sacharidii se Casto dopocitava podle poméru ptijmu tukii a bilkovin, aby byl pfijem

jednotlivych zivin v rovnovéaze. [46]

Tab. 9. Doporuceny piijem sacharidl pro zdravého

dospélého Cloveéka [46]

Mnozstvi sacharid( na
den v gramech

Sacharidy Muzi Zeny
Sacharidy celkové 270 270
Z toho cukry 90 90

Vlaknina 25-30 25-30
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3.2 Fyzicka aktivita

Fyzicka (pohybova) aktivita je nedilnou soucasti zdravého zivotniho stylu. Podle soucas-
nych odhad ma zhruba 60-70 % svétové populace nedostatek pohybu. Dnes se v§ak nedo-
statek pohybu chape jako ,,standardni“ rizikovy faktor. Nedostatek pohybové aktivity je

faktorem, ktery je pfitomen v té€ch zemich, kde se vice vyskytuje obezita. [20, 26]

Jako nezbytné minimum fyzické aktivity se uvadi 30 min/denné, tedy 3,5 h/tydné. Postaci
obycejna chiize, pomala jizda na kole ¢i plavani, nemusi se jednat o zrovna vycerpavajici
sportovni vykon. Adekvatni pohybovy rezim by mél byt zvladnutelny, spontanni, saturova-
ny (spokojenost, naplnéni, seberealizace, sebepotvrzeni), opakovatelny, nastavitelny, do-

stupny a bezpecny. [20, 26]

Pohybova nedostate¢nost miize mit krom¢ obezity 1 psychické projevy: impulsivnost, po-
drédzdénost, snizena schopnost koncentrace a sebekontroly, zvySeny psychosomaticky ne-
klid, projevy agresivity. Pohybova aktivita snizuje riziko nemoci srdce, arterialni hyperten-
ze, rakoviny tlustého stieva, rakoviny prsu, rakoviny prostaty a plic, zabraiiuje osteopordze,
sniZzuje vyskyt depresi, ma vyznam v prevenci cukrovky, vede k normalizaci hladin krev-
Cviceni také stimuluje mozkové buiniky k ¢innosti, ¢imz snizuje riziko vzniku Alzheimero-

vy nemoci. [20, 26]

» Chuze - pohodlny, nezavisly a levny zptisob dopravy a cviceni, zlepSuje naladu,
zbavuje stresu, depresi a uzkosti, zabrafiuje problémim s nespavosti, zacp¢, bo-

lestmi zad a kloubti [48]

» Nordic walking (Severska chtize) - chiize s hilkami je opravdu pro kazdého, je jed-
no jakou ma ¢lovék kondici, vénovat se mu da v kazdém ro¢nim obdobi, chodit se
da po kopcich i rovinném terénu, lesem nebo asfaltem, parkem nebo po stérkovych
cestach; vydej energie je pti chizi s hilkami vyssi nez pti chizi (odpovida zhruba
joggingu), zapojuje se 90 % svall, hilky odlehcuji pateti, kolennim, kycelnim
1 hlezennim kloubtim, je proto vhodny pro osoby s nadvahou a v rehabilitaci (po

zranéni a nebo operaci) [48]

» Jizda na kole - n¢kteti lidé mohou jezdit na kole i do prace
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» Plavani

» Aerobik, aerobni cvic¢eni
» Be¢hani

» Posilovani [29]

Kazda pohybové aktivita ma rozdilnou energetickou narocnost, je dilezité vybrat si aktivi-
tu, ktera bude pro ¢lovéka optimalni vzhledem k naro€nosti. Samoziejmé by se pohyb mél
stat zdbavou, uréitym druhem odpocinku. Vydej energie zavisi i na hmotnosti sportovce.
V tabulce ¢. 9. jsou uvedeny nékteré sporty a jejich energetickd nédrocnost vzhledem

k hmotnosti jedince. [29, 34]

Tab. 10. Energeticka narocnost riiznych typu sportu ve vztahu k hmotnosti jedince

(spotieba kcal/min podle typu sportu) [29]

hmotnost jedince v kg
typ sportu 50 60 70 80 90 100 110 120 130
aerobik lehky 4.8 6,0 6,8 7,8 8,9 9,9 109 | 11,9 | 12,9
aerobik intenzivni 6,8 8,2 9,4 10,1 10,9 | 116 | 13,0 | 143 | 15,6
aerobik stfedni 52 6,2 7,2 8,2 9,2 10,2 | 11,2 | 12,2 | 13,2
akvaaerobik 6,6 7.9 9,3 10,5 | 11,8 | 13,0 | 142 | 154 | 16,6
crossbéh 8,2 9,7 11,5 | 13,0 | 146 | 16,1 | 17,7 | 19,2 | 20,7
box pfi tréninku 6,9 8,3 9,6 11,0 | 125 | 13,8 | 152 | 16,6 | 18,1
cviceni na mic¢ich 2,6 3,1 3,6 4,1 4.6 52 5,8 6,3 6,9
kopana 6,8 8,2 9,4 10,1 | 109 | 116 | 13,0 | 143 | 156
chiize 4,5 km/h 3,2 3,9 4.4 5,1 50 6,3 7,0 0,8 8,7
chiize 6 km/h 3,8 0,5 54 6,2 7,0 7,8 8,6 9,4 10,3
chiize 7,5 km/h 49 5,8 6,8 7,8 8,7 9,6 106 | 11,7 | 12,9
jizda na kole 8 km/h | 3,2 3,9 4.4 5,1 57 6,3 7,0 7,8 8,7
cviéni jogy 3,1 3,8 43 5,0 5,6 6,2 6,9 7,7 8,6
koleCkové brusle 5,8 7,0 8,2 9,3 10,5 | 11,5 | 124 | 13,2 | 14,2
rekreacni plavani 3.1 3,8 4,3 5,0 5,6 6,2 6,9 7,7 8,6
posilovani na

4,6 5,6 6,5 7,4 8,3 9,2 11,0 | 12,0 | 13,0

strojich
tenis pfi zapase 7,3 8,7 8,4 9,7 10,9 | 121 13,3 | 14,5 | 157
turistika 6,1 7,2 8,4 9,7 10,9 | 121 | 13,3 | 145 | 157
taj ¢i 2,6 3,1 3,6 41 4,6 5,2 5,8 6,3 6,9

Sedavy zpilisob Zivota zaujima jedno z ptednich mist pfi¢in srde¢nich onemocnéni (spolu

s koufenim cigaret). Tento zplisob zivota dnes praktikuji zejména lidé stiedniho a vyssiho
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veéku. Vyzkum z prelomu osmdesatych a devadesatych let odhalil, Zze pouze 39,9 % lidi

starSich 18 let dodrzuje pravidelnou fyzickou aktivitu. [49, 50]

Rozlisuji se tii kategorie urovné ¢i intenzity fyzické aktivity:

- naprosta absence fyzické aktivity (béhem dvou tydnit)
- pravidelnd fyzické aktivita (nejméné 5x tydné vice nez 30 minut)

- pravidelnd dynamicka fyzicka aktivita (praktikovana nejméné 3x tydné s vice nez padesa-

tiprocentnim vyuzitim srde¢ni a dechové kapacity) [49]

Anaerobni zdatnost (kardiovaskuldrni zdatnost, pohybovéa vytrvalost) se definuje jako
schopnost provadét dlouhotrvajici pohybovou ¢innost za pfistupu kysliku. Dobra anaerobni
zdatnost plisobi jako prevence srdenich onemocnéni, pomahé pti spalovani télesného tuku

a je zakladem dobrych regeneracnich schopnosti. [49]

Jako jedna z nejobvyklejSich pficin zahajeni pohybové aktivity je rozhodnuti sniZeni téles-
né hmotnosti. Néktefi obézni jedinci ztraceji motivaci pro ucast na pohybovych aktivitach,
protoze jejich snaha nevede k vysnénym zménam hmotnosti. Je vhodné;jsi zatadit pohybo-
vou aktivitu do zivota spiSe z ditvodu zdravotnich benefiti nez z vidiny snizeni hmotnosti.

[34, 50]

V roce 2013 byla Masarykovou univerzitou v CR proveden vyzkum pohybové aktivity do-
spélé populace v Ceské republice. Dotazano bylo pres 1000 respondenti, zhruba polovina
byly Zeny a druha polovina muzi. Ze zjisténych vysledku budou uvedeny v nasledujicich

strankach pouze nekteré. [49]

Do pohybové aktivity se zahrnuje také pohyb v ramci zaméstnani ¢i studia. Pokud ma za-
meéstnani ¢i studium spiSe sedavy charakter, o to vic by se zbyly ¢as mél vénovat pohybu.
V tabulce €. 10. jsou prezentovany vysledky charakteru prace dotazanych rozdélené podle
pohlavi a véku. Je patrné, Ze prevazuje sedavé zaméstnani a kombinace fyzického i seda-
vého zaméstnani nad pouze fyzickou praci. Ve vysSim véku mira fyzické prace klesad. Muzi

vykonavaji vice fyzické prace nez zeny. [49]
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Tab. 11. Charakter prace v zaméstnani a studiu - hodnoty uvedené v % [49]

. . Fyzicka Sedavé za- FYZiCI,(é | o
Clenéni Skupina . . st sedavé za- Nepracuji
prace mestnani méstnani
, Muzi 13,66 41,39 33,47 11,49
Pohlavi =
Zeny 9,15 35,78 33,82 21,24
do 29 let 11,59 39,02 38,11 11,28
30-39 let 12,64 45,98 34,10 7,28
Vékové 40-49 let 10,36 45,60 41,45 2,59
kategorie 50-59 let 12,93 42,86 38,10 6,12
60-69 let 7,03 18,75 18,75 55,47
nad 70 let 10,00 8,33 3,33 78,33
do 29 let 15,34 36,81 38,04 9,82
30-39 let 13,68 53,85 31,62 0,85
Musi 40-49 let 15,73 42,70 38,20 3,37
50-59 let 11,48 50,82 37,70 0,00
60-69 let 9,62 28,85 25,00 36,54
nad 70 let 8,70 8,70 0,00 82,61
do 29 let 7,88 41,21 38,18 12,73
30-39 let 11,81 39,58 36,11 12,50
Zeny 40-49 let 577 48,08 44,23 1,92
50-59 let 13,95 37,21 38,37 10,47
60-69 let 5,26 11,84 14,47 68,42
nad 70 let 10,81 8,11 5,41 75,68
Celkové 11,19 38,32 33,66 16,83

Dalsi ¢ast byla vénovana stfedni pohybové aktivité. Vysledky jsou uvedené v tab. ¢. 11.

Nejveétsi pocet dotazanych se vénuje stiedni zatéZujici pohybové aktivité 1-3 h tydné a poté

1 h tydné€. Této pohybové aktivité se vénuji vice muz nez Zeny. [49]

Tab. 12. Kolik ¢asu vénovali dotdazani stiedni zatézujici pohybové aktivite celkem v

poslednich 7 dnech (noseni lehkych bremen, jizda na kole, nezahrnuje chiizi) - hodnoty

uvedene v % [49]

Clenéni Skupina Neprovadim Do 1h 1-3h 3-6h Vice nez 6h
Pohlavi Iv\/luzi 7,33 19,21 34,85 18,81 19,6
Zeny 9,64 28,27 35,46 14,87 11,44
do 29 let 6,10 21,95 35,37 17,99 18,6
30-39 let 8,43 24,52 34,10 18,77 14,18
Vékové 40-49 let 9,33 2,73 40,93 16,58 12,44
kategorie | 50-59 let 5,44 25,17 37,41 14,97 17,01
60-69 let 14,06 31,25 28,91 12,50 13,28
nad 70 let 16,67 28,33 28,33 13,33 8,33
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Pozornost byla vénovéna i aktivni cesté do prace (chlize, jizda na kole). Bylo zjisténo, Ze
aktivni formu dopravy do praktikuje zhruba % respondentil. 75 % respondenti chodi denné
vice nez 60 min. Kazdodenni jizdu na kole uvadi 20 % respondent, 60 % pak ob¢asnou

jizdu na kole. Vysledky jsou uvedené v tabulkach ¢. 12., 13. a 14. [49]

Tab. 13. Kolik casu v prumeéru denné stravi dotazani chiizi (chiize v zaméstnani, v ramci

Skolni dochazky i doma, cestovani, rekreacni chiize...) - hodnoty jsou uvedené v % [49]

Clenéni Skupina Neprovadim Do 1h 1-3h 3-6h Vice nez 6h
, Muzi 1,19 28,91 36,83 23,56 9,5
Pohlavi =

Zeny 0,65 18,14 41,83 24,84 14,38
do 29 let 0,30 19,82 42,99 24,70 12,2
30-39 let 0,77 22,99 36,78 26,80 12,64
Vékové 40-49 let 1,55 25,39 39,90 22,80 10,36
kategorie | 50-59 let 0,00 24,49 38,78 21,77 14,97
60-69 let 1,56 21,88 35,16 28,30 13,28
nad 70 let 3,33 31,67 43,33 13,33 6,67

Tab. 14. Jizda na kole- vek [49]

. vékova kategorie
Jezdite na kole? 1834 35.54 55 2 vic celkem
témeér kazdy den 524 497 209| 1230
% 42,6 40,41 16,99
obcas 1794 1252 380 3426
% 52,36 36,54 11,09
ne 482 416 319 1217
% 39,61 34,18 26,21
celem 2800 2165 908 | 5873

Tab. 15. Jizda na kole - pohlavi [49]

Jezdite na kole? - Pohlavi - celkem
Zeny muzi
témér kazdy den 507 723 1230
% 41,22 58,78
obcas 1851 1575 3426
% 54,03 45,97
ne 673 544 1217
% 55,3 447
celem 3031 2842 5873
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3.3 Preventivni (interven¢ni) programy a organizace

Mezi intervenéni programy v CR patii CEHAPE (Childrens Environment and Health Acti-
on Plan for Europe), ktery se snazi o zabezpeceni dostatecného prostoru pro fyzickou akti-
vitu déti (pfirozena sportovisté, hiisté, bezpecné cyklostezky). HEALTH PLUS (Improving
knowledge and Decision Support fot Health Lifestyles) sdruzoval v letech 2007-2008 pri-
vatni softwarové firmy a instituce angazované v ochran¢ vetfejného zdravi, univerzity za
cilem vytvoreni prototypu softwaru, ktery by integroval jak vyzkumnou (prevalence obezi-
ty, zivotni styl), tak intervencni oblast obezitologie (modul usnadnujici 1€kati individualni
edukaci pacienta v oblasti zivotniho stylu). DIOGENES (Targeting the obesity problem:
seeking new insights and routes to prevention) identifikuje klicové genetické faktory a fak-
tory zivotniho stylu, které se podileji na utvateni t€lesné hmotnosti. SAFE FOODS zlepsu-
je praktické postupy analyzy rizik v oblasti bezpecnosti potravin, snazi se o obnovu divéry
spotiebiteld v evropsky potravinovy fetézec. EURRECA (EURopean micronutrient RE-
Commendation Aligned) vytvaii sit’ spolupracujicich védci, nutricnich spole€nosti a spo-
ttebitelskych organizaci s cilem vyfesit problematiku riznych narodnich doporuceni denni
davky makronutrienti. DETERMINE (An European Consortium on Socio-economic De-
terminants of Health) se snazi dosahnout vétsich znalosti a kompetenci u politikli ve smys-

lu dosazeni ztetele na problematiku zdravi. [26, 27]

Mezi dalsi vyznamné organizace a instituce v boji s obezitou patii Evropska spolecnost pro
vyzkum obezity, Ministerstvo zdravotnictvi CR, Ceska obezitologické spole¢nost, lékaiské
fakulty a jejich ustavy vefejného zdravi, Ceska akademie véd a dalsi védecké instituce,

vcetné fakultnich nemocnic. [26, 27]

Program ,,STOB - prevence obezity* patfi mezi nestatn¢ podporované programy. Vede
kurzy pro redukci a udrZeni vdhovych tbytkad. ,,Zij zdravé” - tento program byl vytvoten
s Vieobecnou zdravotni pojistovnou Ceské republiky s cilem podpory a §ifeni medicinsky
garantovanych informaci uréenych vefejnosti, které predchazi obezité. VSTJ Medicina
Praha spolupracuje se siti rekondi¢nich center po celé republice, potadaji cviceni, kurzy,

$ifi materidly pro Sirokou vefejnost. [26, 27]

Bila kniha je strategie pro Evropu tykajici se zdravotnich problémil souvisejicich

s vyzivou, nadvahou a obezitou. Zamétuje se na vnitini obchod EU (znaceni potravin),
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spole¢nou zemédélskou politiku (ovoce a zelenina), iniciativu v oblasti vzdélavani, regio-

nalni politiky a hromadnych sdélovacich prostiedk. [26, 27]
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4 OPATRENI PRI SNIZOVANI HMOTNOSTI

Pti 1écbe obezity je stézZejni aktivné zmenit zplsob zivota. Pfijem energie musi byt pfizpu-
soben aktualnimu vydeji. Pokud byl vydej zvySen spontanni fyzickou aktivitou (fyzicky
namahavé zaméstnani, chiize do prace) nebo cvicenim (zdmérné vystavovani se zatézi za

ucelem zlepseni fyzické kondice), musi se zvysit i pfijem energie. [51]

Nekonecné hledani specifické diety, kterd jednou pro vzdy umozni dosazeni jakési idealni
tabulkové hmotnosti, je ztratou casu. Nosné klouby primérné stavéné Zeny budou mit pro-
spéch z kazdého zredukovaného kilogramu, kterym se pfiblizi k hmotnosti cca 80 kg. Proto
je ptijatelnéjsi zamétovat se na mirny, relativné pomaly hmotnostni ubytek, ktery je dlou-

hodob¢ udrzitelny. [51]

Nadvaha (BMI vyssi nez 30 kg/m®) byva feSena nutriénimi poradci. Odhali a objasni nej-
vetsi chyby ve skladbé a pravidelnosti stravovani, doporu¢i vhodnou pohybovou aktivitu.
Lécba obezity 1. stupné (BMI 30-35 kg/m”) mize byt farmakologicky podpotena po kon-
zultaci s praktickym lékatem. Obezitou II. stupné (BMI vy3si nez 35 kg/m?) a obezitou
s metabolickymi komplikacemi se zabyvaji specialisté, obezitologové a diabetologové.

Obezitologicka centra 1é¢i obezitu III. stupné (BMI nad 40 kg/mz). [51]

4.1 Nefarmakologicka terapie obezity

Je prvnim stupném v opatfeni pfi sniZzovani hmotnosti. Zahrnuje dietni opatieni, fyzickou
aktivitu, psychologickou podporu a lazetiskou lécbu. Idealni by byla kombinace vSech uve-
denych nefarmakologickych terapii. Zatimco lazenska 1écba je uz spiSe nadstandard, upra-

vvvvvv

spolu souvisi. [51]

4.1.1 Dietni opatieni a dopliiky stravy

vvvvvv

tické bilance, kdy pfijem je niz$i nez vydej. Pfesto by se 1écba obezity neméla ztotoziiovat
jen s redukci hmotnosti. Jde o osvojeni zdravého zivotniho stylu. Dietni doporuceni by
méla byt zaloZena na analyze aktualniho jidelnicku. Mezi zasady reduk¢ni diety patii pra-
videlnost v jidle, rovhomérné rozdéleni energie, strava spliujici zasady raciondlni vyzivy,

omezeni kuchyniské soli, zména stravovacich navyka, korigovani poruseni diety a vytrvani
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v dieté, zajisténi dostate¢ného piijem z nizkoenergetickych ¢i zcela bez energickych tekutin
a individualni pfistup k pacientu. Jelikoz je toho onemocnéni prakticky celozivotni, je nut-

na dlouhodoba tprava stravovaciho rezimu. [9, 16, 51]

Pfi sestavovani nového stravovaciho planu by se mél pfijem energie snizit o 10-20 %
s ohledem na dostatecny pfijem bilkovin, které, v kombinaci s komplexnimi sacharidy

a vlakninou, hraji dlezitou roli v navozeni pocitu sytosti. [51]

Bilkoviny by méli tvoftit 25 % celkové denni energie a dilezité je jejich kvalita a plnohod-
notnost. Doporucuje se maso, mlé€né vyrobky a nckteré lusténiny. Zatazovat netu¢né po-
traviny a dodrzovat doporu¢ené mnozstvi, nedostatek bilkovin vede k nezadoucimu roz-
kladu dulezitych latek k ziskani energie, pfebytek zatéZzuje metabolismus ledvin a jater.
Tuky jsou zdrojem energie ve straveé, v reduk¢nich dietach se proto mnozstvi omezuje na
25-30 % z celkové energetické hodnoty. DilezZity je také pomér jednotlivych druhti mast-
nych kyselin. Denni davka cholesterolu, ktery se obsazeny v tucich a bilkovinach zivocis-
ného plivodu (maso, uzeniny, vnitinosti, vejce, mlécné vyrobky, maslo, sadlo, 111j), by ne-
méla prekrocit 300 mg. Sacharidy pii redukénich dietach hradi 50 % z celkové denni ener-
gie. Jsou zastoupeny zejména polysacharidy, monosacharidy a disacharidy se omezuji, cukr
a med, cukratfské vyrobky a sladkosti se vylucuji tpln€. Vldknina snizuje vstfebavani sa-
charidd, pfiznivé ovliviiuje metabolismus tukli a cholesterolu a navozuje pocit sytosti. Mi-
neralni latky a vitaminy jsou pii nékterych ptisnych redukcnich dietach dopliiovany medi-

kamentozné. [9, 16]

Dopliiky stravy, vitaminy a mineralni latky mohou omezovat chut’ k jidlu, zpomalovat vy-
prazdilovani Zaludku a absorpci nékterych zivin a tim pomahat s dodrZzovanim rozumného
redukéniho rezimu. Dulezitym se stava i placebo efekt, ktery je u nékterych pacientii velmi

vyrazny. [51]

V CR jsou potravni dopliiky a dopliiky stravy oznaGovany jako petraviny pro zvlastni
ucely. Potravni dopliiky jsou jednotlivé substance (jednotlivé vitaminy, mineralni latky,
enzymy, rizné druhy vlakniny, kvazi vitaminy - latky, které umoziuji fyziologické reakce,
aniz by se podilely na stavbé téla, bylinné extrakty a n¢které dalsi latky). Jejich hlavni tlo-
hou je zlepSeni biologické hodnoty stravy. Doplnék stravy vznika kombinaci jednotlivych
potravnich dopliikd. Potraviny pro zvlastni Gcely se nefadi mezi 1éCiva, ale uz nejsou kla-

sickymi potravinami. [52, 53]
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Pti 1éCbe obezity se vyuzivaji vétvené aminokyseliny, pii tvrdych redukénich dietach slouzi
k tvorbé nutnych ketokyselin (latky ochranujici pfetizend jatra). Aminokyselina glutamin
tvofi soucast podplirnych systémui pii feSeni nadvahy, obezity a diabetu. Arginin je také
vhodny pro osoby trpici nadvahou diky efektu na ristovy hormon. Casto se kombinuje
s karnitinem. Tato kombinace mize pomoci i ke sniZzeni hladiny cholesterolu a v disledku

toho i k omezeni sklerotizace cév. [52]

Dale je vhodné pouzivat rybi tuk. I CLA - konjugovana kyselina linolova ma ptiznivy vliv
na intenzitu vyuziti tukovych rezerv nezavisle na tom, kolik tukova tkan obsahuje tuku.
Predpoklada se, ze v ptipad¢, kdy je ve stravé dostatek CLA, neni riziko ukladani tuka tak
mimotadné. To by vysvétlovalo, pro¢ diive 1idé netrpéli obezitou, i1 kdyz pili Cerstvé nado-
jené plnotucné mléko a konzumovali i smetanu a maslo. Také lecitin pfi konzumaci 5-15
g/den pfispiva k hubnuti, snizuje LDL cholesterol a podporuje kvalitu sportovniho vykonu

a urychluje proces regenerace. [52]

Jable¢ny ocet se pouziva v kombinaci s kelpem (moftské tasy) a vlakninou pro redukei nad-
vahy. Ke sniZeni cholesterolu se misi se zdzvorem, kajenskym pepfem a brommelainem,
v kombinaci s gotu cola ke sniZeni chuti k jidlu. Mlze se pouZivat k pfipravé salati, ale
dostupny je 1 ve formé& kapsli nebo v tabletach. Vlaknina prodluzuje vyprazdiovani zalud-

ku, a tim oddaluje pocit hladu a soucasné snizuje glykemicky index potravin. [52]

Mezi dalsi potravni dopliky patii kyselina hydroxyl-citronova (HCA) - extrakt z byliny
Garcinie, dehydroepiandrosteron (DHEA) - hormon mladi, chvojnik ¢insky, guarana a re-

ishi. [52]

Pacient by se mél naucit vybirat si potraviny tak, aby celkova hodnota energie odpovidala
predepsanému mnozstvi. Nepraktické vazeni potravin lze nahradit objemovymi jednotkami
(Izice, nabéracka, hrst, salek). Dnes jsou uz ale k dispozici i levné elektronické vahy. Ener-

getické tabulky hodnot potravin lze vyuzit k vypoctim energie podle hmotnosti potravin.
[9]

Pti sestavovani jidelnich listkii se vybiraji libové druhy masa: kute, krata, kralik, ryby, li-
bové hovézi, libové veptové a teleci. Uzeniny zarazovat co nejméné (velky obsah tukil),
vyjimecné dribezi a veptovou Sunku. Z mlécnych vyrobkl konzumovat ty s co nejmensim
obsahem tukd. Nevhodné jsou majonézy a smazend vejce vice nez 2 ks za tyden. Z tukii

uptfednostnovat ty, které jsou rostlinného ptivodu. Ovoce by se na jidelnicku mélo objevit
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nékolikrat denné. Kazdodenni soucasti stravy by méla byt i zelenina, nejvhodnéjsi je v sy-
rovém stavu. Nezahust'ovat moukou a vyhybat se smazenym upravam pokrmi. Polévky se
do nékterych diet nezarazuji. Vylucuji se husté a tucné polévky, polévky zahusténé jiskou
(gulasova, zelna se smetanou, zabijackové). Vhodné jsou vSechny druhy lusténin. Vyhybat
se velkym porcim ptiloh, houskovym a bramborovym knedlikim. Nepouzivat pfili§ ostré
koteni (vyvolavaji dalsi chut’ k jidlu). Kofenit i zelenymi druhy koteni. Pouzivat neenerge-

ticka sladidla. Nepit alkoholické népoje, sirupy, napoje slazené medem a cukrem. [9]

Jednoduchym principem redukéni diety je 1 model rozdéleného talite. Jedno jidlo si pacient
rozd¢€li na tii ¢asti. Jedna ¢ast - 25 % obsahuje bilkovinné potraviny, druha - 37,5 % ovoce

a zeleninu, tfeti - 37, 5 % mouku, pfilohy a pecivo. [9]

Jelikoz je nadvaha také disledkem zatéze metabolismu a energetickych blokad, mutze
dlouhodobé piekyseleni zabranit redukci hmotnosti. Piekyseleni organismu vznika, pokud
strava obsahuje nedostatek zasadité¢ ptisobicich latek a vyrovnavaci kapacita krve je jiz vy-
cerpana. Kyseliny ziistanou prosté v organismu. Ukladaji se v pojivovych a tukovych tka-
nich, dale ve svalech, §lachach a kloubech. Proto je dalezité nasledné odkyseleni a detoxi-
kace. Zakladem je omezeni pfijmu ZivociSnych bilkovin. Zatazovat také zasadité odlehco-
vaci dny (bramborové nebo chiesto-bramborové dny). Mezi dals§i zadsadotvorné potraviny
patii: syrové ovoce a zelenina, nakli¢ena semena, kuskus, med, avokado, mak, rozinky,
liskové ofechy, kotfeni a bylinky a dal§i. Maso, mléko, téstoviny, ryze, cukr, bilé¢ pecivo,
kava a alkohol se fadi mezi kyselinotvorné potraviny. Pomér mezi zdsadotvornymi a kyse-

linotvornymi potravinami by mél byt 70:30. [54, 55]

4.1.2 Fyzicka aktivita

V Ceské republice je fyzicka aktivita celé populace extrémné nizka. Na vzniku obezity
a cukrovky IL. typu se podili i pokles fyzické aktivity se stoupajicim v€kem. Fyzicka aktivi-
ta je pii 1écbe¢ obezity velmi dilezita a obézni pacient by se m¢l nutit k maximu pohybu
v béZznych ¢innostech (chodit po schodech, nejezdit vytahem a autem, vystoupit z doprav-
niho prostfedku o zastavku diive, d¢lat okliky). [16]

ProtoZe na spontanni fyzickou aktivitu byvaji lidé zvykli a nehubnou pfi ni, i kdyZ je na-
severska chlize, jizda na kole nebo na rotopedu, akvaaerobik a plavani poskytuji t€lu rov-

nomérné zatizeni nosného aparatu. Proto jsou tyto sporty idedlni pro pacienty s vySSim
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stupném obezity a pro ty s vys§im vékem. Béh byva doporucovan pouze mladsim a s niz-
kym stupném obezity. Obézni lidé vydrzi velmi rychlé aktivity pouze n¢kolik desitek vte-
fin, celkovy vydej energie bude maly a délky odpocinku dlouhé. Rychlé anaerobni aktivity
vedou k tvorb¢ laktatu ve svalech, ktery se poté musi odstranit odpocinkem, tyto aktivity
nemaji tedy vyznam v redukci hmotnosti. Posilovani s malymi zatézemi a vysokym poctem
opakovani je praktikovan u obéznich diabetikli, nemélo by ale tvofit vice nez 25-33 % cvi-

¢ebniho planu. [16, 51]

Jelikoz vydej energie zavisi na télesné hmotnosti, pohyb obézniho jedince je pochopitelné
vek s télesnou hmotnosti 45 kg. Tabulky vydeje energie pii riznych sportech ale malokdy
uvadéji, pro jak silné jedince jsou urceny, povazuji se proto za orientacni. Cilem by mélo
byt spaleni minimalné 8 000 kJ tydné€ cviCenim, aktivity rozdélit do 30 minutovych/denné

nebo hodinovych/3x tydné. [16]

Dulezit&jsi je fyzickd zdatnost nez redukce hmotnosti. Fyzicky zdatny pacient s obezitou
(fit-fat) ma s ohledem na onemocnéni srdce a cév lepsi progndzu nez Stihly pacient, ktery
vibec necvici (unfit-unfat). Pravidelna fyzicka aktivita chrani i pfed vznikem nadort Cas-

tych pii obezité (karcinom prsu, prostaty a tlustého stieva). [16]

V modernich fit centrech se obézni neciti dobfe, protoZze tam chodi podnikatelé a Stihlé
mladé zeny. Vytrvalost navstévovani cvi¢ebnich center je navic nizka, pokud je centrum
daleko. Obézni lidé proto vyuZivaji domacich ortopedii a pii cviceni sleduji sviij oblibeny
televizni potrad. Optimalni je realizovat dietologické poradenstvi v centru, kde je mozna
i fyzické aktivita. V Ceské republice funguji napiiklad kluby STOB nebo sit’ rekondi¢nich
center Medispo. [9, 16]

Pti nadvaze jsou zcela nevhodné sporty, pii kterych se hodné skace, poskakuje, télo musi
odolévat naraziim a prudkym zméndm pohybu. Je diillezit¢ myslet na to, Ze se nesmi prete-
zovat jiz tak nadvahou velmi zatéZované klouby a vazy. Obézni by se tedy méli vyhnout
1ému béhu po tvrdém podkladu. Nevhodné jsou i pohybové aktivity, pfi niz se spaluji spise

cukry nez tuky: spinning, kick-box a aerobik. [29]

Mezi idedlni pohybové aktivity pro lidi s nadvahou patfi chiize nebo pomaly béh. Chiize je

pro cloveéka ten nejpiirozenéjsi pohyb. Pii leh¢i prochazce se mize za hodinu spalit 1000-
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1200 kJ, coz je jako jedna horalka. Nejvhodnéjsi je chodit v lese, parku, na mékkém pod-
kladu a cerstvém vzduchu. Po trase je dobré se nejdiive prochazet a pak postupné piidavat
useky béhu. A poté se ucit zvladat celou trasu bézet. Zasadni je chodit podle vlastnich
moznosti a schopnosti. Pro hubnuti je vhodnéjsi pomalejsi béh, ale trvajici alespoii 50 mi-

nut. [29]

Pfi snizovani hmotnosti pomoci jizdy na kole je vhodné vybirat si rovinaty terén a Slapat
s rychlejsi frekvenci a leh¢imi pfevody na piehazovacce. Jizda na koleckovych bruslich
nezpusobuje takové otfesy téla jako pfi behu, je skvély sport pfi redukcei télesné hmotnosti.
Low impact aerobic - body training (nizky aerobik, méné naroc¢ny) je pomaly aerobik kom-
binovany s posilovanim celého téla, jedno z nejlepSich cvi€eni pro zformovéani postavy
a celkové zhubnuti. P-class se podoba Low impact aerobiku, nejcastéji se u ného vyuziva
vaha vlastniho téla. Pro zacate¢niky se doporucuje méné narocné cviceni na velkych gym-
nastickych micich (fotbali neboli bodyball aerobic). Malokdo vydrzi plavat 50 minut
v kuse a proto je plavani brano spiSe jako rehabilitace. Pro snizeni hmotnosti je daleko lep-
§i akvaaerobik, kde snizeni hmotnosti zavisi na hmotnosti, intenzité cviceni, hloubce a tep-

loté vody. [29]

Katedra vychovy ke zdravi na PF JU v Ceskych Budgjovicich ovéfovala novy netradiéni
pfistup ke sniZovani hmotnosti prostfednictvim dvoufazového pohybového rezimu. Prvni
faze zahrnuje jogovy trénink. Joga vede k vnimani vnitinich pocitl pfi pohybu (napéti
a uvolnéni), nenuti ke srovnavani s druhymi, vedou k sebepoznéni, seberegulaci a sebetcté.

Druha faze zahrnuje adekvatni pohybovou aktivitu (spravné osvojené pohybové stereoty-

py). [50]

4.1.3 Psychologicka podpora

Psychicky stav hraje velmi dulezitou roli pfi vzniku obezity. Pfejidani je vysledek pfi feSe-
ni emocionalni nepohody (ztrata blizkého, zaméstnani). Uspokojenim se stava vyS§i mnoz-
stvi jidla, preference cokolady (endorfiny z ¢okolady) nebo tucné jidlo. Lécba obezity psy-
chologickymi a psychoterapeutickymi postupy je zalozena na pottebé odnaucit nemocného
nevhodnému zivotnimu stylu. Pacient musi poznat nevhodné podnéty k jidlu a nevhodné

jednani a nahradit je novym jednanim pozitivnim. [16, 51]

Kognitivné-behavioralni psychoterapie pracuje s faktem, Zze pfi¢inou psychickych potizi

jsou chybné zpiisoby chovani a mysleni, které jsou nauc¢ené a udrzované vnéjSimi a vniti-
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nimi faktory. Tato terapie patfi mezi nejucinnéj$i. Mezi nejcastéjsi techniky pouzivané
v kognitivné-behavioralni terapii patii sebepozorovani (identifikace vlastnich chyb, analyza
jidelnich zaznami), aktivni kontrola vedlejSich podnétii (eliminace situaci prispivajicich
k nevhodnym stravovacim navykam), sebeposilovani (podpora, pochvala) a kognitivni

techniky (vnitini dialogy, pozitivni myslent). [27]

4.1.4 Lazenska lécba

Existuje mnoho lazenskych center které se specializuji na pacienty s nadvahou a obezitou.
Poméhaji jim snizit hmotnost a udrzet si ji. Klienti pocit'uji v laznich relaxaci a dosahuji
harmonického stavu, ktery jim 1épe pomaha zvladat stresové situace. Odbornici jim poradi
ve zmén€ zivotniho stylu, upozorni je na uskali, které je Cekaji a poradi ji, jak je zvladat.
V Ceské republice se na obezitu specializuji napiiklad 14zné Bludov, Horni a Dolni Lipova,
Skalka, Luhacovice, KynZvart a Karlovy vary. Lazenska péce obezity se specializuje jak na

déti 1 dospélé. [56]

4.2 Farmakologicka lécba obezity

K farmakologii se pfistupuje jako k druhému stupni 1é¢by obezity. Léky mohou pouze po-
moci zvysit vydej nebo sniZit piijem energie. JelikoZ v minulosti bylo z trhu stazeno velké
mnozstvi 1éki pro nezddouci ucinky, klesa divéryhodnost tohoto opatfeni. Léky navic
ucinkuji jen po dobu, kdy jsou uzivany. Po jejich ukonceni aplikace miZe nastat jojo efekt.

Véahovy pokles je vesmés maly a to 10 %. [51]
Dostupna antiobezitika se déli na:

- centraln€ plisobici latky inferujici s pfijmem potravy
- periferné pisobici 1éky omezujici absorpci Zivin

- léky zvysujici vydej energie [51]

V CR jsou k dispozici tato antiobezitika: orlistat, sibutramin, fluoxetin, fentermin, bupro-

pion a elsinorské prasky (efedrin a kofein). [51]

Potencialnim lékem by se mohl stat i katechin ( bioflavonoid v zeleném caji). Bylo proka-
zéno, ze redukuje obvod pasu u diabetiki II. typu. Davka 600 mg/denné¢ mé ptiznivy Uci-

nek na redukci nitrobtisniho tuku méteného obvodem pasu. [51]
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4.3 Chirurgicka lécba obezity - bariatricka lécba

N 24

pripadech obezity. Dé€li se na restrikéni, kdy dochazi k omezeni objemu pfiijimané potravy.
A na malabsorpc¢ni pii které se vylouci Cast traviciho traktu z ¢innosti a to vede k riznému

stupni nedokonalosti vstfebavani zivin. [51]

Restrikéni 1é¢ba:

Gastricka bandaz (GB) - silikonovad manzeta se umisti na zaludek a dojde k vytvoteni
minizaludku (pouche) s objemem 20-30 ml, zaludek se pii zdkroku obchazi a neni oteviran,

zaludek ma poté tvar piesypacich hodin [51]

Obr. 8. Gastricka bandaz [57]

Laparoskopicka tubulizace Zaludku (rukédvova gastroplatika) - odstranéni velké casti

Zaludecni tkang, Zaludek je preveden na uzkou trubici pfipominajici stfevo [51]

Obr. 9. Laparoskopicka tubulizace zaludku [57]

Laparoskopicka gastroplikace - provadéna teprve od roku 2009, levnéjsi a jednodussi

alternativa GB [51]

Roux-en gastricky bypass (RYGB) - provadi se jiz od roku 1966, celosvétoveé nejcastéjsi
bariatricka operace, obchazi zaludek a vede k velmi vyraznym hmotnostnim ubytkim [16,

51]
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Zalude&ni balony - balon je zavedeny bez operace do zaludku, zmensi obsah Zaludku po-
dobné jako bandaz, nejrizikovéjsi postup v 1éEbe obezity, byl zkouSen po mnoho let a na-

konec se z 1éCby zcela ustoupilo [16, 51]

Malabsorpéni 1é¢ba:

Biliopankreaticka diverze (BPD) - nejagresivnéjsi vykon metabolické chirurgie, malab-

sorpce vSech makronutrientt [16, 51]

Liposukce je kosmeticky vykon, ktery neléci obezitu ani diabetes. Tuk uloZeny uvnitf bfi-
cha, ktery piinasi komplikace obezity, nelze liposukci odstranit. A je naprosto nevhodny

pro diabetiky, ktefi maji vy$$i nachylnost k infekci. [16],
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5 PORUCHY PRiJMU POTRAVY

Poruchy pfijmu potravy jsou povazovany za patologické jidelni chovani od mentalni ano-
rexie a mentalni bulimie po psychogenni ptejidani, no¢ni pfejidani a s nimi spojenou obezi-
tou. Tato onemocnéni je nutno posuzovat a 1écit v Sir§Sim bio-psycho-socidlnim kontextu.

[58]

5.1 Mentalni anorexie

Prvni zminky o pacientce s touto poruchou se objevily jiz v roce 1694 v Anglii. Odborny
termin ,,anorexia nervosa“ byl vSak v lékatstvi zaveden az v roce 1874 vrchnim Iékafem

kralovny Viktorie. [59]

Toto onemocnéni zahrnuje Usilné sniZovani télesné hmotnosti. SniZeni hmotnosti si zptlso-
buje jedinec sam tim, Ze se vyhyba jidlim. Neodmitaji jidlo protoze by nem¢li chut’, ale
protoze nechtéji jist. Nekdy to popiraji, vymlouvaji se na alergie na jidlo a to, Ze dodrzuji
zdravy Zivotni styl. Nechutenstvi byva vétSinou pficinou dlouhodobého hladovéni. U né-
kterych je mozné pozorovat zvySeny zajem o jidlo a vSechno, co s nim souvisi. Pfetrvava
u n¢j strach z tloust’ky a ma zkreslené predstavy o svém téle. Pii stanoveni diagndzy je tie-
ba vyloucit pfitomnost somatické a dusevni poruchy, které by mohly zptisobovat nechuten-

stvi a nizkou télesnou hmotnost. [60, 61]

Byva doprovéazena nadmérnym cvicenim, pozivanim odvodnujicich a projimavych praski a

riznymi dietnimi piipravky. [62]

Strach z tloustky byva spojovan se zkreslenou piedstavou o vlastnim téle. Pacientky nad-
hodnocuji proporce nekterych svych partii. V tomto ptipad¢ se hovoii o naruSeném vnima-

ni vlastniho téla. [61]

Mentalni anorexie mize vzniknout v dobé zvladani t€zké situace. Mysl se pak natolik za-
mestnava postavou, ze na problém se zapomene. To mize prinést tlevu. Problém vSak
zustava hluboce skryt a navic nartstaji dal$i problémy zptisobené mentalni anorexii. Mno-
ho lidi takto zvlada stresujici emoce. Silné emoce je nutné prozit a nezakryvat je né€cim

jinym. [62]
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5.2 Mentalni bulimie

Mentalni bulimie se objevila pozd¢ji nez mentalni anorexie a to v sedmdesatych letech 20.
stoleti. Termin ,,bulimia® uvedl v roce 1979 profesor Russel ve védeckém casopise Psycho-
logical Medicine. Profesor v clanku popsal diive nepopsanou poruchu na zakladé klinické-

ho pozorovani 30 pacientek. [59]

Mentalni bulimie je charakterizovana opakujicimi se zachvaty piejidani (béhem dvou ho-
din) spojenymi s piehnanou kontrolou télesné hmotnosti. Piejidani je Casto néasledovano
zvracenim. Pocit ztraty kontroly na jidlem (neschopnost kontrolovat mnozstvi a druh jidla).
Stava se, ze si pacientky zachovaji normalni hmotnost a dokazou bulimii tajit pted rodinou
dokonce nékolik let. Pfi piejidani citi pfijemné pocity, ty jsou ale brzy vystiidany pocitem
studu a znechuceni. N¢ktefi mohou byt pii ptejidani jako v transu, konzumuji napiiklad

1 vyhozené zbytky. [60, 62]

Jak casto tito pacienti zvraci je individualni. Néktefi nékolikrat denné (pfejedli se nebo
snédli jidlo po kterém se tloustne), jini pouze jednou denné. Proces zvraceni vSak muze
trvat 1 hodinu. Byva pouzivana metoda tzv. vyplachu, jedinec se vyzvraci, vypije vodu,
znovu se vyzvraci, opét vypije vodu atd. Pacienti byvaji ¢asto se zvraceni nadSeni, protoZe

Jim pfipadd, Ze mohou snist co chtéji a nepfiberou po tom na hmotnosti. [59]

Casto vznika po epizod¢ mentalni anorexie. Touha po nezdravé a neredlné Stihlosti je spo-

le€nym rysem. [62]

Bylo zjiSténo, Ze nékteti obézni uvadi zachvaty prejidani srovnatelné s bulimickymi. Az 20
% lidi 1écenych pro obezitu mize spliiovat diagnosticka kritéria mentalni bulimie. Ne-
mocni trpici poruchou piijmu potravy reaguji mnohdy jako obézni jedinci, maji jejich po-

stoje. [60]

Samoziejmé kazdy z nas se nékdy trochu pieji, to je normalni. Nenormalni jsou vSak na-
sledné dobrovolné hladovky a navozené zvraceni. Nemocni za piejedeni povolaji jidlo,

které si samy nepovolili. Casto to byva kazdé teplé a vydatngjsi jidlo. [63]

5.3 Priciny poruch prijmu potravy

Pticinou vzniku poruch piijmu potravy miize byt mnoho individualnich faktorti. Patfi mezi

n¢ vyvojové determinanty, kritické Zivotni udélosti, vliv vrstevnikii a kamaradt a osob-
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nostni determinanty jako je temperament, emocionalita, sebekontrola a sebetcta. K nemoci
prispivaji tyto charakterové rysy: perfekcionizmus, zranitelnost, zavislost, sebekriti¢nost,
nestalost, puritanstvi a impulzivita. Déle sem patii rodinné pfiiny, socidlni a kulturni. [62,

64]

Vétsinou se jednd o komplexni reakei na negativni zadsah do psychického a psychosexual-
niho vyvoje v obdobi dospivani. Jde o protest a volani o pomoc. Vyvolavajici situaci mtze
byt trauma, odmitnuti, vysmésné pozndmky ohledné nadvahy ¢i pohlavnich znakt, zkla-

mani v lasce i prehnané oc¢ekavani rodici. [60, 65]

Uzkost z nekontrolovaného piibirani na vaze ma i spolecenské aspekty. Anorektiéti pacien-
ti se chtéji prizpisobit médnimu trendu Stihlosti a atraktivnosti. Jednd se 1 o protest proti

svétu dospélych, pacienti si pieji zistat détmi. [58, 65]

Jak se piSe vyse, také rodi¢e mohou dat impulz ke vzniku téchto onemocnéni. Tato situace
nastava pokud rodi¢e neposkytuji détem dostatek svobody po individudlni vyvoj. Rodice
mohou zneuzivat déti pro vlastni ucely (pro dosaZeni cill, kterych nedosahly rodice). Vy-
voj ditéte mlize byt zabrzdén tim, Ze se dit€ snazi zajistit soudrznost rodiny. Dité na sebe
bere vSe negativni, a tim umozZiuje ostatnim ¢lenim bezkonfliktni vztahy. Konkurujici

sourozenec, ktery je u rodi¢ii vice oblibeny, mize byt také spoustécem. [58, 63, 65]

U dospélych lidi mze vést k porucham piijmu potravy piedstava, ktera fika, Ze Stihlost se
rovna uspéch. Hliddnim hmotnosti si fesi své Zivotni problémy. Zaméti se na jidlo a véhu,
protoze je to néco, co by méli byt schopni ovlivnit. N&kteti lidé si nastavi striktni pravidla,
sami si organizuji detox, pocitaji si kalorie, drzi se dietnich plani a vytvareji seznamy
Spatnych potravin. Toto omezeni pfijmu potravy je dalSim krokem k vyvoji poruch piijmu
potravy. Potifeba dodrzovat vahovy ubytek se stane tak silnym, ze lidé zanou ignorovat
varovné signaly, kterymi se télo snazi upozornit na nemozné fungovani pii nizké hmotnos-
ti. Tato onemocnéni nevznikaji pfes noc, mohou zezacatku vypadat jako feSeni, ale ve sku-

tecnosti zptisobuji mnohem vice problémti, nez jich fesi. [58, 66]

Mentalni anorexie a mentalni bulimie patii mezi psychosomatickd onemocnéni. Psychoso-
matika se vénuje vztahy mezi t€lesnem a dusSevnem. Tyto dvé ¢asti nechape jako dvé neza-
vislé oblasti, ale jako vzajemné propojené systémy. Dikazem vzajemného propojeni téla
1 psychiky je to, Ze se lidem svird zaludek pted dilezitou udélosti, v napjatych situacich se

poti a zvySuje se krevni tlak a pulz. [58, 65]
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5.4 Nasledky poruch prijmu potravy

Poruchy pfijmu potravy mohou zptisobit mnoho zdravotnich komplikaci, které ptispivaji
ke zvySeni umrtnosti. Ze vSech psychickych poruch vede anorexie nejcasteji ke smrti. Na-
sledujici popsané zdravotni komplikace se vyskytuji jak u mentalni anorexie, tak u mental-

ni bulimie. [60]

Mezi onemocnéni provazejici poruchy piijmu potravy patii komplikace kardiovaskularni,
renalni, gastrointestindlni, kosterni, endokrinni, hematologické, neurologické, metabolické
a dermatologické. Kardiovaskularni onemocnéni ve vyskytuje témet v 90 % ptipadl. Paci-
enti trpi nejCastéji sinusovou bradykardii s frekvenci tepii méné nez 60 za minutu. Je to
zpusobeno tim, Ze té€lo se snazi Setfit si energii. Rendlni abnormality se objevuji az u dvou

tietin anorekti¢ek. Se nizenym plusem ptichdzi i nizky krevni tlak. [60, 66]

Tito 1idé se citi slaby a bez energie. Snadnéji se zadychavaji disledkem anémie - nedosta-
tek Cervenych krvinek (Cervené krvinky transportuji kyslik ke svalim). U zen hrozi ne-
plodnost. Vlivem pfilisné ztraty vahy se stava menstruacni cyklus nepravidelny aZ se nako-

nec Uplné zastavi. [66]

Zastaveni menstruace také pfispiva ke slabnuti kosti. Osteopordza znamena fidnuti a slab-
nuti kosti. Déle pacienti Casto pocituji zimu. Na kliZze se objevuje typické jemné chmyii
zvané lungo. K pocitlim Uinavy se ptidavaji i problémy se spankem. Objevuje se naladovost
a deprese. I posezeni na Zidli nebo koupel se stane bolestivou zélezitosti, protoze kosti ne-

obalené tukem nejsou urceny k sezeni. [66]

Pii vyvolavani zvraceni a pfiliSném pouzZivanim projimadel, ztraci t€lo mnoho tekutin.
Spolu s vodou odchézeji z téla 1 dulezité elektrolyty, které jsou diileZité pro spravnou funk-
ci srdce a mozku. Toto ,,Ci8téni* naruSuje travici procesy. Zvraceni miize oslabit zdklopku
v horni ¢asti zaludku a do jicnu se pak dostavaji Zalude¢ni kyseliny. Vyskytuji se také za-
cpy a prijmy, potravinové alergie ¢i syndrom drazdivého tracniku. V akutnich ptipadech
dochdzi 1 prasknuti zaludku. Lidé pouzivaji pro vyvolani zvraceni rtizné predméty, se kte-

rymi se mnohdy udavi. [66]

Poruchy piijmu potravy samoziejmé ovliviiuji vic nez jen zdravi. Skodi i ptatelstvi, vzta-

htim, spolec¢enskému zivotu, praci i studiu. [66]



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 53

5.5 Léc¢ba poruch pfijmu potravy

Poruchy pifjmu potravy jsou spojené s ohromujicimi pocity zoufalstvi a beznadgje. Casto
se z nich lidé pokousi dostat a selhdvaji, protoze opakuji stale stejné chyby. Je vSak mozné

se z nich vylécit. [66]

Uzdraveni nesouvisi jen s obnovenim normalni vahy a ukoncenim zéachvatl. Je dilezité
odkryt diivod, proc je jidlo pouzivano jako prostfedek pro vyrovnani se se zatézi. Upravit

pohled na svét a sviij zivot. [66]

Pro boj s poruchou piijmu potravy jsou potieba ptatelé, kteti budou naslouchat problémim,
terapeut, ktery pomtize porozumét emo¢nim kofeniim onemocnéni a zdravotnik, ktery bude
kontrolovat zdravi. Rozhovor s lékafem je prvnim krokem. Lékat provede tvodni zhodno-
ceni potizi s jidlem, provede 1ékatskou prohlidku a zajisti dalsi sledovani zdravi, koordinu-

je dalsi pomoc (zadanky na schtizky s dal§imi odborniky). [66]

Pacienti se mohou obratit i na rizné organizace a dobro¢inné spolky vénujici se porucham
pfijmu potravy. Casto zde pracuji lidé, ktefi témito poruchami diive trpéli. I svépomocné

skupiny mohou byt zdrojem podpory. [66]

Pti obnoveni kontroly nad jidlem se lidé Casto setkavaji s problémem. Zapomnéli totiz co

znamena normalné jist. Proto nemocni potiebuji velkou pomoc okoli. [66]

Poruchy pifijmu potravy mohou pfejit az do kritického stavu. Pti té¢Zké malnutrici je jedinec
ohroZen na Zivot€ a lécba probiha na jednotce intenzivni péCe. Podava se takzvana nutri¢ni
podpora, pfi které je nutno respektovat energetické potfeby pacienta. Je nutné ptistupovat
individualné. Neni hned podavana plna vypocitand davka, pacient se musi adaptovat a pro-
to se davky postupné zvysuji. Pouzivaji se roztoky glukézy, emulze tukil, infuzni roztoky

s mineraly a roztoky krystalickych aminokyselin. [58]
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II. PRAKTICKA CAST
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6 CILPRACE

Diplomova prace se soustiedi na obezitu a faktory, které¢ ji ovliviiuji. Hlavnim cilem bylo
zjisténi vyskytu a miry obezity u dospélych lidi, zmapovani stravovacich a pohybovych
navyka. Druhym hlavnim cilem bylo popsani hodnoceni jidelnickt klientl vyzivové po-

radny a sestavovani novych jidelnich plant.

Cile teoretické casti
e uvést vyskyt obezity v CR i ve svété
e charakterizovat hodnoceni obezity a faktory ovliviiujici vznik obezity
e specifikovat prevenci obezity a opatieni pfi snizovani hmotnosti

e popsat poruchy piijmu potravy

Cile praktické ¢asti
e zjistit vyskyt obezity, zmapovani stravovacich a pohybovych navykl u dospélych
e popsat analyzu télesné kompozice jednotlivch
e vyhodnotit dosavadni jidelnicky vybranych klienti vyZivové poradny

e vytvoftit a popsat tvorbu novych jidelnickti pro vybrané klienty vyzivové poradny
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7 METODIKA PRACE

7.1 Hodnoceni vysledki analyzy télesné kompozice u jednotlivci

Meéfieni télesné kompozice jednotlivcl probéhlo ve vyzivové poradné ve zlinském kraji.
Analyzovano bylo 25 klientlh (muzi i zeny) ve véku 22 az 61 let. Vysledky byly shromaz-
d’'ovany béhem roku 2015. Vétsina klientli ptisla do vyzivové poradny fesit svou nadvahu,

nekteti se chtéli pouze informovat o své télesné kompozici.

Pro zjisténi télesné kompozice byl pouzit pfistroj Jawon ioi 353, ktery pracuje na zékladé
BIA-bioimpedacéni analyzy. Princip této analyzy spocivd v rozdilném Sifeni elektrického
proudu v riiznych strukturach lidského téla (proud je jinak veden svaly a tukem). Pouziva-
ny elektricky proud je velmi nizky a télu nijak neuskodi, €lovék ho neciti. Jawon ioi 353 je
v Evropské unii registrovan jako lékatsky pfistroj, spliiuje nejvyssi naroky na analyzu

kompozice téla.

Ptistroj je opatfen displayem, pomoci kterého se zavava pohlavi, v€k a vyska métené oso-

by, Je mozné i propojeni s pocitacem a vkladani udajii pfes specialni poc¢itatovy program.

Nameétené hodnoty se vytisknou piimo z pfistroje a mohou byt uloZeny 1 do pocitace. Kli-
ent poté muze v pocitacovém programu sledovat zmény jeho stavu. Jawon ioi 353 je scho-
pen urcit celkovou hmotnost, hmotnost beztukoveé tkané€, télesného tuku, svalové tkanég,
elektrolytli a kosti dale bilkoviny, celkovou télesnou vodu, procento télesného tuku, BMI,
pomer aktudlni télesné hmotnosti ke standardni, pomér mezi visceralnim a podkoznim tu-
kem, plochu visceralniho tuku, obvod pasu, WHR, bazalni metabolismus a biologicky vek.
Uvede 1 doporuceni kolik kilogramt by mél ¢lovék zhubnout a jaky je idedlni prab&h hub-

nuti (kolik kg za kolik tydnt).

Interpretace a hodnoceni vysledkti poté probihd podle ptirucky k piistroji Jawon ioi 353.
Jedna se vSak o vSeobecné pozivané hodnoceni a meze (BMI, WHR). Za spravnost inter-
pretace vysledki ru¢i odborny garant doc. RNDr. Vlastimil Dohnal, Ph.D et Ph.D.

z Univerzity Hradec Kralové.
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7.2 Vyhodnoceni jidelnicku klienti vyZivové poradny v programu Fit-
Linie

Jidelnicky byly ziskany v rdmci vyzivové poradny. Klienti zde vypliuji specialni dotaznik,
kde uvadéji choroby, operace a urazy, uzivané Iéky, alergie, zda koufi, zdravotni anamnézu
rodiny (srdecni infarkty, vysoky krevni tlak, mozkové mrtvice, cukrovku, rakovinu tlustého
v dospélosti, kdy za¢ala hmotnost stoupat a co mélo asi vliv na vzestup hmotnosti. Soucasti
dotazniku je i uvedeni tydenniho jidelni¢ku, klient uvede co kdy jedl, mnozstvi, jaky stu-
pen hladu pocitoval, zda provadel néjakou ¢innost pii jidle a jakou mél naladu. Dale se
dotaznik tyké oblibenych a neoblibenych jidel, zkuSenosti se sniZovanim hmotnosti, denni-
ho rezimu (délka spanku, prace...) a pohybové aktivity. Ukéazka dotazniku je vlozena

v priloze €. L.

Jidelnicky jsou vyhodnoceny pomoci programu Fit-Linie. Tento softwarovy program
umoziuje navrhnout a sledovat kazdou ¢ast vyzivového a sportovniho programu. Je uceny
pro vyzivové poradce, sportovni trenéry i pro doméaci pouziti. Obsahuje rozsahlou databazi
potravin v Ceské 1 slovenské verzi. Obsahuje 1 recepty, vice uZivatelsky systém, grafy

a souhrny, moZnost nacitani dat z externich pfistrojii (Jawon).

V uvedeném tydennim jidelnicku byl hodnocen piijem energie vzhledem k bazalnimu me-
tabolismu a pohybové aktivité, rozloZeni energie béhem dne, pfijem sacharidi, jednodu-
chych cukrt, bilkovin, tuki, cholesterolu a vlakniny. Pomér Zivocisnych a rostlinnych tuka
a bilkovin. Byla uvedena doporuceni na zménu jidelnicku, klade se diiraz na to, aby klient
sam pochopil jednotlivé zdkonitosti a byl schopny si sestavovat zdravi prospésny jidelnicek

sam. V ramci diplomové prace byly vyhodnoceny tydenni jidelni¢ky od dvou klientek.

7.3 Sestaveni novych jidelni¢kii pro klienty vyZzivové poradny

Sestaveni novych tydennich jidelni¢kl bylo uskuteénéno pro klientky vyzivové poradny,
u kterych bylo provadéno i1 vySe zmiflované vyhodnoceni dosavadnich jidelnickt. Podle
potieb klientek byly vytvoieny bud’ redukéni jidelnicky (pro snizeni hmotnosti) a nebo ra-

cionalni jidelnicky (optimalni vyziva, srovnani bazalniho metabolismu).

Pro sestaveni jidelnicku se opét vyuzil program Fit-Linie. Jidelnicky byly navrzeny tak, aby

odpovidali energetické potieb€ konkrétni osoby. Potraviny byly voleny tak, aby byl zajiStén
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optimalni pomér mezi bilkovinami (zivociSné i rostlinné), tuky (zivoci$né i rostlinné)

a sacharidy. Opét se sledovaly jednoduché sacharidy, cholesterol a vlaknina.

7.4 Dotaznikovy vyzkum

Vyzkum probihal v roce 2017 v mésicich tnor-biezen. Cilovou skupinou se stali lidé od 18
let. Dotaznikové Setieni probihalo po celé republice, ale zejména ve zlinském kraji. Dotaz-
nik byl dostupny jak v tis§t€né formé, tak i v elektronické pomoci specidlnich internetovych

stranek zabyvajicich se témito vyzkumy.

Pted vlastnim oslovovanim korespondentii byl dotaznik ptfedlozen malé skupince lidi, aby
si ho pozorn¢ ptecetli, a sd¢€lili své pfipominky a zda vSem otazkdm i odpovédim zcela
rozumi. Na zdkladé¢ tohoto pfedbézného Setfeni byl dotaznik upraven.

Dotaznik obsahuje celkem 19 otazek vcetné¢ identifikacni ¢asti. Pfedpokladany cas na vypl-
néni byl 5 minut. Dotaznik byl sestaven ze tii ¢asti. Prvni Cast byla identifikacni, kde se
zjistoval vek, pohlavi, vyska a hmotnost. Z udajii o vySce a hmotnosti bude zjisténo BML
Druha ¢ast se vénovala stravovacim navykim, tieti ¢ast zjiStovala uroven pohybové aktivi-

ty. Dotaznik je zobrazen v pftiloze €. V.

Ziskané udaje byly zpracovany pomoci programu Microsoft Office Excel 2003
a STATVYD verze 2,0, Univerzita Tomase Bati ve Zlin€. Pro hodnoceni hypotéz byl pou-
zit Pearsoniv test pro nomindlni nahodné veli¢iny ve varianté pro srovnani jedné kategorie

s pravdépodobnostnim piedpokladem. [67]

7.4.1 Hypotézy

Hypotéza €. 1: Vice nez 30 % dotazanych bude mit hodnotu BMI vyssi nez u kategorie

normalni vahy.

Hypotéza €. 2: Rychlé obcerstveni bude navstévovat vice nez 20 % dotazanych alespon

2x-3x tydné.
Hypotéza €. 3: Sportu se bude vénovat méné nez 3h/tydné vice jak polovina dotazanych.
Hypotéza €. 4: U televize ¢i PC bude vice nez 40 % dotazanych travit 4h a vice/denné.

Hypotéza €. 5: Vice nez polovina dotazanych si mysli, ze by méli zhubnout.
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8 VYSLEDKY A DISKUZE

8.1 Hodnoceni vysledki analyzy télesné kompozice u jednotlivci

Bylo zméteno 25 osob ve veéku 18 let a vySe pomoci pfistroje Jawon. Méteni se ucastnili
muzi i zeny, avSak pocet Zen vyrazné¢ prevySoval pocet muzi. Konkrétné se na pfistroji
zmé&filo 8 muzi a 17 Zen. Zjisténé udaje byly roztiidény do tii asti: zakladni tidaje, t€lesna

kompozice a diagn6za obezity.

Tab. 16. Zdkladni udaje o jednotlivcich

Poradi a Zakladni udaje
pohlavi Vék [rok] Biologicky vék [rok] | Vyska [cm] Véaha [kg]
127 40 42 166 94,4
27 32 33 162 72,7
37 25 25 156 63,4
47 32 31 172 78,3
57 59 62 171 105,1
6 M 32 38 178 108,7
7™M 28 29 178 92,2
87 23 22 172 65,3
9M 28 29 172 75,8
10272 24 24 148 53,0
1272 47 45 169 64,7
12 M 24 24 193 114,2
13 M 47 45 182 78,4
147 61 66 164 91,9
15M 57 61 170 89,3
16 Z 23 23 164 62,8
172 56 56 163 65,9
1872 52 23 166 55,0
19 M 50 53 186 107,0
207 39 36 178 65,8
217 43 47 166 73,0
22 M 53 51 174 71,7
237 22 22 154 60,2
247 23 23 164 63,3
257 22 22 164 60,2
primér 37,68 37,28 169,28 73,172

Mezi zakladni idaje o osobach ucastnicich se méteni byl zatazen veék, biologicky vek, vys-
ka a véha. Biologicky v€k odhadne pfistroj dle stavby téla. Lidé, ktefi sportuji maji vétsi
mnozstvi svalové hmoty a méné tukové tkané nez standardni populace, proto je jejich bio-
logicky ve€k niz8i nez kalendaini v€k. Naopak u populace, kterd vykazuje nizkou pohybo-

vou aktivitu, je patrnd niz§i hmotnost svalové hmoty a vyS§i hmotnost tukové tkané. U
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téchto osob je indikovan biologicky vek nizsi nez ten kalendaini. Tento udaj mize slouzit
k motivaci a souvisi s predpokladem, Ze s rostoucim vékem roste i hmotnost Clovéka.

Nejmladsi zmétené osobé bylo 22 let, nejstarsi 61 let.

Zavislost hmotnosti na véku osoby
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Hmotnost (kg)

}

Obr. 10. Graf zavislosti hmotnosti na véku osoby
Z obrazku €. 10. vyplyva, Ze u lidi s vy$§im vékem se objevuje 1 vys§i hmotnost, neni to
vSak vzdy pravidlem. Mezi klienty s nejvyssi vahou patfi Cislo 5, 6, 12 a 19. Pod ¢islem 5
jsou zaznamenany hodnoty Zeny ve veéku 59 let, jeji hmotnost ¢ini 105,1 kg. Pani je di-
chodkyné a v dalsi ¢asti diplomové praci bude hodnocen jeji dosavadni jidelnic¢ek a navrh-
nut novy redukéni. Cisla 6, 12 a 19 znazoriiuji miZe, jejich hodnoty jsou vyznadeny

v tabulce ¢ervené.

Druhou ¢asti analyzy je hodnoceni samotné télesné kompozice. Spada sem hmotnost téles-
ného tuku, hmotnost beztukové tkdné (celkovd hmotnost minus hmotnost télesného tuku),
hmotnost svalové tkané (celkové mnozZstvi vody, proteind a vnitfnich organtl) a hmotnost
celkové télesné vody. Hmota neobsahujici tuky se skladé ze svaloviny a minerald, dochézi
v ni ke spotfebé energie. Pro vyssi hodnotu beztukové tkané€ se vyzaduje vyssi bazalni me-
tabolismus. Svalovina neobsahujici tuky je tvofena pfevazné proteiny a vodou. Pti vyssi
hodnoté svaloviny se mize tedy objevit i vyssi hodnota celkové télesné vody. Nejvyssi
procento vody v téle je obsazeno v krvi, dale ve svalech, mozku a nejméné v kostech. Pii
zvyseni télesného tuku bude celkova vody v téle spisSe klesat. Obsah vody v téle je zavisly i
na véku osoby, pii dospivani hodnota roste, ve staii klesa. Zenské télo obsahuje nejvyssi

procento télesné vody mezi 10-18 lety u miizu je to mezi 18-40 lety.
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V tabulce ¢. 16. byly opét vyznacené stejné osoby jako v tabulce zdkladnich udaja.
Z hodnot z nize uvedené tabulky se nabizi ptfedpoklad, ze osoby Cislo 5 a 6 trpi obezitou.
Jejich hmotnost svalové tkdné je jen mirné vyssi nez hmotnost télesného tuku. Zatimco
u osob ¢islo 12 a 19 je hmotnost svalové tkdn€ vyrazné vyssi nez hmotnost télesného tuku.
Predpoklada se, ze jde o vysoké a vzrostlé muze, kteti se vénuji sportu. Jejich vysoka
hmotnost mize byt zptisobena velkym mnozstvim svalové tkan€. Coz ale zatim nevyvraci,
ze mohou mit problémy s nadvahou. Poukazuje to na skute¢nost, Ze vysoka hmotnost ne-
musi byt zndmkou obézniho ¢loveéka, ale mlze jit o sportovce. Tedy hodnota BMI, kterd se

vypocitava s pomoci vysky a hmotnosti, nemusi byt vzdy dostatecna pro hodnoceni obezi-

ty.

Tab. 17. Télesna kompozice

Télesna kompozice
Poradi .
. Hmotnost Hmostnost Celkova té- Hmotnost
pohlavi télesného be'ztlfkové lesna voda sval9vé tka-
tuku [kg] tkané [kg] [kg] né [kg]
127 32,9 61,5 44,3 56,2
27 21,9 50,8 36,6 46,7
37 18,3 45,1 32,5 41,5
47 19,8 58,5 42,1 54,0
57 40,6 64,5 46,4 58,6
6 M 37,9 70,8 51,0 64,7
7™ 19,7 72,5 52,2 67,2
87 14,2 51,1 36,8 47,3
9M 17,5 58,3 42,0 54,0
1072 15,5 37,5 27,0 34,5
112 18,5 46,2 33,3 42,5
12 M 20,5 93,7 67,5 87,1
13 M 15,5 62,9 45,3 58,4
14 7 38,1 53,8 38,7 48,6
15 M 27,5 61,8 445 56,7
16 7 17,6 45,2 32,5 41,6
172 21,8 441 31,8 40,4
187 12,1 42,9 30,9 39,7
19 M 29,6 78,0 56,2 71,9
207 14,3 51,5 37,1 47,7
217 21,5 51,5 37,1 47,4
22 M 14,5 57,2 41,2 53,1
237 16,2 44,0 31,7 40,6
24 7 18,4 44,9 32,3 41,3
257 16,2 44,0 31,7 40,6
pramér 21,6 55,7 40,1 51,3
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Nerovnovaha ve slozeni lidského téla miize vést ke vzniku nemoci spojenych se zivo-
tospravou a ke zkraceni primérné délky zivota. Optimalni zastoupeni zakladnich slozek

v téle ukazuje nasledujici tabulka €. 17.

Tab. 18. Optimalni zastoupeni zakladnich slozek v téle

slozky v téle muzi zeny
voda 62,40% 56,50%
mineralni latky 5,80% 5,30%
svalovina 16,50% 15,20%
télesny tuk 15,30% 23,00%
celkové zastoupeni 100% 100%

Tteti nejdilezitéjsi Cast se nazyva diagndza obezity. Obsahuje udaje o procentudlnim za-
stoupeni tuku v téle, hodnoté BMI, poméru aktudlni télesné hmotnosti ke standardni, po-

mer mezi viscerdlnim a podkoznim tukem, hodnotu WHR a bazélni metabolismus (BM).

Procento télesného tuku je vyjadfenim hmotnosti tukové tkdné v procentech vzhledem

k celkové télesné hmotnosti.

100 x tuklkg]
hmotnost|kg]

PIT =

Podle procentudlniho obsahu télesného tuku se rozliSuje 5 kategorii, které jsou popsané v

tabulce €. 18. zvlast’ pro muZe a Zeny.

Tab. 19. Kategorizace podle procentudlniho obsahu télesného tuku

nizky tuk normal vyssi tuk obezita | obezita ll.
muz <15 15-19,9 | 20-24,9 | 25-29,9 >30
Zena <20 20-29,9 | 30-34,9 | 35-39,9 >40

Pomér aktudlni télesné hmotnosti ke standardni vyjadiuje v procentech o kolik mé ¢lovék

vvvvv

nost je vypocitana pomoci vysky ¢lovéka a hodnoty BIM. Tato hodnota je spiSe orientacni.
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Vypocita se podle vztahu FATTNES.

100 x (atk.hmotnost — st.hmotnost)
st.hmostnost

FATTNES =

Pomér mezi visceralnim a podkoznim tukem patii mezi dulezité hodnoty. Jak jiz bylo
zminéno na zacatku diplomové prace, visceralni tuk predstavuje pro nase télo vétsi nebez-
peci nez tuk podkozni. Visceralni (vnitrobfisni tuk) utlacuje organy a snizuje jejich prokr-
veni. Jeho vys$s$i mnozstvi souvisi s ukladanim lipidt a mastnych kyselin v cévach a orga-
nech (jatra, srdce). Postupem casu dochdzi ke zdravotnim komplikacim. Vzrista pravdépo-
dobnost vzniku diabetu II. typu. Hodnoceni poméru mezi visceralnim a podkoznim tukem

se vénuje tabulka ¢. 19.

Tab. 20. Pomér mezi visceralnim a podkoznim tukem

Hodnota Typ tuku
1-4 podkozni tuk
5-8 podkozni a visceralni tuk jsou v rovnovaze
9-10 hrani¢ni droven
11-15 visceralni tloustka typu I.
16-20 visceralni tloustka typu Il.

Hodnota WHR - pomér pas/boky - rozliSuje tii typy rozlozeni tuku. Tuk miize mit rovno-
meérné distribuovan v horni i dolni poloviné téla. Pokud ma dolni polovina téla vyssi obsah
tuku nez horni polovina, nazyva se tato obezita gynoidni/typ hruska. Pfi vy$§im obsahu
tuku v horni poloviné téla nez ve spodni jde o obezitu typu androidni/typ jablko. Pokud je
soustiedéno vice tuku kolem pasu, vede to k rizikim kardiovaskularnich onemocnéni
a diabetes. Malé riziko visceralni obezity nastavd pokud je hodnota WHR u muzt < 0,90

auzen <0,85.

Bazalni metabolismus pfedstavuje mnozstvi kalorii za den potfebné pro pribéh zakladnich
zivotnich funkci (Cinnost srdce, Zaludku, mozku, regulace t€lesné teploty). Je v poméru
k hmotnosti svaloviny, protoze tuk doddva energii, pficemz svalovina ji spotfebovava. Pro

stejnou hmotnost se s rostouci svalovinou miize zvySovat i bazalni metabolismus.

V tabulce €. 20. uvedené na dalsi strance jsou zobrazeny namétené hodnoty pro hodnoceni

obezity. Cervend jsou vyznadeny stejné osoby jako v predeslych dvou tabulkéach.
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Tab. 21. Diagnoza obezity

Diagnoza obezity

oradi a - s omér mezi
gohlavi Tukv | BMI | Poméraktualni | EOTRELTEE BMR
téle [%] | [kg/m2] | tE1esné hmotnosti | =y onim | WHR [kcal]

ke standardni [%]
tukem

127 34,9 34,2 +55,7 12 0,84 1376
27 30,1 27,7 +259 8 0,84 1297
37 28,9 26,0 +18,0 6 0,79 1262
47 25,3 26,4 +20,2 4 0,76 1388
57 38,6 35,9 + 63,4 15 0,92 1329
6 M 39,9 34,3 + 55,9 15 0,98 1749
7M 21,4 29,0 +32,2 8 0,83 1784
87 21,7 22,0 +0,3 3 0,71 1356
9M 23,1 25,6 +16,4 8 0,84 1556
10272 29,2 24,1 +9,9 6 0,80 1178
127 28,6 26,6 +3,0 7 0,83 1139
12M 18,0 30,6 +39,4 7 0,80 2179
13M 19,8 23,6 +75 11 0,91 1538
1427 41,5 34,1 +55,2 17 0,96 1203
15 M 30,8 30,8 +40,4 16 1,02 1405
16 2 28,0 23,3 +6,0 6 0,78 1289
17 2 33,1 24,8 +12,6 11 0,78 1122
187 22,0 19,9 -9,2 3 0,71 1255
19 M 27,5 31,1 +41,0 14 0,79 1758
207 21,7 20,7 -55 3 0,73 1295
217 29,5 26,4 +20,4 14 0,98 1333
22 M 20,2 23,6 +7,6 11 0,92 1378
237 26,9 22,4 +1,7 5 0,76 1279
24 7 29,1 23,5 +6,9 6 0,79 1284
257 26,9 22,4 +1,7 5 0,76 1279
pramér 27,9 26,8 9 0,83 1400

Jako ptiklad si opét vezmeme zenu ¢islo 5. Jeji procento tuku v téle je 38,6, coz podle ta-
bulky kategorizace podle procentudlniho obsahu télesného tuku znamena obezitu. Hodnota
BMI vykazuje 35,9 podle niZ pani trpi obezitou II. stupné. Pomér aktudlni hmotnosti ke
standardni tika, Ze tato konkrétni osoba ma 63,4 kg navic oproti idedlni hmotnosti. Pomér
mezi visceralnim a podkoznim tukem obsahuje hodnotu 15 coZ znamend vrchni hrani¢ni
hodnotu pro visceralni tloustku 1. typu. Znaci to tedy riziko vzniku onemocnéni srdce a cév
a diabetu II. typu. Pani ve vstupnim dotazniku uvadi, Ze jiz trpi vysokym krevnim tlakem
a cukrovkou. A u jejiho otce uvadi srde¢ni infarkt, vysoky krevni tlak a mozkovou mrtvici.
Vzhledem k vysokému visceralnimu tuku je i hodnota WHR vys§i nez optimum. S namé-

fenym bazalnim metabolismem se bude pracovat pii sestavovani a hodnoceni jidelnickd.
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Jako dalsi priklad bude uveden muz s potadovym c¢islem 12. Jak jiz bylo fe¢eno hmotnost
svalové tkan¢ tohoto muze je vyrazné vyssi nez hmotnost tukové tkané. I kdyz jeho celkova
hmotnost ¢inni 114,2 kg a podle hodnoceni BMI je obézni jeho procento tuku v téle spada
do normalu. Vykazuje 39,4 kg hmotnosti navic oproti idealni hmotnosti, nicméné¢ tyto kilo-
gramy budou zfejmé tvoreny prevazné svalovou hmotou. Pomér visceralniho a podkozniho
tuku zaznamenal hodnotu 7, ktera znamend, Ze visceralni a podkozni tuk je v rovnovaze.
Z toho vyplyva i WHR hodnota, kterd u tohoto muze spada pod hranici rizika visceralni

obezity.

Tyto ptiklady ukazuji jak se miize hodnoceni obezity pomoci BMI mylit, a Ze analyza té-
lesné kompozice jednotlivcl pfina$§i mnoho dilezitych informaci. Je dulezité pozorné si
prohlédnout kazdou namétenou hodnotu a védét, jak se navzajem ovliviuji.

Z celkového poctu 25 namétenych osob bylo 14 zatazeno podle procenta tuku v téle do

kategorie normal, poté 6 do kategorie vyssi tuk, 2 do obezity a 3 do obezity II. stupné. Zob-

razeno na obrazku ¢. 11.

Procento tuku v téle

&: O normal
B wsSi obezita
O obezita
O obezita Il. stupné

Obr. 11. Hodnoceni obezity podle procenta tuku v téle u analyzovanych osob.

Co se tyka poméru mezi visceralnim a podkoZznim tukem z 25 osob u 4 byl zjiStén pouze
podkozni tuk, 11 osob ma podkozni a visceralni tuk v rovnovéze, 8 osob trpi visceralni

obezitou I. stupn¢ a 2 lidé obezitou II. stupné. Ukazuje obrazek ¢. 12.
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Pomeér visceralniho a podkozniho tuku

@ podkozni tuk
B rovnovaha mezi visceralnim
a podkoznim tukem

O visceralni obezita I. stupné

O visceralni obezita Il. stupné

Obr. 12. Pomer visceralniho a podkozniho tuku
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8.2 Vyhodnoceni jidelni¢ki klient vyZivové poradny v programu Fit-

Linie a sestaveni nového jidelni¢ku

Pro hodnoceni jidelnicki byly ndhodné vybrany dvé klientky vyzivové poradny. Byl vypo-
¢itan energeticky pfijem a srovnan s bazalnim metabolismem. Také se sledoval energeticky
pfijem v pribéhu dne a piijem jednotlivych zivin. Konzultovana byla i surovinova skladba
jidelnicku. Pracovalo se s tydennimi jidelnicky, které klientky uvedly v dotazniku. Nasled-

n¢ jim byly vypracovany nov¢ jidelni¢ky na dva tydny.

8.2.1 Klientka A

Prvni klientka - klientka A - je ve véku 32 let. Netrpi zdravotnimi potizemi ani alergiemi.
Klientka si sama sestavila jidelnicek podle kalorickych tabulek uvedenych na internetovych
strankach. Snazila se o Ubytek hmotnosti o 5 kg. Pohyb zadny nezaradila, pouze jednou
tydné navstévu posilovny (ortoped, orbitruck, posilovani). Jidelnicek si nastavila na 5 512

kJ, tento jidelnic¢ek je uveden v ptiloze €. 1.

Tab. 22. Prijem energie a sledovanych slozek potravy béhem tydne - klientka A

Dny Energie | Bilkoviny | B zivo- | Brostlin- | Tuky | T zivociSné | T rostlin-
[kJ] [d] ¢isné[g] | néJg] [d] [d] né [g]
Po 5299,20 61,66 8,97 1,40 54,09 0,24 0,35
Ut 11261,00 389,87 3,33 8,83 138,78 3,30 1,77
St 6160,10 70,74 8,97 9,98 42,81 0,24 13,03
Ct 5698,40 85,70 0,00 1,13 56,76 0,00 11,86
Pa 3105,00 50,52 8,98 2,62 4,95 0,24 0,30
So 5478,80 89,72 0,00 3,12 48,99 0,00 16,61
Ne 8074,30 80,63 0,00 4,05 52,64 0,00 7,37
Primér| 6439,50 118,41 4,32 4,45 57,00 0,57 7,33

Z tabulky €. 21. je zfetelné, Ze piijem energie béhem tydne kolisa, coz neni dobré. Navic
z vyhodnoceni pomoci programu FitLinie vypliva, Ze energetickd hodnota pro kazdy den
neodpovidd mnozstvi kJ, které si pani nastavila. Krom¢ sledovani energie je také dulezité
sledovat piijem zdkladnich slozek potravina a to bilkovin, tukll a sacharidii. U bilkovin
a tukll se navic sleduje pomér mezi zivo€iSnym a rostlinnymi zdroji. Tento pomér by mél
byt v rovnovaze.

Soucet zivoc¢isnych a rostlinnych bilkovin nesouhlasi s celkovym poctem bilkovin v tabul-

ce. Je to zplisobeno seznamem potravin v programu FitLinie. Seznam potravin je pomérné

obsahly, ale samoziejmé neobsahuje naprosto vSechny potravinové vyrobky. Uzivatel si tak
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muze do seznamu pridat nové vyrobky a udava u nich energetickou hodnotu i jednotlivé
slozky. Pokud vypise obsah bilkovin a neni mu zndmo mnozstvi rostlinnych nebo zivocis-
nych bilkovin, nemiZe se toto mnozstvi objevit ani v kone¢ném hodnoceni jidelni¢ku. Tato
chyba nastava i tukii a obchodny nedostatek je vidét u jednoduchych sacharidt, vldkniny

a cholesterolu.

Zietel bychom méli klast i na pfijem vlakniny a cholesterolu z diivodu prevence onemoc-
néni traviciho traktu a kardiovaskuldrniho systému. U sacharidli se sleduje pomér kom-
plexnich a jednoduchych sacharidi. Pfevazovat by méli komplexni sacharidy (celozrnné
pecivo, téstoviny, brambory). Z komplexnich sacharidi ziskavame energii béhem celého
dne. Jednoduché sacharidy zatazovat spiSe dopoledne a kdyz potfebujeme rychle dodat
energii (ovoce, sladkosti). Pokud se dostavi chut’ na sladké, je dobré tyto potraviny konzu-

movat dopoledne.

Optimalni pfijem vlakniny by se m¢l pohybovat mezi 18 - 32 g/den, piijem vyssi nad tou-
to hranici nema prokdzany pozitivni ucinek. Zdrojem vlékniny jsou celozrnné vyrobky
a zelenina. Vlaknina napomaha odchodu odpadnich latek z tlustého stteva. Piijem cho-

lesterolu by nemél presdhnout 300 mg/den.

Nezastavam nazor, Ze jsou potraviny Spatné a dobré. Pokud ¢loveék pochopi zékladni zako-
nitosti stravovani, miize si dovolit i sladkosti a $pek, ale vi, Ze ho poté musi vyvazit stej-

nym mnozstvim olivového oleje a komplexnich sacharida.

Tab. 23. Prijem sacharidu, vlakniny a cholesterolu behem tydne - klientka A

Dny | Sacharidy [g] S:ggz::'ﬁz {;}"' Visknina [g] | Cholesterol [mg]
Po 138,72 56,62 13,98 0,11
Ot 260,48 52,45 52,45 0,05
st 202,07 76,10 18,84 12.27
Gt 131,51 15,00 777 121,25
P& 117,98 57,50 13.84 0,02
So 140,21 43,59 15,52 90,53
Ne 276,33 42,10 14,63 13,03
Pramér 181,04 49,05 19,58 33,89

Z tabulky €. 22. je patrné, Ze optimalni primérny piijem vlakniny byl dodrZen, nicméné je
u spodni hranice doporuc¢eného mnozstvi. Piijem cholesterolu podle uvedenych hodnot

nepiekrocil doporuc¢ené mnozstvi.
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Je dobré uvédomit si, ze rozlozeni béhem dne je také dulezité. Neni dobré dopoledne hla-
dovét a piijem energic dohanét na vecer. Potravu bychom méli pfijimat radéji Casto
a v malych porcich nez parkrat denné ve velkych davkach. Té€lo by nemélo dostat moznost
hladovét, jinak si za¢ne ukladat energii v podobé¢ tuki a télesna kila ptijdou nahoru, 1 kdyz
¢lovek pies den moc neji.

V dopolednich hodindch muze byt t¢zké hlidat si pfijem stravy z diivodu pobytu v praci,
ale je lepsi se dopoledne potfadné najist a odpoledne jist jiz pozvolna. V dopolednich hodi-
nach télo byva nejbdelejsi, tim padem spotiebuje vice energie, odpoledne spiSe odpociva
a rezim aktivity jiz kolisa.

V nésleduji tabulce €. 23. je uvedeno rozloZeni energie béhem dne za tyden dosavadniho

stravovaciho planu.

Tab. 24. RozlozZeni energie behem dne v kJ - klientka A

Snidané Svalcma Obéd Sva:lcma Vecere | Vecere Il.
Po 654,87 | 288,72 195,00 | 1066,28 | 1337,37 0,00
Ut 1714,76 | 288,72 | 2190,18 | 921,94 | 5375,90 | 770,00
St 936,62 | 1872,00 | 860,85 | 2193,60 | 296,40 0,00
Ct 1436,80 0,00 2624,68 0,00 1636,93 0,00
Pa 936,62 0,00 1872,64 0,00 296,40 0,00
So 1575,90 | 620,24 153,69 931,50 820,50 0,00
Ne 1141,20 | 3614,79 | 1435,22 0,00 1883,10 0,00
Primér | 1199,54 | 954,92 | 1333,18 | 730,47 | 1663,80 | 110,00

RozloZeni energie béhem dne by mélo vypadat takto:

- snidané€ by méla tvofit 20-25 % z denniho pfijmu energie
- svaciny L. a II. 10-15 %
- obéd 30-35 %

- vecere 10-20 %

Z primérnych hodnot rozloZeni energie béhem dne v kJ byla vypocitana procenta a uvede-
na v grafu na obrazku ¢. 13. Klientka pfijima vice energie spiSe na vecefi nez v polednich

hodinach, coz se nedoporucuje.
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Rozlozeni energie béhem dne

Vecere Il.; 1,80%

Snidané; 20%
Vecere; 28%

Svacina l.; 16%

Svacina ll.; 12%

Obéd; 22%

Obr. 13. RozlozZeni racionalniho jidelnicku - klientka A

Pfijem energie ze stravy nesmi byt nikdy nizsi nez hodnota bazalniho metabolismu. Bazal-
ni metabolismus se da zméfit pomoci piistroje Jawon, tato hodnota ukazuje nynéjsi bazalni
metabolismus ¢lovéka. Dale se da bazalni metabolismus také vypocitat podle specidlni
rovnice a tato hodnota ukazuje, jaky bazalni metabolismus by mél ¢lovék mit. Hodnota
naméfend pomoci piistroje by se méla co nejvice ptiblizovat hodnoté vypocitané. Nejvetsi
problém nastava pokud je namétena hodnota nizs§i nez vypocitand, jedna se o tzv. zaskrce-
ny nebo zpomaleny metabolismus. V tomto pfipad¢ télo neni schopné hubnout a musi se
nejdfive srovnat hodnoty a to pomoci vétSiho pfijmu energie, kardiovaskularnim cvicenim
a ptibytkem svalové hmoty. Toto lidé, kteti hubnou vétSinou nevédi a nedostateCnym pfi-
jmem potravy si ublizuji. Bazalni metabolismus se vypocita podle nasledujici rovnice

a obsahuje rizné koeficienty pro zeny a muze.
BMR(Z) = 655,0955 +(9,5634 x hmotnost) + (1,8496 x vyska) — (4,6 756 x roky)
BMR(M) = 66,473+ (13,7516 x hmotnost) + (1,8496 x vyska) — (4,6 756 x roky)

Vysledek rovnice bude mit jednotky kilcal a pro ptepocet na kJ je nutno vypoctenou hod-

notu vyndsobit ¢islem 4,2.

U klientky A byly naméteny a vypocitany nasledujici hodnoty.
Nameéreny bazalni metabolismus: 5 447 kJ

Vypocditany bazalni metabolismus: 6 274 kJ

+ koeficient pro kazdodenni pohyb = 8 156,2 kJ
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K vypocitanému bazalnimu metabolismu se navic pfi¢ita koeficient pro kazdodenni pohyb.
Je vidét, Ze vypocitana hodnota je mensi nez naméfena hodnota. Jde tedy o zaSkrceny me-
tabolismus. Klientka si svym jidelnickem nastavenym na 5 512 kJ pouze $kodila a nedatilo
se ji hubnout. Dosavadni jidelni¢ek byl energeticky nedostatecny a je dalezité vratit bazalni

metabolismus do normalu.

Z tohoto diivodu jsem navrhla jidelnicek s energetickou hodnotu 8 200 kJ. Racionalni ji-
delnicek, ktery pomutze srovnat metabolismus. Obsahuje pestrou stravu. Piijem bilkovin,
tuk®i a sacharidil je vypocitan vzhledem k v€ku, hmotnosti a vySce. Srovnani metabolismu
trva vétsSinou priblizné tii mésice. Ale bez pohybu to neplijde! Pokud bude klientka sporto-
vat, méla bych spravné nastavit jidelni¢ek na jesté vyssi pifijem, ale neni dobré zacit takto
skokov¢ ptijimat vice energie. Tento jidelnicek je chapan jako adaptacni, neptedpokladdm

stejné, ze zacne klientka narazové tiikrat tydné cvicit, ale bude trvat nez se pfizpusobi.

Az bude bazalni metabolismus srovnany, miize nastoupit druha faze - redukcniho jidelnic-
ku. Jehoz energeticky piijem nechavam stejny jako v predeslém, nebudu ho snizovat kvili
redukci vahy, ptfedpoklada se ale jiz, ze u n€ho bude klientka intenzivné cvicit. Druhy ji-
delnicek se lisi od prvniho v pfijmu bilkovin, tukl a sacharidi. Zatimco v prvnim jidelni¢-
ku se ptijem téchto slozek pocital podle vé€ku, hmotnosti a vysky, u redukéniho jidelnicku
se nejdiive pocitd hodnota bilkovin, ktera se ur¢i podle idealni vahy, ktera je pro klientku
57,7 kg. Po ziskani hodnoty bilkovin se podle urc¢itého poméru vypocitava hodnota sacha-

ridi a tukd.
I. Faze - raciondlni jidelnic¢ek - srovnani bazalniho metabolismu

Tab. 25. RozlozZeni raciondlniho jidelnicku - klientka A

Energie [kJ] Bilkoviny [g] Tuky [g] Sacharidy [g]
8200,0 86,4 65,0 251,0

Tab. 26. RozlozZeni energie behem dne - klientka A

Energie [%)] Energie [kJ]

Snidané 20 1640
Svacina l. 15 1230
Obéd 30 2460
Svacina Il. 15 1230

Vecere 20 1640
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I1. Faze - reduk¢ni jidelni¢ek - omezeni bilkovin

Tab. 27. Rozlozeni redukcniho jidelnicku - klientka A

Energie [kJ] | Bilkoviny [g] Tuky [g] Sacharidy [g]
8200 69,24 65 268

Pozn: Vypocitané hodnoty pro sestaveni novych jidelni¢kl jsou orientacni, nejde jich vzdy
presné dosahnout. Napft. potravina obsahuje tuk i bilkoviny - potfebujeme zvysit bilkoviny,
ale zvySenim mnozZstvi pfijmu potraviny se zvysi i piijem tuku, coz mize byt nezddouci.
Voli se tedy vzdy rovnovazné hodnoty.

Denni davka sacharid, bilkovin a tuki na den se nazyva trojpomér a zjisti se podle nasle-
dujicich vypocti. Klientka A ma vek 32 let, vySku 162 cm a hmotnost 72 kg. Energeticka
hodnota jidelni¢ku ma byt 8 200 kJ.

Racionalni jidelnicek:

Nejprve se vypoc€itd mnozstvi bilkovin pomoci hmotnosti a koeficientu. A také hodnotu

energie, které toto mnoZstvi bilkovin obsahuje.
T2kg x1,2 =86,4kg _bilkovinx17 =1468,8kJ

Poté se pomoci troj¢lenky vypocita 30 % tukii z celkové hodnoty energie. Vysledek, ener-
geticka hodnota vypoctenych tuktl, se vynasobi koeficientem pro tuky a ziskdme mnozstvi

tuk®i v gramech.

8200k ............... 100%
Xk oo 30% _ tuku

x =2460kJ :38 = 65g tukil

V poslednim kroku se od celkového mnozZstvi energie odecte vypoctena energetickd hodno-
ta bilkovin a tukti. Ziskany vysledek se vydéli koeficientem pro sacharidy a ziskd se mnoz-

stvi sacharidi v gramech.

8200kJ —1468,8kJ —2460kJ = 4272kJ
4272kJ : 17 =251g _sacharidii

Trojpomeér je tedy nasledujici: sacharidy 251 g, bilkoviny 86,4 g a tuky 65 g.
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Redukéni jidelnicek:

Nejdiive se vypocita mnozstvi bilkovin podle idealni vahy. U klientky A je idedlni hmot-

nost 57,7 kg.

57,7x1,2=69,24g bilkovin

Hodnota se ptepocita na kJ a procenta, ktera tvoti ¢ast z celého dne.
69,24g x17 =1177,08kJ

82004............ 100%
1177,08kJ........ x%

x =14,35% _bilkovin

Mnozstvi tukll ziistane stejné jako pii vypoctu raciondlniho jidelnicku. Vypocte se opét

30% z celkové energie dne a vydé€li koeficientem pro tuky.
Sacharidy se dopocitaji do sta procent pomoci jiz zndmych procent bilkovin a tukd.
100% —14,35% —30% = 55,65% _sacharidi

100%........... 8200kJ
55,65%.......xkJ

x =4563,3kJ _sacharidi
4563,3:17 =268g sacharidi
Trojpomér je tedy takovy: bilkoviny 69,24 g, tuky 65 g, a sacharidy 268 g.

Podle vypocti bazalniho metabolismu a trojpomérti se sestavuje novy jidelni plan. Tyto

vypocty slouzi také pro zhodnoceni stavajicich jidelnicka.

Racionalni i redukéni jidelnicek je zobrazen v ptiloze €. Ill. Prvni tyden zobrazuje jidelni-

¢ek raciondlni, druhy tyden obsahuje jidelni¢ek redukéni.

8.2.2 Klientka B

Postup pii hodnoceni dosavadniho jidelnicku a sestaveni nového je stejny jako u klientky
A. Proto bude popis jiz zkraceny. Jidelnicek je vlozen v pfiloze ¢ 1. Klientka B ma 60 let,
vysku 172 cm a hmotnost 105 kg. Uvadi vysoky tlak a cukrovku. U otce uvadi také cuk-

rovku, vysoky tlak, mozkovou mrtvici a srde¢ni infarkt. Klientka byla jiz popisovéna
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v ¢asti diplomové prace vénujici se analyze kompozice téla. Jako pohyb ma kazdy den

uvedenu 10-30 minutovou jizdu na kole do obchodu nebo prochazku.

Tab. 28. Prijem energie a sledovanych slozek potravy behem tydne - klientka B

Dny Energie | Bilkoviny | B iiyoéis‘s- B rt':stlin- Tuky | T zivociSné | T rostlinné
[kJ] [d] né [g] né [g] [d] [d] [a]
Po 6427,70 60,55 41,33 3,87 66,06 21,40 0,60
Ut 10975,00 114,74 9,94 10,31 136,89 4,00 0,60
St 7561,30 97,78 22,60 3,82 85,23 17,05 0,60
Ct 10532,00 87,96 56,74 22,00 113,07 8,30 0,60
Pa 9329,80 87,97 60,28 24,70 99,18 17,05 0,60
So 10836,00 116,00 87,53 14,32 129,00 25,60 0,29
Ne 8985,70 54,98 10,50 5,60 62,08 4,80 0,00
Primeér | 9235,40 88,57 41,27 12,09 98,79 14,03 0,47

Energetickd hodnota béhem tydne mirné kolisa, hlavnim problémem ovSem je, Ze energe-

ticky pfijem je vyssi nez je potieba. Proto bude klientce B navrzen reduk¢ni jidelnicek.

Klientka také pfijiméd vysoké mnoZzstvi tuku, zejména Zivoc¢isného. Piijem tuki by se tedy

m¢él snizit a snazit se o rovnovahu mezi Zivo¢iSnymi a rostlinnymi tuky. Rovnovaha by se

méla nastolit mezi Zivo€iSnymi a rostlinnymi bilkovinami, v dosavadnim jidelnicku pteva-

Zuji Zivocisné bilkoviny. Byly konzumovany vice 1 uzeniny.

Tab. 29. Prijem sacharidu, vlakniny a cholesterolu béhem tydne - klientka B

Dny Sacharidy [g] Sacharcigz {Z;:Inodu- Viaknina [g] | Cholesterol [mg]
Po 199,16 14,61 18,68 105,00
Ut 243,36 14,61 14,94 0,15
St 177,98 0,00 14,23 227,50
Ct 307,24 14,61 16,81 180,10
Pa 260,93 14,61 5,95 180,00
So 268,00 11,20 15,43 111,00
Ne 352,42 0,00 3,16 3,60
Primér 258,44 9,95 12,74 115,34

Primérny piijem sacharidl je optimalni, ovSem béhem tydne velmi kolisé. I kdyz to z ta-

bulky 28 neni zfejmé, klientka konzumuje mnoho potraviny obsahujici jednoduché cukry,

zejména kolace, babovky a vadnocka s marmeladou. Kazdé odpoledne svaci kdvu, oplatek

o ovoce. Kavu sice sladi umélym sladidlem, ale oplatek a ovoce osahuje hlavné jednoduché

cukry. Pfijem vldkniny by bylo dobré zvysit. Pijem cholesterolu je v poradku.
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To Ze jednoduché sacharidy nejdou uvedeny v tabulce ve spravném mnozstvi zptisobuje

chyba uvedena jiz u klientky A.

Tab. 30. RozlozZeni energie behem dne v kJ - klientka B

Snidané Svacina l. Obéd Svacina ll. Vedere

Po 1353,05 0,00 2903,90 288,62 1882,98
Ut 1900,00 0,00 3093,00 1317,00 4664,00
St 1028,73 0,00 3650,85 288,62 2593,14
Ct 1685,22 0,00 7458,93 288,62 1100,14
Pa 1028,73 0,00 3863,46 144422 2993,46
So 1666,00 0,00 2491,00 2393,00 4285,00
Ne 1638,23 0,00 3289,62 1638,23 2419,62
Primér 1471,42 0,00 3821,54 1094,04 2848,33

Tabulka ¢. 29. ukazuje rozlozeni energie béhem dne u klientky B. Klientka vynechava do-
poledni svacinu a energii ptima hlavné z obédu a vecete a sacharidové odpoledni svacinky.
Coz je chyba, energii by méla ptfijimat spiSe dopoledne a potraviny s jednoduchymi sacha-
ridy konzumovat dopoledne. Piehlednéjsi primérné rozloZeni energie béhem dne znazor-

nluje obrazek ¢. 14.

Rozlozen energie béhem dne

Snidané; 16%

Vecefe; 30% Svagina I.; 0%

Svacina Il.; 12% Obéd; 41%

Obr. 14. RozlozZeni prijmu energie klientky B behem dne

Nameéreny bazalni metabolismus: 7 127,4 kJ
Vypocitany bazalni metabolismus: 5 581,8 kJ

+ koeficient pro kazdodenni pohyb = 7, 256,34 kJ
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Bazalni metabolismus naméfeny na pfistroji Jawon a vypocitany podle vzorce jsou
v rovnovaze, coz je dobfe. Novy jidelni¢ek jsem navrhla na 8 000 kJ. VySe energie je navr-
zena s predpokladem toho, ze bude klientka dale vyvijet sportovni ¢innosti, které uvedla:

kolo a prochazky.

Ptijem byval spiSe nad touho hodnotou. Jelikoz naméfena hodnota vnitiniho télesného tuku
byla vysoka, je jidelnicek zaméten zejména na redukci téchto tuka, které mohou zplisobo-

vat kardiovaskularni onemocnéni, vysoky krevni tlak atd.

U této diety se hlida pfijem energie. Ale zejména se hlida sloZeni potravin. Jsou omezeny
nasycené tuky a pfidany potraviny, které pomahaji udrzovat v rovnovaze kardiovaskularni
systém a ptedchdzi tim jeho onemocnénim. Mezi tyto potraviny fadime: ¢esnek, vinnou
révu, Spenat, ryby, olivovy olej, raj¢ata, granatové jablko, kiwi, meloun, brusinkova $tava,

oves, ofechy, bortivky, maliny, jahody, luSténiny, avokado a Inéné seminko.

Dale se samoziejmé pro redukci vnitinich tukli vyuziva sport. Je dobré se mu vénovat

aspon hodinu v kuse, tuky se zacinaji spalovat az po prvni piilhodiné aktivity.

V nasledujicich tabulkach ¢. 30. a 31. jsou uvedeny hodnoty bilkovin, tukl a sacharidi,
podle kterych byl novy jidelni¢ek sestaven. A také rozlozeni energie béhem dne. Jidelni-

¢ek je vlozen v ptiloze €. IV.

Tab. 31. RozlozZeni redukcniho jidelnicku - klientka B

Energie [kJ] Bilkoviny [g] Tuky [g] Sacharidy [g]

8000 77 57 252

Tab. 32. RozlozZeni energie behem dne - klientka B

Energie [%)] Energie [kJ]
Snidané 20 1600
Svacina l. 15 1200
Obéd 30 2400
Svacina Il. 15 1200
Vecere 20 1600
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8.3 Dotaznikovy vyzkum

Ze zjisténych dat ziskanych pomoci dotaznikového vyzkumu byly zpracovany vysecové

a sloupcové grafy. Grafy jsou doplnény i slovni interpretaci vysledkl. Dotaznik obsahoval

15 uzavienych otazek a 4 oteviené otazky.

24%

Rozdéleni respondetnti dle pohlavi

O Zena

B muz

Obr. 15. Rozdéleni respondentii dle pohlavi

Vyplnéno bylo 200 dotaznikli. VEtsi ¢ast respondentd zastupovaly Zeny a to v poctu 76 %.

Mensi &ast tvorily muzi, jejich mnozstvi je vyjadieno 24 %. Zeny byvaji vice ochotné

k vyplnéni dotazniki a zajimaji se o zdravy zivotni styl.

19%

Rozdéleni respondentt dle véku

0 18-25 let
W 26-35 let
0O 36-45 let
0 46-55 let
B 56 a vice let

23%

Obr. 16. Rozdéleni respondentit dle veku
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Vék respondentil nejcasteji pattil do hranice mezi 18-25 lety, dile méli velké zastoupeni
lidé ve veku 36-45 let. 19 % tvofili dotazani ve v€ku 26-35 let 1 46-50 let. Nejmensi Cast
tvoti skupina ve véku 56 let a vice. Obecné bylo v€kové zastoupeni vSech skupin témér

rovnocenng, byli zastoupeni respondenti od dospivajicich az po diichodovy vék.

Rozdéleni respondentti dle zaméstnani

O sedava prace

| fyzicka prace

O sedava i fyzicka prace
O nepracuijici

Obr. 17. Rozdéleni respondentii dle zaméstnani
Nejvetsi cast respondentii navstévuje sedavé zaméstnani. Druhou nejvétsi skupinou jsou
lidé se sedavym i fyzickym zaméstnanim. Dotdzani s fyzickym zaméstnanim tvoii 44 %.
Nejmensi skupinu zastdvaji nezaméstnani, tato skupina je tvofena hlavné studenty a du-

chodci.

Rodzdéleni respondentu dle BMI

4% 1% 4%

12%

O podvaha
® normalni
O nadvaha
0O obezita
46% M obezita I.
O obezita Il.

Obr. 18. Rozdeéleni respondentii dle BMI
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Respondenti uvedli svoji vysku a hmotnost. Z téchto tdaji bylo vypocitana hodnota BML
Lidé s hodnotou BMI spadajici do normalni hmotnosti tvofili nejvétsi podil. Dotazani
s nadvahou zastupuji 33 %. Lid¢ s obezitou tvofili dohromady 17 %, v grafu jsou rozdéleni
na obezitu, obezitu I. stupné a obezitu II. stupné. Objevili se 1 respondenti s podvahou a to

4 %.

Kolik €asu tydné vénujete sportu?

21%

@ méne jak 3h/tyden
B 3h/tyden
O vice jak 3h/tyden

61%

Obr. 19. Kolik casu tydné vénujete sportu?

Sportu bychom méli vénovat alespont 3 h za tyden. Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze
vice nez polovina dotdzanych sportu vénuje méné ¢asu. 18 % respondenti dodrzuje dopo-
rucenou tydenni sportovni normu. 21 % tvofi ¢ast lidi, kteti sportu vénuji vice nez 3 h tyd-

W

ne.

Kolikrat denné jite?

17%

O 3x denné
W 4-5x denné
O vice jak 5x denné

53%

Obr. 20. Kolikrat denné jite?
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Denné bychom méli snit 4-5 jidel, to dodrzuje 53 % z dotazanych. Pouze tiikrat denné ji 30
% respondenti. Vice jak pétkrat denné ji 17 %.

Snidate?

O0ano

M ne

Obr. 21. Snidate?

Snidané je dilezitou ¢asti dne a rozhodné by se neméla vynechdvat, aby mélo nase telo
dostatek energie pro zacatek dne. Snidani dodrzuje 79 % z dotdzanych. Mensi skupina s 21

% réano nesnida, coz je velka chyba.

Jite ve spéchu?

O ano
H ne

51% O obcéas

Obr. 22. Jite ve spechu?
Na jidlo bychom si m¢li vymezit chvilku klidu. 22 % dotazanych pfiznalo, Ze ji ve spéchu,

a 51 % Ze obcas ji ve spéchu. Pouze 27 % ve spéchu neji.
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Myslite si, ze byvate €asto ve stresu?

44%

O0ano

M ne

56%

Obr. 23. Myslite si, Ze byvate casto ve stresu?

Vice nez polovina dotdzanych si mysli, Ze byva Casto ve stresu. Mensi polovina tvrdi, ze

stres ¢asto nepocit'uji. Stres je jednou z pficin obezity.

Projevily se problémy s nadvahou u vasich rodict?

49%

O0ano
M ne

51%

Obr. 24. Projevily se problémy s nadvahou u Vasich rodicii?

Pokud trpi nadvéhou rodice, je velkéa pravdépodobnost, ze ji budou trpét 1 déti. V rodiné se
totiz déji nejen geny ale i stravovaci a pohybové navyky. Rodi¢e s nadvahou uvedlo 51 %

dotdzanych.
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Kolikrat tydné konzumujete sladkosti?

8%

O Ox

| 1-3x

0O 4-6x

42% O kazdy den

Obr. 25. Kolikrat tydné konzumujete sladkosti?

Sladkostem se naprosto vyhyba 8 % dotdzanych. Tydné si da sladkost 1-3x az 42 % re-
spondentl. Ddle 4-6x tydné si sladkost dopteje 20 % lidi. A dokonce 30 % z dotdzanych

sladkost konzumuje kazdy den.

Kolik porci ovoce a zeleniny snite za den?

9%
24%
// 24% 20
w1
02-3
04 a vice

43%

Obr. 26. Kolik porci ovoce a zeleniny snite za den?
Nejvetsi ¢ast dotazanych tvori ti, ktefi konzumuji 2-3 porce ovoce a zeleniny denn€, coz je
velmi dobfe. Navic 24 % respondentii si dopfava denné€ 4 a vice porci. Také 24 % konzu-
muje pouze jednu porci denn€. Mezi dotdzanymi byli i ti, ktefi ovoce a zeleninu nekonzu-

muji vlibec, jejich skupina tvoii 9 %.
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Jakym napojam davate prednost?
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Obr. 27. Jakym napojiim davate prednost?
Dotazani méli moznost vybrat si vice nez jeden napoj. Nejvice hlast dostala voda (s citro-
nem), dale ¢aj a mineralni vody, coz jsou pro nase télo nejvice prospésné napoje. Voda se
sirupem a ochucené mineralni vody jsou také pomérné oblibené i kdyZ méné vhodné, pro-
toze obsahuji cukr. DZus si vybralo 26 dotazanych, mél by se pit pouze obc¢as a nafedény

vodou. Slazené limonady oznacilo 11 respondenti, tyto ndpoje bychom méli velmi omezit.

Navstévujete rychlé obcéerstveni?

1% 8% oo

O témér kazdy den
| 1x tydné

O 2-3x tydné

O méné

89%

Obr. 28. Navstévujete rychlé obcerstveni?
Témét vSichni respondenti uvedli, Ze navstévuji rychlé obcerstveni méné jak 1x tydné.
Pouze 8 % ho navstévuje 1x za tyden, 2 % 2-3x tydné a 1 % navstévuje rychlé obcCerstveni

témer kazdy den.
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18%

18%

Jak vnimate Vasi postavu?

@ mél/a bych trochu zhubnout
B mél/a bych trochu pfibrat

O moje postava je idealni

O swoji postaw nefeSim

Obr. 29. Jak vnimate Vasi postavu?

Vice nez polovina dotdzanych si mysli, ze by méli trochu zhubnout. DalSich 5 % si mysli,

Ze by méli trochu ptibrat, 18 % povazuje svoji postavu za idealni a také 18 % svoji postavu

neresi.

Do prace (Skoly) se dopravujete?

5%

27%

O autem

W autobusem, lakem, MHD
O na kole

O pésky

Bl nedoprawji se

Obr. 30. Do prace (Skoly) se dopravujete?

Nejvice respondentil se do zaméstnani a Skoly dopravuje pomoci auta a hromadné dopravy.

Pouze 10 % vyuziva kolo a 23 % chodi 1 péSky. Skupinu kteti se nedopravuji do Skoly ani

zameéstnani tvori duchodci.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 85

Navstévujete sportovni centra/kluby?

O ano
M ne

Obr. 31. Navstévujete sportovni centra/kluby?

Vétsi polovina respondentt a to 70 % uvedlo, Ze sportovni centra nebo kluby nenavstévuji.
Sportovni centra jsou cennd pro sportovani v zimnim obdobi a pfi za¢inani s cvi¢enim ne-

bo novym sportem. DalSich 30 % dotazanych sportovni centra nebo kluby navstévuje.

Jakému sportu se nejcastéji vénujete?
90
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Obr. 32. Jakému sportu se nejcasteji venujete?

V této otazce si dotazani mohli vybrat vice nez jeden sport. Nejvice respondentti si vybralo
jizdu na kole dale béh, plavani, posilovéni a jiné sporty. Mezi jiné sporty uvedli tyto: chi-
ze, turistika, volejbal, lyze, koleCkové brusle, badminton, jizda na koni, joga, chlize s hul-
kami, ohniva show, tenis, krav maga, airsoft, squash, lezectvi, box a fitbox. Ze nesportuji

uvedlo 30 dotazanych lidi.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 86

Kolik ¢asu travite denné u televize/PC?

5%

@ pul hodiny
B hodinu
0O dvé az tfi hodiny

O Ctyfi hodiny a vice

44%

Obr. 33. Kolik casu travite denné u televize/PC
Nejvétsi skupina dotazanych travi u televize nebo pocitate denné 2-3 hodiny, dalsi vétsi
skupina vénuje televizi nebo pocitaci 4 hodiny a vice za den. Pouze 17 % uvedlo pouze

hodinu a 5 % jen ptl hodiny denné.

8.3.1 Vyhodnoceni hypotéz

Hypotéza ¢. 1: Vice nez 30 % dotazanych bude mit hodnotu BMI vyssi neZ u katego-

rie normalni vahy.

Na 5 % hladin€ vyznamnosti mé vice jak 30 % dotdzanych hodnotu BMI vyssi nez u kate-

gorie normalni vahy. Hypotéza byla potvrzena.

Hypotéza €. 2: Rychlé obcerstveni bude navstévovat vice nez 20 % dotazanych ale-

spon 2x-3x tydné.

Na 5 % hladin¢ vyznamnosti nenavstévuje vice nez 20 % dotazanych rychlé obcerstveni

alespon 2-3x tydné¢. Hypotéza nebyla potvrzena.

Hypotéza €. 3: Sportu se bude vénovat méné nez 3h/tydné vice jak polovina dotaza-

nych.

Na 5 % hladin€é vyznamnosti vice jak 50 % dotazanych vénuje sportu méné nez 3h/tydné.

Hypotéza byla potvrzena.
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Hypotéza €. 4: U televize ¢i PC bude vice nez 40 % dotiazanych travit 4h a vice/denné.

Na 5 % hladin¢ vyznamnosti se nepotvrdilo, Ze by vice nez 40 % dotdzanych travilo u tele-

vize ¢i PC 4h a vice denné. Hypotéza nebyla potvrzena.

Hypotéza €. 5: Vice neZ polovina dotazanych si mysli, Ze by méli zhubnout.

Na 5 % hladiné vyznamnosti si vice nez polovina dotdzanych mysli, Ze by méla zhubnout.

Hypotéza byla potvrzena.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 88

8.4 Diskuze

Pti zpracovani diplomové prace byly zjistény nésledujici vysledky, které jsou rozdéleny do
tii Casti: analyza télesné kompozice jednotlivel, hodnoceni stavajicich jidelnicka a sesta-

vovani novych jidelnickt, dotaznikové Setteni.
Analyza télesné kompozice

Ve vyzivové poradn€ bylo zmétfeno 25 osob na pfistroji zjistujici télesnou kompozici je-
dince. Podle namétenych hodnot BMI zadny navstévnik netrpél podvahou, normalni hmot-
nost si udrzuje 9 osob a dalSich 9 trpi nadvahou. Do kategorie obezity spada 7 osob, 4 do

obezity I. a 3 do obezity II. stupné.

Podle procent tuku v téle bylo z 25 osob 14 zatfazeno do kategorie normalni, coz je velmi
zajimavé, nebot je to vice osob nez podle hodnot BMI. U 6 osob byl zjistén vyssi obsah
stupn€. Dva lidé zatazeni podle BMI do kategorie obezity 1. jsou podle procenta tuku v téle

zapocitani pouze do sekce vyssiho tuku.

Dale byl hodnocen pomér mezi viscerdlnim a podkoZznim tukem. S podkoZznim tukem se
potykaji 4 klienti, 11 klientd ma viscerdlni a podkozni tuk v rovnovaze. Toto jsou lepsi
varianty pro lidské zdravi. Hlavni pozornost se vénuje visceralnimu tuku, se kterym ma
problém 10 osob z 25 zmétfenych. Konkrétné 8 osob trpi visceralni obezitou I. stupné a 2

visceralni obezitou II. stupné.
Hodnoceni stavajicich jidelni¢kii a tvorba novych

Klientka A navstivila vyzivovou poradnu, protoze se neuspéSné snazila o ubytek hmotnosti
o 5 kg. Sama si sestavila jidelnicek, jednou tydné se vénovala sportu. Bylo zjisténo, Ze ji-
delnicek si z energetického hlediska nastavila nevhodné vzhledem ke svému bazalnimu
metabolismu. Navic bylo pomoci méfeni na pfistroji Jawon zjiSténo, ze pani ma zpomaleny
bazalni metabolismus. Jeji pfijem energie béhem tydne navic velmi kolisal, takZe 1 pfes

snahu nedodrzovala jidelnicek, ktery si sama nastavila.

Byl ji navrhnut novy jidelnicek se zvyseno energetickou hodnotou nez ptivodni jidelnicek.
Novy raciondlni jidelnicek by mél pomoci nastavit zpomaleny bazalni metabolismus do

normy. Po této fazi by klientka méla teprve ptistoupit k redukénimu jidelnicku.
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Klientka B, dichodkyné trpici cukrovou a vysokym krevnim tlakem, méla v téle vysoky
obsah visceralniho tuku, ktery pravdépodobné zpusobil jeji zdravotni problémy. Jako spor
si vybrala prochdzky a obc¢asnou jizdu na kole. Jelikoz pfijimé 1éky na cukrovku, konzu-
maci cukru méla v normé. Naopak pfijem nasycenych tukl a uzenin byl vysoky. Coz opét
souvisi s velkym objeme viscerdlniho tuku v téle. Klientce byl navrzen novy redukéni ji-
delnicek se zaméfenim na vnitini tuky. Jednalo se tedy o omezeni pfijmu energie a nasyce-

nych tukl. Zatazeny byly potraviny napomahajici ke snizeni vnitinich tuku.
Dotaznikové Setieni

Dotaznikového Setfeni se Gcastnilo 200 osob, z vétsi Gasti byly zastoupeny Zeny. Utastni-
kiim bylo 18 a vice let. Podle vypocitané hodnoty BMI z vysky a hmotnosti dotazanych se
33 % tadi do kategorie nadvahy, 12 % do kategorie obezity, 4 % do kategorie obezity I.

stupné€ a 1 % do kategorie obezity II. stupné.

Jak jiz popsano v teoretické ¢asti diplomové prace, obezitu ovliviiuje mnoho faktori: nedo-
statek pohybu, Spatné stravovaci navyky, konzumace jidla ve spéchu, stres a genetické vlo-
hy. Sportu by se ¢lovék mél vénovat alesponn 3 h tydné, 61 % dotdzanych uvedlo, Ze se
sportu vénuje méné n€z 3 h tydné. Jist bychom méli 5x denné. Prospé$néjsi je jist Castéji
mensi porce nez vétsi porce napiiklad jen 3x denné. To Ze jidlo konzumuji pouze 3x den-
né, uvedlo 30 % dotdzanych. Snidané je zaklad dne, 21 % dotdzanych nesnida. Jidlo ne-
konzumuje ve spéchu pouze 27 %. Z dotdzanych si 56 % mysli, Ze byvaji ve stresu. Nad-

vahu u rodict potvrdilo 49 %.

Konzumace sladkosti znacné ovliviiuje nasi hmotnost. Celych 30 % dotdzanych ptiznalo,
ze si sladkost dopteje kazdy den, 20 % sladkost konzumuje 4-6 x tydné a 42 % 1-2 x tydné.
V dnes$ni dobé mnoho lidi travi volny Cas sezenim u televize nebo pocitace. Denné stravi
u televize nebo pocitace 4 h a vice 34 % dotazanych. DalSich 44 % prosedi 2-3 h, pouze 17
% hodinu a 5 % ptl hodiny.

Rika se, ze denné bychom méli zkonzumovat asi 5 porci ovoce a zeleniny, porce se uvadi
jako 100 g. Z dotazanych 9 % ptiznava, Ze nezafazuje ovoce a zeleninu do svého jidelnic-
ku, dalSich 24 % sni alesponl 1 porci denné. Z ndpoju davaji dotdzani pfednost vode, Caji
a mineralnim vodam pted slazenym limonaddm a dzusim. Dale je oblibena voda se siru-

pem a slazené mineralni vody. Rychlé obcerstveni dotdzani spiSe nenavstévuji. Vice nez
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polovina si mysli, Ze by m¢la zhubnout, ale ptitom 70 % uvadi, Ze nenavstévuji zadna spor-

tovni centra. Z péti hypotéz se potvrdily tii.

Bylo zjisténo ze z 200 dotazanych ma idedlni hmotnost podle hodnot BMI pouze 46 %.
Vseobecna zdravotni pojiStovna svym pruzkumem zjistila, ze idealni hmotnost si udrzuje
42 % obyvatel Ceské republiky. Zjisténi jsou tedy velmi podobna, i kdyZ vyzkum diplomo-
vé prace se tykal mensiho mnozstvi dotdzanych a byl lokalizovan spise ve Zlinském kra-
ji. [13]

Masarykova univerzita provedla vyzkum Setieni pohybové aktivity u obyvatel Ceské re-
publiky. Zjistila, ze 39,9 % dospé€lych dodrzuje pravidelnou fyzickou aktivitu. A ze 25 %
osob se dopravuje do prace aktivné (na kole). Z vysledki této diplomové prace bylo zjisté-
no, ze také pouze 39 % dodrzuje pravidelnou fyzickou aktivitu. Avsak vysledky u osob
dopravujicich se aktivné do prace jsou nizsi, a to 10,5 %. To mlze byt opét zplsobeno

mensim mnozstvim dotazanych. [49]
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ZAVER
Diplomova prace se vénovala nevyvazenosti piijmu a vydeji energie u dospélych osob.
Byla zamétena hlavné na obezitu. Uvedla vyskyt obezity, faktory jejiho vzniku a nésledky

obezity. Popsala prevenci i 16¢bu obezity. Vénovala se i jejimu hodnoceni. Cast prace uvadi

1 problematiku poruch ptijmu potravy.

Prakticka Cast byla rozdé€lena popis prace s klienty ve vyzivové poradné, konkrétné analyze
télesné konstituce a hodnoceni jidelnickli. Dale bylo zatazeno dotaznikové Setieni, které

zjiStovalo vyskyt obezity, stravovaci navyky a pohybovou aktivitu dotazanych.

Bylo zjisténo, ze vyzivovou poradnu navstévuji 1idé jiz s nadvéhou. Je dobré, Ze fesi svij
problém ihned od zacatku a necekaji, az dospé&ji k obezité. Lid¢ s obezitou vSak také tvortili
mensi pocet navstévnikd. Problémem casto byva nedodrzovani zékladnich vyzivovych do-
poruceni a pravidelné sportovni aktivity. Nebo si lidé ,,ordinuji* naprosto nevyhovujici
diety a ublizuji tak svému t&lu jesté vice. Casto si zpomaluji sviij metabolismus a nedaii se

jim proto shodit pfebytecna kila.

Analyza télesné kompozice je velmi pfinosny proces. Jak bylo uvedeno hodnota BMI ne-
musi vzdy spravné hodnotit obezitu. Vystupy z hodnot BMI vykazovaly jiné vysledky, nez
vystupy z procent télesného tuku. Pomoci méfeni se zjisti mnoho dulezitych informaci,
které pomahaji k nastaveni redukéniho planu. Clovék se také seznami s rozdilem mezi

podkoznim a vnitinim tukem a riziky, které s nimi souvisi.

Tvorba jidelnicki je velmi narocna a ne vzdy je cilend osoba dodrzuje. Jidelni¢ky jsou vice
prospésné pokud jsou cilené na vétsi mnozstvi osob stejné kategorie a pfipravuji se ve stra-
vovacich zafizenich (Skolni jidelny, lazeniské jidelny). Pokud je vytvofen specificky jidel-
nicek pro jednu osobu, je spiSe dilezité, aby ¢loveék pochopil zdkladni zakonitosti. Nebude
mit vzdy cas s jidlo vazit a vafit pfesné€ to, co ma napsano. Musi pochopit jak kombinovat
jednotlivé suroviny a pokrmy, jak ¢asto jist a odhadnout potiebné mnozstvi. Davat si pozor

na potraviny, kterym je dobré se v jeho stavu vyhybat. Nikdy se nesmi zapominat na pohyb.

Pokud je ve vyzivové poradné hodnocen jidelnicek a poté tvofen novy, soucasti by méla
byt konzultace, kdy je vysvétleno, jakych chyb se ¢lovék dopustil a naucit ho sestavovat si

jidelnicek spravné. Dilezita je i1 psychicka pohoda.
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Dotaznikové Setfeni zjistilo, ze pouze 46 % dotazanych ma idealni vahu. A pouze 39 %

dodrzuje pravidelnou fyzickou aktivitu. Sladkosti jsou konzumovény ve velkém mnozstvi.

Je patrné, Ze obezita postihuje i Ceskou republiku. Pfes mnoho dostupnych informaci o

obezité lidé nedodrzuji doporuceni pro prevenci obezity.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

BMI Body mass index
VHM ventromedialni hypotalamus
BIA bioelektrickd impedance

HDL cholesterol  high density lipoprotein
LDL cholesterol low density lipoprotein
BMR bazéalni metabolismus

WHR pom¢ér pas boky
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PRILOHA PI: UKAZKA VYPLNENEHO DOTAZNIKU VYZIVOVE

PORADNY S JIDELNICKEM KLIENTKY B

Zakladni informace o klientovi

Jméno:
Vék: 60

Télesna vyska: 172
Télesna hmotnost: 105

Vstupni dotaznik

Choroby-vysoky tlak,cukrovka,inkontinence
Operace a tirazy: hysterektomie,operace mo¢. méchyfe,stiev.
Uzivané léky: Mictonorm,Siofor 500,Prestarium Neo combi

Antikoncepce:
Vitaminy, minerdlni latky, dopliiky vyZivy, které uzivate: ne

Alergie, v€etné alergie na léky a potraviny: med,propolis

Kourite? (kolik denné)?: ne

Zdravotni  zatifeni vrodiné (rodice, prarodice, sourozenci):

tlak,dna.O matce nevim, nevychovivala nds.

Dotaznik na zji$tovani rodinné anamnézy

Viskyt u n-kolikt.l. pi;'fbuzny'ch:

Onemocnéni:

Zadny |1
Srdefni infarkt, nebo jiné zavainé 0 otec
formy ICHS ‘ o1
: otec
Vysoky krevni tlak 10 01
R : : otec
Mozkova mrtvice oo a1
O
Cukrovka : oo otec
|
Obezita (ne 0 01
Rakovina  tlustého stfeva nebo nevim | 1
kone¢niku oo ‘
a _

Rakovina prsu nevim0

2

otec-cukrovka,vysoky

23

o3

O3
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Jind, nebo bliZe neurdena rakovina oo 01 gz

O
(9%)

Nejnizii hmotnost v dospélosti: ve véku: 33 let-62-64kg.

Nejvyssi hmotnost v dospélosti (kromé v téhotenstvi): 116 ve véku:58
Kdy za¢ala Vase hmotnost stoupat ? po operaci v roce 1996

Co mélo pravdépodobné nejvésii viiv na vzestup Vasi hmotnosti? (podtrhnéte)

_/Prejidani/, /Mala pohybova aktivita/, Konec aktivniho sportovani, T&hotenstvi, Piechod,
/Nemoc, traz, Léky, hormony/, Rodinné nebo pracovni problémy, Vstup do manZelstvi,
Zména denniho reZimu (zména prace apod.), /Postupné zvySovani hmotnosti postupem let./

Jidelni¢ek a stravovaci navyky

Vypliite prosim nésledujici formulafe dle vzoru:

Vzor formulif k dennimu zipisu

f(‘fas MnoZstvi i : ' SpoleZenski !(',‘innost |
: i i \ 3
| (0d-do) Druh jidla a piti il n pitf ! Stupeii hladu' | situace? | pri jidle | Nilada
| | | (misto) | | |
| 745800 [kava s cukrem [2dcl5g [3 [ vpraci [#adna  [2 i
; [listova  buchta s |6kusi(500g) | | sama | | '
| | povidly ] ‘
f_lﬁ;—13.30' jswgeﬁ-étové téstoi;in-g_ %o g ' 3 [v restauraci s |hovor |1
[smrkvi a 3pekem, | | pritelkyni i i |
| ‘ kiva s cukrem a |ldcl,5g ‘ | | [
| | mlékem. | ‘ ‘ | '
16-16.15 | Kéva, cukr 24l 5g [4 [sama,doma | zadna |3
| | I |
| : | |
[17-17.30  [Chleba se Sunkovou | % krajicku |4  |samadoma | Zidnd 5
| | pénou a pazitkou |
| biicek 100 g | ]
| 18-19.00 j Hehnﬁnkovy daj (051 o | 4 . sama,doma Zadna ‘ 3 |

'Pouzijte nasledujici hodnoceni: 0 = ne hladny, 2 = hladny, 3 = velmi hladny, 4 = chut’
*Oznatte aktivity, pfipadné s kym je provadite
*stupnice nalady 1-5 (1 vynikajici - 5 .pod psa)

A nyni jiz pokradujte dle vaeho skuteéného piijmu potravin

Formulir k dennimu zipisu - pondéli

[ I [ Spoletenskd | x.
Cas . | MnoiZstvi | 2 b Cinnost ‘Nélad 3
Druh jidla a piti . % | Stupeii hladu® | situace® o a
(0d-do) J P jidlaapiti | e pi jidle |
[6-7 Kava+chleba [2kusy+2,5del [3 | Doma- Zadna, |2
smaslem a dzemem, | f vétginou sama | nkdy
nékdy syrem | [ detba s
[11-127 [Polévka+ druhéjidlo | Masa asi tak | 2 | Doma-sama | Zadna \2
| /brambory s masem/ 100-150gramii 5 \
|+ pfiloha | 1
| | piiméFens o |
[15-16  [Kéavatovoce, zelenina 1250dcl [4 | Doma-sama | &etba [3
| |
18-19 [ chleba s maslem+ | 2ks (2 | Doma-s | povidan |2
salam, | | partnerem i i ‘
; I

'Pouzijte nasledujici hodnoceni: 0 = ne hladny, 2 = hladny, 3 = velmi hladny, 4 = chut’
*Oznacte aktivity, pfipadné s kym je provadite
Sstupnice nalady 1-5 (1 vynikajici - 5 ,,pod psa)
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Formulaf k dennimu zipisu - atery

[ I [ [ |
' | g | Spoleenska : ‘
! f:::_ do) Druh jidla a piti ].:il;:*:tvilﬁ f Stupei hladu' | situace? (“,;:ml:;sl: Nalada®
| el ' (misto) e |
rg-"7 Kava+rohlik i 2ks |3 | Doma-sama | &etba 2
: s pribitidkem : | : -
M2 Polévka+driibezi [Asi 150 gr [2 'Doma-sama | Z4dnd |2
\ roldda s ryzi masa+ g : }
} { | kopecek ryze | i -
| 16 | Kéva+toplatek+ovoce,z 1 250dcl 4 | Doma -sama zadna |2
| elenina : : ‘: i
| | I
18-19 IKlobésa+chIeba [lkst2 ks |2 | Doma s |z4dna |2
| | chleba 3 partnerem i j‘

g \ Spolefenska | x. i .
; Cas Druh jidla a piti Muodaty] Stupeii hladu' _ situace® Cinnost | 0o gas
| (od-do) jidla a piti | pFi jidle !
[ | | (misto) | |
6-7 Kéva+2 rohliky se 5ks+250dcl '3 [ sama [getba |2
‘ syrem ; i
| ‘ i ! | | ‘
| 12 Polévka+tsekana s | Asi  150-200 |2 N sama T e |
! bramborem | gr+ kopedek | [ | 3
i | | brambor
| 16 | Kéva+ovoce ,zelenina | 250dcl (4 "sama | zadna |2
| | | |
[ 18-19 \ Sekana+tchleba ‘ Asi 150gr+2 | 2 o 7 S partnerem | povidan } 2

‘ ks chleba ; [

— e —

‘ [ \ ki

Cas MnoZstvi | | it \ Cinnost ‘

{ . - 1 1 3
' (od-do) Druh jidla a piti | jidla a piti l Stupeii hladu J | situace? pl‘l]l e | Nilada
| | (misto) i

| 6-7 [ Kéva+vanocka [250dcl+2ks |3 | sama | éetba [2

‘ s maslem a dZemem | vanotky ‘ . - ’

[12 | Gulds + téstoviny | Asi 300dcl |2 | sama — | éédné \ 2

| | | |

16 | Kdvatovoce, zelenina | 250dcl [4 ‘sama

| 18-19 Eﬁleba s pastikou [2ks [2 [S partnerem | povidén |2
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| Formuldf k dennimu zapisu - patek

‘ | Spoledenska

! Cas . ; ‘[ MnoZstvi L e  Cinnost 3
| (od-do) Druh jidla a piti ‘ jidla a piti f Stupeii hladu i situace? | pFi jidle | Niélada
| i | (misto) : s

| 6-7 Kava+2 rohliky se | 2kst+250dcl '3 I Doma-sama | etba [2

| syrem/pastikou/ ‘ | | f

|12 [ Polévka+zap.téstoviny | Asi 250-300gr | 2 | sama | Zadnd 2

16 | Kava+oplatek+ovoce, | 250dcl |4 [sama  [&etba  [2

| | zelenina ? : ‘ '

(1819 | Zbytek od obéda | 250-300 [ 8] ja'&ﬁ}ié?é{ﬁmi povidani |2

| | | |

; [ [ 5
| Cas Druh jidlaa | MnoZstvijidla | Stupeii Spoletenskd | CinnostpH | oo
I (od-do) piti a piti hladu’ situace? (misto) i jidle
| i |
! Kéva+vénotka ‘ 2ks+250dcl |3 [ sama [ Cetba 2 1
| 6-7 s maslem a | '
! dzemem ‘ | ,
Polévka+tmaso s | Asil50gr I2 [Sparmerem  |povidani |2
{12 bramborem | masa+ 5 = §
i } | kopegek
‘ | | brambor ‘ _
L ava+kolag,babov | 2-3 ks petiva + | 4 ['S partnerem ' povidani 2
! 6 ka+ovoce, ! 250dcl | w
| zelenina ‘ | |
| Chleba s maslem |2-3ks z 'S partnerem | povidéni 2
| 18-19 |+ saldm a syr- | ; .?
| | ovoce | - ‘

.: [ ! l ‘ .
; Kava+kol4& | ! T

6-7 S 2 2ks+250del |3 : S partnerem 1 detba 2
| i r 4‘

12 Polévka+tomacka s | 3-4ks (2 S partnerem | povidéni 2

| knedlikem knedlika | ‘ |

| | | |

16 Kava+kolag,babov | 2-3 4 [S partnerem | povidani |2

1 ka kousky+250 | : '

1 del , , ; ,

18-19 Co zbylo od obéda } [2 | Sparterem | povidani [2

. | ‘ | !

i !
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Mate pocity hladu? e nikdy e obcas */Casto /e stdle ® hlad ne, ale ,, chuté
Jaka jsou vaSe oblibena jidla?

Mite rad(a) lusténiny? /ano/ ® ne e moc ne, snim obcas néjakou (jakou- ¢ocka)

Mite rad/a ryby a moiské produkty? e/ ano/ e ne e moc ne, snim obéas néjaké (jaké-
slanecek, makrela)

Které napoje upfednostiiujete? voda, soda, /minerdlka/. cola, limondda, /kiva/, tonic, ¢aj,
pivo, jaké alkoholické napoje pijete? ~vino/, lihoviny, jiné

Jakou potravinu ¢i jidlo nemste riad/a, pFipadné nesnasite dobie?
houby

ZkuSenosti se snizovinim hmotnosti

Kolikrat jste dodrzoval/a redukeni rezim:

.,oficidlné*(s n&jakou organizaci, s Iékafem)? 1X- Zepter poradce?

.neoficialng™ ? nékolikrat-jedla jsem mensi porce,vyhybala se sladkosti.. ..

Kolikrat jste byl ispésny? 1X,ale po &ase se to ,,zaseklo*
O kolik kilogrami jste zhubl/a? 11
Pii jaké diet&?( KJ/den) nebylo udano kolik snist,jen co se smi a nesmi. ..
Za jak dlouho? 6 tydna
Jak dlouho jste si hmotnost udrzel/a? dosud,ale nejde to dal dolt (((
UZival/a jste 1éky na hubnuti &i jiné prostfedky na hubnuti? Jaké? Caje+“bobule”
S porovnénim s lofiskym rokem vaha
evzristd (0... ....7), ®/stoji na stejné hodnoté/. eklesa (o .......7)

Denni rezim
Pracujete na smény? Jsem v diichodu
Pracovni doba:
Kolik hodin v priméru denné spite? 6-7
V kolik hodin vstavate: 6-6.30
V kolik hodin odchazite do postele: 23-24
Kolik hodin tydné se piiblizné vénujete domacim pracim: kazdy den nékolik/4-67/
Kolik hodin se vénujete ostatnim koni¢kiim? 2-3
Jakym? Cetba,televize,po&itad

Pohybova aktivita

Vypliite prosim nasledujici dotaznik (zaskrtnéte)

Zipis télesné aktivity

T T, B RETTTT T
| (jakdkoliv pFesahujici trvdni 10 | (déle neZ 20 min do  (intenzivni trénink déle nez 30
min), doba trvdni mirného zapoceni) min, jaky?)

| Ridno na Kkole do
Pondéli | dopoledne | obchodu-asi 10-30 min.

Nékdy odpoledne na kole,

odpoledne nebo prochiazka,nejvic tak 1
| hod.
I veder
[ celkem i
| dopoledne | 10-30 min na kole
Utery odpoledne | v 4y prochézka
vecer

[ celkem |

dopoledne | 10-30 min na kole

ékd hazka
Stieda | odpoledne SR

| veder

| celkem
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10-30min. na kole

édopoledne _
| nékdy prochazka, nebo na kole
Ctvrtek odpoledne
vecer
[ celkem ]
T [ 10-30min na kole
- dopoledne
- —— | n&kdy prochézka
(Patek | oledne
| | vecer
[ celkem |
e | | 10-30min na kole
dopoledne
Sobota odpoledne
vecer
| celkem |
dopoledne
e Nékdy prochazka
Nedéle | odpoledne
| vecer
[ celkem | 1-3 hod
Tyden celkem

Do prace jezdite: @ MHD equtem e chodite pésky

Mite sedavy zplisob zaméstnani? eano e ne

Sportovani vas: ebavi ecvicite z nutnosti enedonutite se
Které sporty jsou vam blizsi: erychlé e/pomalé/ ezddné
Kterou pohybovou aktivitu byste upfednostiioval v pribéhu redukce své vahy? Vypiste: jizda

na kole, nebo chiize
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PRILOHA P II: JIDELNICEK KLIENTKY A

| FormuldF k dennimu zdpisu - pondéli

bl -

' Druh jidla a piti | Miscrbuted

| Cas -
‘ bz : | Stupeii hladu' | situace? s Nilada?®
| (od-do) | jidla a piti : | (misto) | pFi jidle
'7:30-8:00 |Kéva smlékem bez 220ml 0| vpraci z4dna | 1
‘ | cukru | sama
| Zeleny ¢aj 700 ml
| Knackebrot Zitny s 30¢g
Vlakninou Racio
Apetito Linie 10% 38¢g
| tuku
| Sunka kufeci prsni 50g
B e e [ :
—10:00 | sama i
[12:00  |Halusky  suzenym 300g |  vprici | zadna |2
-12:30 masem a Kysanym sama
zelim 10
| | Pekingské zeli 100 g | |
14:30  |Bily jogurt Pilos 3 % | 150g | vpraci | zadna |2
| —15:00 tuku | 12 sama |
| | Hrudkovy kompot 130¢g
[17:00 - | Sojovy zakysany ndpoj |250g |2 v prhci s |5
| 17:30 | Lunter sama ‘
19: 00 — |Olomoucké tvarizky |30 g o doma  [2zadnd@ |3
19:30 | Krati parky 80% masa | 100 g
| Pekingské zeli S0¢g
| Svestky 100 g

'Pouzijte nasledujici hodnoceni: 0 = ne hladny, 2 = hladny, 3 = velmi hladny, 4 = chut’
*Oznactte aktivity, pfipadné s kym je provadite
3stupnice nalady 1-5 (1 vynikajici - 5 ,,pod psa)

‘ : : | Spoletenska . '
| Cas ' Druh jidla a piti | I_\'/Inoistv.i 4 | Stupeii hladu' | si[t,uace2 ‘ le]{l,“t Nilada®
| (od-do) jidla a piti ‘ b | pFi jidle
‘ (misto)
17:30-8:00 |Kéava smlékem bez | 220 ml 0 v praci Zadna 1
cukru sama
Zeleny c¢aj 700 ml
Tesco tvaroh 250 g
odtu¢nény
| Sipkova marmelada 20 g
| Ovesné vlocky Lidl 20¢g
Piskoty détské 20g
| Med veeli 72
| Mandle vbilé Sg
‘ | ¢okolade ‘
19:30 | Banan 90 g 2 v praci 7hdna 1

—-10:00 ' sama
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[ 12:00 | RyZe vatfend bila 160 g v praci Zadna 2
-12:30 | Ledvinky dudené | 120 g | sama
| vepfové 0
| 14:30 | Svestky 125¢ v praci | 2adnd |2
| —15:00 | Kriiti parky 80% masa | 50 g {ix sama
| Niva 10g

| Aktive kfehké platky Sg
| vldknina a slunecnice

| Bonavita
17:00 - [Mandle  vbilé [250g |4 B doma  [zadna |3
17:30 | ¢okolade
19: 00 — |Kueciprsarestovana | 120 g 2 |doma 2dod |3
19:30 | Pekingské zeli 100 g

"PouZijte nésledujici hodnoceni: 0 = ne hladny, 2 = hladny, 3 = velmi hladny, 4 = chut
2Oznacte aktivity, pfipadné s kym je provadite
3stupnice nalady 1-5 (1 vynikajici - 5 ,,pod psa)

| Formular k dennimu zapisu - stfeda

* [ ' Spolefenskd | x. ‘
Cas : : i | Mnoistvi i | P | Cinnost | 3
(0d-do) f Druh jidla a piti | jidia a piti : Stupeii hladu : sm!acez | piti jidie | Nilada
(misto)
7:30 - 8:00 | Zeleny &aj '700ml (2 | doma zadna |1
| Banan 9 ¢g ;
| Hamanek s brusinkami | 190 g
112:00 |Kuskus celozmny po 180g | ' doma  |zadnd |2
-12:30 | uvareni
| Kufeci prso restované | 110 g 0
| Olomoucké tvartizky 30g
Pekingské zeli 150 g
| Ke¢up Heinz 20g
14:30 | Hruska - 150g [ [doma = [ZAdna [2
—15:00 | Slune¢nicova seminka | 25¢g 2 |
17:00 - [Kiehké  housticky 44g |2 " [doma  [%4dmd [3
17:30 { PECE
| Veseld krava 'z tuku — 35g
taveny syr
| Smazené chipsy 50g 4 | doma
19: 00 — |Nektarinka  100g 2 |doma zadna |3
19:30

Digestive Light 8g 4
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| Formulaf k dennimu zapisu - ¢tvrtek

: : e o oo
Cas : e ' MnoZstvi b S.poleéeznskﬁ | Cinnost 3
w (0d-do) Druh jidla a piti | jidla a pitf | Stupeii hladu' | :::il:tf)e) pFi jidle | Nilada
7:30 - 8:00 | Sunka kufeci prsni 40¢ 0 doma [7adna |1
Zeleny &aj 250 ml
Veseld krava 2 tuku — |35 g
taveny syr
Kiehké housti¢ky 40 g
' PECE
Mandle v jogurtu [10g 4
| 12:00 | Losos — steak 150 g doma Zadna
—12:30 | Kuskus celozrnny po 120 g
| vafeni ‘ 0
| Okurky sterilované 100 g
| Olivovy olej extra 5g
| panensky
- 18:00 — | Pekingské zeli 100 g 2 doma Zadna 3
18:30 - Tatarska omacka |
' Hellmanns 8¢
' Vegi steak VETO [ 100 g
| Olivovy olej extra 6¢g
panensky
Jablko 100 g

'Pouzijte nasledujici hodnoceni: 0 = ne hladny, 2 = hladny, 3 = velmi hladny, 4 = chut’
*Oznatte aktivity, pfipadné s kym je provadite
Sstupnice nalady 1-5 (1 vynikajici - 5 ,,pod psa)

Formular k dennimu zapisu - patek

| MnoZstvi | Spolelenska ; Cinnost

Cas | :
| ' Druh jidla a piti bl 5 | Stupeii hladu' | situace’ e | Nalada
(od-do) ; : jidla a piti ! | (misto) | pFi jidle |
7:30-8:00 |Zeleny&aj  |700ml |2 ~ doma \zadna 1
' Banén |90 g
' Hamének s brusinkami | 190 g
1200  |Kuskus celozrnny po |180g doma ~ [#dod  [2
-12:30 uvareni
Kufeci prso restované | 110 g 0

Oimonckeprntey 08
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| Pekingské zeli | 150g
Ke¢up Heinz 20¢g
19: 00 - [Nektarinka | 100g (2 [doma  zadna |3 2
| 19:30 ‘ | ‘
| | Digestive Light 8¢g 4

'"Pouzijte nasledujici hodnoceni: 0 = ne hladny, 2 = hladny, 3 = velmi hladny, 4 = chut’
2Oznacdte aktivity, pfipadné s kym je provadite
3stupnice nalady 1-5 (1 vynikajici - 5 ,,pod psa)

Formulaf k dennimu zipisu - sobota

: ; ‘ | Spolefenskd | . ]
; g?; do) Druh jidla a piti ‘ ;’L’::ist:iii | Stupefi hladu'  situace? ; E;:l;:ﬁ: ' Nilada®
| (misto) | ‘
| 7:30 — 8:00 | Sunka kufeci prsni 26¢ 0 doma  zadna | 1
{ Zeleny caj 250 ml
| Gervais Lightlife 20¢g
Kiehké housticky
PECE 56 ¢
Digestive Light 15¢ 4
| 10:00 — | Banan, hruska, jablko | 280¢g 0 doma zadna |
10:30
| 12:00 Kriiti maso syrové 112¢g doma Zadna |2
| —12:30 Olivovy olej extra 15ml |0 ‘
panensky
Vejce slepici (1/2 ks) 30g
Pekingské zeli 75¢
Rajée 60 g
Hellmanns T1g
16:00 — | Hrozno rizové 100 g 0 | doma Zadna 5
16:30 Ovofit tvarohovy 140 g
ananasovy
Chipsy 10g
| 19:00 — | Pekingské zeli 175 g 2 doma Z4dnd | 3
1 19:30 | Rajcata 60g |

| Sunka vepfova duena 20 g

| nejv. jakosti Lidl

| Kriti prsa Lidl 100g

| restovand
'Pouzijte nasledujici hodnoceni: 0 = ne hladny, 2 = hladny, 3 = velmi hladny, 4 = chut’
*0znatte aktivity, pfipadné s kym je provadite
3stupnice nalady 1-5 (1 vynikajici - 5 ,,pod psa)

| Formular k dennimu zdpisu - nedéle

[ L T e Spoletensks Er
| Cas : i o ' MnoZstvi ‘ . . Cinnost 3
(od-do) Druh jidla a piti | shdis e pith Stupeii hladu sntlface’ | pfi jidle | Nailada
| | ‘ (misto)
'7:30-8:00 |Sunkakufeciprsni  26g 0 | doma zadna 1

| Zeleny &aj 250 ml

Gervais Lightlife 20¢g

Krehké housticky
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10:00
10:30

12:00
-12:30

18:00
18:30

PECE
Digestive Light

Jabl'ec“:ny'ét'rljdl - zavin

Brambory vafené bez
slupky

Kvétakové pacicky
Olej slune&nicovy
Rajskd  polévka s
kapéanim

Uzené tofu

Olivovy olej extra
panensky

Pekingské zeli

Mrkev Cerstva

Zott natura bily jogurt

33¢g
15¢

300 g

100 g

120 g
Tg
200 ml

200 g
7 m

120 g
100 g
150 g

doma

doma

doma

Zadna

74dna

Zadna

2

2
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PRILOHA P III: NOVY JIDELNICEK KLIENTKY A

Mnofstvi Energie(k))  Tuky(g)  Cukry(g) Bilkoviny(g) Cholesterol Visknina(g) Bilkoviny

(mg) [energie]
Pondéli
Snidané Semix Jecna kade éokoladova 65g 1001,00 22T, 45,50 5,53 0,00 6,37 94,01
&aj zeleny 700 ml 21,00 0,00 1,40 0,00 0,00 0,00 0
ofechy viadské 20g 594,00 13,04 2,74 3,05 0,00 1,34 51,85
Svagl pomerance 1509 330,00 0,18 17,63 141 0,00 3,60 23,97
Jablka, syrova, se slupkou 150 g 369,00 0,26 20,71 0,39 0,00 3,60 6,63
hrusky 100 g 274,00 0,12 15,46 0,38 0,00 3,10 6,46
grapefruity 100g 200,00 0,14 10,66 0,77 0,00 1,60 13,09
Obéd vepfové kyta 150 g 1123,50 15,95 0,00 30,41 94,50 0,00 516,97
Lagris Ryze parboiled 80g 1151,20 0,24 61,60 5.60 95,2
cibule 5g 9,05 0,01 0.47 0,06 0,00 0,09 1,02
kmin 1 Spetka 3,48 0,03 0,10 0,04 0,00 0,08 068
sul stolni 1 $petka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
paprika - kofeni 1 $petka 3,30 0,03 0,11 0,03 0,00 0,07 0,51
pepf Zerny 1 petka 278 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
mouka péeniéna hladka T650 1 Izice 149,20 0,15 7.3 1,13 0,32 19,21
Svac Il Proteinova ty&inka Nutrend 60g 541,46 472 11,81 10,76 4,61 182,92
Deluxe Strawberry Cheescake
kedlubna 80g 110,40 0,08 4,96 1,36 0,00 2,88 2312
mrkev kofen 80g 150,40 0,19 766 0,74 0,00 2,24 12,58
Papri¢ka sladka Zluta 509 66,00 0,11 3,16 0,50 0,00 0.45 85
fedkev 50g 72,00 0,07 3,44 0,84 1,09 10,88
Okurky se slupkou 100g 77,00 0,11 3,63 0,65 0,00 0,50 11,05
Olej sezamovy 2 lzicka 228,00 6.00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
Vecere Zampiony dusené 30g 138,60 223 2,15 1,01 2,40 0,36 1717
olej olivovy 2 1zicka 226,80 5,96 0,01 0,00 0
cesnek 5g 34,45 0,03 1,65 0,32 0,00 011 544
Salotka 10g 3320 0,01 1,68 025 0,00 0,32 425
tymian 1 Spetka 3,05 0,01 0,13 0,02 0,00 0,07 0,34
Milkin Smetana 12% 80ml 456,00 9,60 3.04 2,32 39,44
sul stolni 1 3petka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf Eerny 1 $petka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
Téstoviny vafené pramér 150g 835,50 047 35,61 532 90,44
Nazev Energie (kJ) Tuky (g) Cukry (g) Bilkoviny (g) Cholesterol  Vlaknina (g) Bilkoviny - |
Sl s (mg) T lerenin) G
Celkem 8207,15 62,03 262,88 72,73 96,90 32,90 1236,41
Utery
Snidané Cottage syr Pilos 100 g 455,00 6,00 2,70 11,00 0,00 0,00 187
chiéb celozmny Zitny %0g 923,40 0,99 45,54 6,57 855 111,69
kdava rozpustna, bez cukru - 150 mi 12,00 0,00 0,60 0,15 0,00 2,55
napoj
miléko polotuéné 1 Izice 19,70 0,15 0,49 0,34 0,50 578
Jablka, syrova, se slupkou 150 g 369,00 0,26 2071 0,39 0,00 3,60 6,63
Svat | Bebe sudenky rodinné 66g 1174,14 7,92 14,52 5,02 2,64 85,34
jahody zahradni 409 61,20 0,12 3,07 027 0,00 0,80 4,59
maliny 40g 99,20 0,26 4,78 0,48 0,00 2,60 8,16
Obéd Eocka vafena 2109 1071,00 0,80 42,27 18,94 0,00 16,59 321,98
hliva astfiéna 100g 155,00 083 463 285 45,05
cibule 20g 36,20 0,02 1,87 0,22 0,00 0,34 374
sudend rajtata 60g 422,40 8,46 4,98 1,92 32,64
olej olivovy 2 lzice 756,00 19,88 0,03 0,01 017
petrzel nat 1 1zicka 7.20 0,01 027 0,13 0,13 221
Svacll chiéb celozrnny Zitny 70g 718,20 0,77 3542 511 6,65 86.87
debrecinska pecené 50g 578,50 10,53 0,05 10,46 177,82
Vetefe losos peceny 100¢g 741,00 8,13 0,00 2544 70,00 432,48
$§tava citronova 20mi 26,40 0,05 1,38 0,07 0,00 0,06 1,19
pepf temny 1 Spetka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
rajéata 90g 80,10 0,18 3,50 0,79 0,00 1,08 13,43
pazitka 1 Spetka 0,31 0,00 0,01 0,01 0,00 0,01 017
Brambory vafené bez slupky 180g 671,40 0,18 36,02 3,08 0,00 3,60 52,36
Celkem 8380,13 65,55 22297 93,07 70,50 46,70 1582,19
Stfeda
Snidané klasik bily jogurt 150¢g 390,00 4,05 6,15 7.35 1,50 124,95
Emco Mysli na Zdravi Borlvky 5 Izice 890,00 7,00 32,15 4,55 3,80 77,35
a maliny
ofechy liskové 2 |zicka 170,82 365 1,00 0,90 0,00 0,58 15,3
hroznové vino 50g 190,00 035 2,15 0,10 1.7
Svatl hroznové vino 60g 228,00 041 2,58 0,12 2,04
Bebe dobré rano s medem a 50g 940,00 7.75 34,00 3,70 215 62,9
ofisky
Obéd vepiova plec 150¢g 1483,50 27,30 0,30 2591 105,00 44047
knedlik houskovy 70g 622,69 1,19 29,73 4,88 8,10 0,97 82,96

cibule 10g 18,10 0,01 0,93 0.1 0,00 0,17 187
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Jatum Nazev Mnozstvi  Energie (kJ) Tuky(g)  Cukry (g) Bilkoviny (g) Cholesterol  Vlaknina (g) Bilkoviny
: e e (mg) [energie]
paprika - kofeni 1 &petka 3,30 0,03 0,11 0,03 0,:]0' 0,07 0,51
sl stolni 1 épetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf éermny 1 $petka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 034
kmin 1 Spetka 3,48 0,03 0,10 0,04 0,00 0,08 068
majoranka 1 Spetka 2,91 0,01 0,12 0,03 0,51
tesnek 2g 13,78 0,01 0,66 0,13 0,00 0,04 2,21
mouka p&enicna hladka T650 1 IZice 149,20 0,15 731 1,13 0,32 19,21
olej fepkovy 1 1zicka 114,00 3,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
Svagll syr Mozzarella 509 631,50 11,18 1,09 11,09 39,50 0,00 188,53
rajéata 50g 44,50 0,10 1,85 0,44 0,00 0,60 7.48
tesnek 59 34,45 0,03 165 0,32 0,00 0,11 544
bazalka susena 1 Spetka 2,71 0,01 0,10 0,05 0,00 0,08 0,85
bageta celozrnna 509 575,00 1,00 27,50 0
Vecefe éervena cibule 10g 16,32 0,01 0,83 0,12 2,04
dyfova Dyné 1009 131,00 0,10 6,50 1,00 0,00 0,50 17
PORMIG | el viar 100 mi 160,00 0,80 7,50 1,50 255
sul stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf &emy 1 $petka 2,78 0.01 0,13 0,02 0,00 0,05 034
majoranka 1 $petka 291 0,01 0,12 0,03 0,51
smetana 12% (konzumni) 80 ml 464,00 9,60 3,36 2.48 24,00 42,16
Wasa Originalni Zitny kfupavy 60g 809,40 0,90 40,20 5,40 8,40 91,8
chléb
Celkem 8097,13 78,70 208,35 7145 176,60 19,47 1214,65
Ctvrtek
Snidan& chiéb celozrnny pSeniény 509 512,50 1,01 23,48 4,42 4,11 75,14
tvaroh mékky nizkotuény 50¢g 208,00 0,15 229 968 0,50 164,56
jarni cibulka 409 46,10 0,08 1,92 0,68 0.41 11,22
turidk v oleji 50g 403,50 411 0,00 14,56 9,00 0,00 247 52
kava rozpustnd, bez cukru - 150 mi 12,00 0,00 0,60 0,15 0,00 2,66
napoj
miéko polotuéné 1 Izice 19,70 0,15 0,49 0,34 0,50 578
Pomelo 80g 142,40 0,03 7.70 061 0,00 0.80 10,37
Svaé | ovesna tyginka gigant my S0g 1604,70 17,46 49,50 585 99 45
baker brusinkova
Obéd Lagris RyZe parboiled 1209 1726,80 0,36 92,40 8,40 1428
cibule 10g 18,10 0,01 0,93 0,11 0,00 0,17 1,87
kufe pecené 80g 477 60 7,32 0,98 10,74 48,00 0,03 182,58
Svat i slepici vejce 1209 768,00 13,04 113 14,86 516,00 25262
Datum Nazev Mnozstvi Energie (kJ) Tuky(g)  Cukry(g) Bilkoviny (g) Cholesterol Viaknina (g) Bilkoviny
(mg) [energie]
chiéb celozrnny pseniény 509 512,50 1,01 23,46 4,42 4,11 75,14
sl stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
margarin Rama 70% 1 12igka 79,80 2,10 0
Vetele Panzani Kolinka bezvajetné 60g 902,40 1,20 43,20 720 2,16 1224
semolinové téstoviny
rajcata 30g 26,70 0,06 117 0,26 0,00 0,36 4,42
cesnek 59 34,45 0,03 1,65 0,32 0,00 0,11 5,44
olej olivovy 1 IZice 378,00 9,94 0,02 0,00 0
sil stolni 1 8petka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf Eerny 1 Spetka 2,78 0,01 013 0,02 0,00 0,05 0,34
syr Feta 30g 336,00 6,38 123 4,26 26,70 0,00 72,42
Celkem 8213,03 64,45 252,26 86,86 600,70 1231 1476,62
Patek
Snidang bageta celozrmna 105g 1207,50 2,10 57,75 0
maslo Eerstvé 3 Izicka 28431 743 0,05 0,06 21,60 1,02
med véeli 3 IziCka 126,54 0,00 742 0,03 0,00 0,02 0,51
Svac | ananas 150g 355,50 0,18 19,68 0,81 0,00 2,10 13,77
mandarinky 80g 201,60 0,25 10,67 0,65 0,00 1,44 11,05
CRAZY NUTS ofechy a kesu- 30g 641,40 10,65 1,44 471 80,07
ty€inka
Obéd . hfiby susené 50g 655,00 1,44 18,01 17.31 29427
:':::DW Vepfova slanina 409 768,00 18,02 0,26 4,64 27,20 0,00 78,88
sul stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf Cerny 1 8petka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
majoranka 1 &petka 291 0,01 0,12 0,03 0.51
&esnek 3g 20,67 0,02 0,99 0,19 0,00 0,06 323
Kroupy 200g 1000,00 14,00 49 60 5,80 440 98,6
Svagll jogurtové miéko jahodové 250 ml 677,50 2,25 27,75 7,25 123,25
Bebe sudenky rodinné 309 533,70 3,60 6,60 2,28 1,20 38,76
Vecefe treska - filé 200g 590,00 0,90 0,00 3264 108,00 0,00 554,88
kmin 1 Spetka 3,48 0,03 0,10 0,04 0,00 0,08 0,68
rozmaryn suseny 1 Spetka 3,50 0,03 0,13 0,01 0,00 0,08 0,17
olej olivovy 2 1zicka 226,80 5,96 0,01 0,00 0
sul stolni 1 &petka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
kukufice cukrova 509 212,50 0,68 9,35 164 0,00 1,00 27,88
Salét ledovy 50g 35,50 0,07 1,49 0,45 0,00 0,60 7,65
&ervena cibule 20g 32,64 002 1,66 0,24 4,08
citrony 20g 37.80 0,06 1,86 0,22 0,00 0,56 3,74
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Datum

Mnozstvi  Energie (kJ) Tuky (g) Cukry (g) Bilkoviny (g) Cholesterol  Vlaknina (g) Bilkoviny
L LT (mg) [energie]
Hrasek mraZeny 509 195,90 0,16 8,28 293 49,81
brambory pozdni 120g 468,00 0,18 2471 2,40 385 40,8
Celkem 8283,53 68,05 248,06 84,35 156,80 15,45 143395
Sobota
Snidané kefir 250 ml 517,50 5,22 9,93 8,80 20,00 1496
banény 130¢g 751,40 0,48 41,46 1,69 0,00 2,99 28,73
Kiwi 80g 227,20 0,45 11,38 098 1,60 16,66
Svatl ananas 1009 237,00 012 13,12 0,54 0,00 1,40 9,18
Svestky susené 60g 807,00 0,40 45,01 1,57 8,46 26,69
Obéd hovézi rodténd nizka 180 g 1580,40 24,66 047 37,35 126,00 634,95
Brambory vafené bez slupky 80g 288,40 0,08 16,01 1,37 0,00 1,60 2329
Omatka Worcestershire 2 Izitka 19,86 0,00 1,147 0,00 0,00 0,00 0
cibule 109 18,10 0,01 093 0,11 0.00 0,17 1,87
Eesnek 5g 34,45 0,03 1,65 032 0,00 0,11 544
mrkev kofen 509 94,00 0,12 4,79 0,47 0,00 1,40 7,99
fazolky mrazené 509 75,00 0,10 3,21 0,98 1,70 16,66
zampiony dudené 50g 231,00 371 3,59 1,69 4,00 0,59 28,73
sul stolni 1 spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf &erny 1 3petka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 034
paprika - kofeni 1 5petka 3,30 0,03 0,11 0,03 0,00 0,07 051
olej fepkovy 1 Izice 380,00 10,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
Svat Il bageta celozrnna 1009 1150,00 2,00 55,00 0
rajcata 50g 44,50 0,10 1,95 0,44 0,00 0,60 7.48
Alemtte tvarohovy syr medvédi 1 lzice 89,00 1,80 062 0,70 1.9
cesnek
Vecefe porek 50g 138,50 0,15 7,08 0,75 0,00 0,90 12,75
F'ﬁlf;“":'é pastinak 50¢g 169,00 0,15 8,99 0,60 0,00 245 10,2
polevia  etrzel koten 50g 94,00 0,40 347 1.49 0,00 1,65 2533
olej olivovy 1 Izice 378,00 9,94 0,02 0,00 0
zeleninovy vyvar 200 ml 124,00 0
&ocka jedla 50g 750,00 0,53 30,04 12,90 0,00 15,25 2193
petrzel nat' 1 8petka 0,48 0,00 0,02 0,01 0,01 017
siil stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf derny 1 $petka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
muskatovy ofidek 1 Spetka 4,27 0,07 0,07 0,01 017
Celkem 8221,92 60,57 260,05 72,84 150,00 41,05 1238,28
Nedéle
Snidané toustovy chiéb celorznny 100 g 1082,00 4,50 42,00 8,80 6,50 1496
Datum Nazev . Mnozstvi Energie(kJ)  Tuky(g) Cukry (g) Bilkoviny (g) Cholesterol  Viaknina(g)  Bilkoviny
S s : - (mg) [energie]
kriti Sunka 409 170,40 0,70 1,22 7,23 3,84 0,01 122,91
EIDAM 20% FITNESS 509 480,00 1,26 0,60 3,75 63,75
cibulka 10g 11,70 0,02 0,48 0,17 0,10 2,89
Pomelo 100g 178,00 0,04 9,62 0,76 0,00 1,00 12,92
Svat | Ovesna tyginka Flapjack 80g 1453,60 17,60 43,20 528 89,76
Obéd Tofu syr 150 g 489,00 6,25 2,54 12,29 0,00 1,35 208,93
Sojové omacka 1 Izice 2413 0,01 0,65 0,75 12,75
olej olivovy 1 Izice 378,00 9,94 0,02 0,00 0
cibule 10g 18,10 0,01 0,93 0,11 0,00 0,17 1,87
&esnek 5g 34,45 0,03 1,65 0,32 0,00 011 544
kapie sterilované 50g 111,00 1.45 295 0,35 595
rajata 60g 5340 0,12 2,33 0,53 0,00 072 9,01
paprika - kofeni 1 &petka 3,30 0,03 0,11 0,03 0,00 0,07 0,51
sul stolni 1 &petka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf éerny 1 Spetka 278 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
bageta celozmna 105g 1207,50 2,10 57,75 0
Svag Il Milko tvaroh ovocny borivkovy 130g 603,20 260 18,20 9,10 154,7
Jablka, syrova, se slupkou 150 g 369,00 0,26 2071 039 0,00 3,60 6,63
Inéné semena 1 IZigka 72,12 1,26 0.87 0,55 0,00 0.82 935
sezam semena 11zicka 8424 1,75 037 0,66 024 11,22
Veceie Kufeci prsa restovana 150 g 900,00 4,50 0,30 31,50 5355
Salét Sopsky 100g 389,27 3,00 5,20 2,50 8,00 425
olej olivovy 1 Izitka 113,40 2,98 0,00 0,00 0
Celkem 8228,59 60,41 211,83 85,09 3.84 22,74 144653
Pondéli
Snidang ovocny salat (pomerang, 150 g 561,00 25,50 1,50 3,00 255
mandarinka, banan, kiwi,
jablko, med, ofechy)
Bebe sudenky rodinné 60g 1067,40 7.20 13,20 4,56 2,40 77,52
Svac | bageta celozrnna 1009 1150,00 2,00 55,00 0
Sunka dribezi 409 208,00 1,76 0,10 8,22 28,00 139,74
Obéd kufe - primér 60g 349,80 359 0,25 12,28 48,00 208,76
ryze dusena 150 g 1345,50 6,50 57,90 8,71 0,15 177 114,07
Eesnek 2g 1378 0,01 066 0,13 0,00 0,04 221
sl stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepi Eermny 1 spetka 278 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 034
kmin 1 Spetka 348 0,03 0,10 0,04 0,00 0,08 068
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Datum Nazev - Mnozstvi Energie (kJ) ~ Tuky(g)  Cukry (g) Bilkoviny (g) Cholesterol  Vlaknina (g) Bilkoviny
: i (mg) [energie]
hliva ustfiena 1509 232,50 1,25 6,95 3,97 67,49
olej olivovy 2 Izice 756,00 19,88 0,03 0,01 0,17
Svacll Boni tvaroh polotuény (Penny 20g 77,40 0,76 0,90 2,00 34
Market)
paprika 100g 112,00 0,39 4,59 113 1,97 19,21
mrkev kofen 1009 188,00 024 9,58 0,93 0,00 2,80 15,81
Wasa Zitny celozmny kfupavy 60g 770,40 3,90 28,80 7,80 14,40 1326
chléb
Vetefe losos pedeny 60g 444 60 4,88 0,00 15,26 42,00 259,42
olej olivovy 1 lzice 378,00 9,94 0,02 0,00 0
brambory pozdni 140g 546,00 0,21 28,83 2,80 4,49 476
cibule 10g 18,10 0,01 0,93 0,11 0,00 017 1,87
cuketa se slupkou 509 43,00 0,16 1,55 0,60 0,00 0,50 10,2
paprika 509 56,00 0,20 2,29 0,57 0,98 9,69
Cesnek 10g 68,90 0,05 3,31 0,64 0,00 0,21 10,88
&tdva citronova S5ml 6,60 0,01 0,35 0,02 0.00 0,02 034
sl stolni 1 &petka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf Cerny 1 8petka 278 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
Celkem 8402,02 62,98 24110 69,32 118,15 32,93 1178,44
Utery
Snidan& ovesnd tytinka gigant my 90g 1604,70 17,46 49,50 5,85 99,45
baker brusinkova
Svac| ofechy viadské 15¢g 445,50 9,78 2,06 2,28 0,00 1,00 38,76
datle 759 516,75 020 29,16 0,80 2,39 136
Fiky 759 262,50 022 14,38 0,56 0,00 2,17 9,52
Obed vepfova plec 80g 791,20 14,56 0,16 13,82 56,00 234,94
sll stolni 1 §petka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf erny 1 &petka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
pohanka 80g 1256,00 2,72 57,20 10,60 0,00 8,00 180,2
olej olivovy 1 Izice 378,00 9,94 0,02 0,00 0
cibule 20g 36,20 0,02 1.87 022 0,00 034 3,74
kvétak 509 64,00 0,14 2,48 0,96 0,00 1,00 16,32
mrkev kofen 509 94,00 0,12 4,79 047 0,00 1.40 7.99
Svacll Grahamoveé ty&inky 509 815,00 3,55 1.40 6,80 6,10 1156
Cerstvy krémovy syr kapiovy 509 386,50 7,00 0,80 6,20 1054
Vetefe Panzani Spaghetti bezvajeéné 100g 1504,00 2,00 72,00 12,00 3,60 204
semolinavé
gesnek 5g 34,45 0,03 1,65 0,32 0,00 0,11 5,44
Datum  Nazev Mnozstvi  Energie (kJ) Tuky(g)  Cukry(g) Bilkoviny(g) Cholesterol Viaknina(g)  Bilkoviny
: : . E i (mg) {energie]
Papricky sladké zelené 109 10,00 0,02 0,46 0,09 0,00 0,17 1,53
rajéata 109 8,90 0,02 0,39 0,09 0,00 0,12 1,583
sl stolni 1 $petka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf &erny 1 Spetka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
Celkem 8213,26 67,80 238,68 61,10 56,00 26,50 1038,7
Stfeda
Snidan& Ovesna kase v mléce 509 766,50 3,25 29,05 6,60 5,05 1122
broskve 100g 187,00 0,25 9,54 0,91 0,00 1,50 15,47
hrusky 1009 274,00 0,12 15,46 0,38 0,00 310 6,46
maliny 100g 248,00 065 11,94 1,20 0,00 6,50 204
mandle prazené 5g 134,80 2,60 1,08 1,08 0,00 0,55 17,85
Swvaé |l Bebe dobré rano s medem a 50g 940,00 7,75 34,00 370 2,15 62,9
ofisky
grapefruity 1209 240,00 017 12,79 092 0,00 1,92 15,64
Obéd olej olivovy 1 lzice 378,00 9,94 0,02 0,00 0
sil stolni 1 §petka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepi Eerny 1 petka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
kralik domaci peceny 1009 800,00 8,05 0,00 29,06 82,00 0,00 494,02
hrasek 60g 207,00 0,26 7,76 3,82 4,45 64,94
mrkev kofen 80g 150,40 0,19 7,66 0,74 0,00 224 12,58
celer bulvovy 10g 19,30 0,03 0,92 0,15 0,00 0,18 2,55
petrzel kofen 80g 150,40 0,63 5,06 2,38 0,00 264 40,46
brambory pozdni 200g 780,00 0,30 4118 4,00 6,42 68
Svacll avokado 100¢g 736,00 14,66 8,53 2,00 0,00 6,70 34
jogurt bily (min. 1,5%, max. 2 lzice 43,20 0,32 112 0,71 1,00 12,07
1,8% tuku)
&tava citronova 5ml 6,60 0,01 0,35 0,02 0,00 0,02 0,34
olej olivovy 1 lzice 378,00 9,94 0,02 0,00 0
cibulka 109 11,70 0,02 0,48 0,17 0,10 2,89
sil stolni 1 §petka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf cerny 1 $petka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
Vetefe Lagris RyZe dlouhozrmna 90g 1346,40 036 72,36 6,03 102,51
jarni cibulka 10g 11,53 0,02 0,48 017 0,10 2,89
hiiby 20g 34,00 0,10 0,89 0,87 1479
Tofu syr 509 163,00 2,08 0,84 409 0,00 0,45 69,53
pepf Cerny 1 Spetka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 005 0,34
sul stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0

olej olivovy 1 12icka 113,40 2,98 0,00 0,00 0
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Datum  Nazev oy Mnozstvi  Energie (kJ) Tuky (g) Cukry (g) Bilkoviny (g) Cholesterol  Vlaknina (g) Bilkoviny
R Sah pe S {mg) [nmr_gla]
Celkem 8127,57 64,71 261,90 69,03 83,00 4422 117351
Ctvrtek
Snidané knackebrot original 80g 1140,00 212 52,06 10,24 9,92 174,08
Alemtte tvarohovy syr medvédi 60g 534,00 10,80 3,72 4,20 71.4
Cesnek
Svag| Jablka, syrova, se slupkou 709 172,20 0,12 9,67 0,18 0,00 1,68 3,06
pomeranée 70g 154,00 0,08 8,22 0,66 0,00 1,68 11,22
banany 709 404 60 0,26 2232 0,91 0,00 1,61 15,47
Kiwi 709 198,80 0,39 9,96 0,86 1,40 14,62
granétova jablka 509 195,50 0,58 9,35 0,83 0,00 2,00 1411
§fava citronova 5ml 6,60 0,01 0,35 0,02 0,00 0,02 0,34
Obéd teleci maso 50g 293,00 3.39 0,00 968 40,00 164,56
cuketa se slupkou 200g 172,00 0,64 6,22 242 0,00 2,00 41,14
olej olivovy 2 Izice 756,00 19,88 0,03 0,01 017
EIDAM 20% FITNESS 309 288,00 0,75 0,36 2,25 38,25
gesnek 5¢9 34,45 003 165 0,32 0,00 0,11 544
sul stolni 1 spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf &erny 1 Spetka 2,78 0,01 013 0,02 0,00 0,05 0,34
bazalka susena 1 8petka 2N 0,01 0,10 0,05 0,00 0,08 0,85
Sojova omacka 2 lzice 48,26 0,02 1,30 1,50 25,5
Wasa Originalni Zitny kfupavy 7049 944,30 1,05 46,90 6,30 9,80 1071
chiéb
Svaé Il Tesco Tufiak steak ve vlastni 509 236,00 0,40 0,00 13,00 0,00 221
§tave
Wasa Zitny celozrnny kiupavy 709 898,80 455 33,60 9,10 16,80 154,7
chiéb
okurky 20g 10,60 0,03 0,43 0,12 0,00 0,14 2,04
paprika 20g 22,40 0,08 0,92 0,23 0,39 391
porek i0g 27,70 0,03 1,42 0,15 0,00 0,18 2,55
fedkvictka 209 14,60 0,02 0,68 0,14 0,00 0,32 2,38
Salat ledovy 20g 14,20 0,03 0,59 0,18 0,00 0,24 3,06
Vetefe Jahly vafené 904g 440,10 0,90 21,60 3,60 1,17 612
olej olivovy 2 Izice 756,00 19,88 0,03 0,01 0,17
cibule 10g 18,10 0,01 0,93 0,11 0,00 017 1,87
pepf &erny 1 Spetka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
sl stolni 1g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
cuketa se slupkou 100g 86,00 0,32 3.1 1,21 0,00 1,00 20,57
lilek 100g 121,00 0,19 5,70 1,01 0,00 340 17,17
Datum MNézav 22 s - Mnozstvi  Energie (kJ) Tuky (g) Cukry (g) Bilkoviny (g) Cholesterol  Viaknina (g) Bilkoviny
; o : - (mg) ! [energie]
zeleninovy vyvar 50 mi 31,00 0
Papritka sladka zluta 50g 66,00 011 3,16 0,50 0,00 0,45 85
rajtata 100 g 89,00 0,20 3,89 0,88 0,00 1,20 14,96
Celkem 818148 66,90 248,53 70,71 40,00 55,86 1202,07
Patek
Snidané tvarohova pomazénka s 60g 528,00 1,02 22,80 5,94 0,36 100,98
pazitkou
chléb celozrnny p§. Graham 100g 1105,00 2,69 49,90 9,08 6,40 154,36
Svaél Ovesna tyéinka Flapjack 80g 1453 60 17,60 43,20 5,28 89,76
Obéd olej olivovy 1 1zicka 113,40 2,98 0,00 0,00 0
sul stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf éemy 1 $petka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
kufe - primér 100g 583,00 5,89 0,42 20,47 80,00 347 99
cibulka 20g 23,40 0,04 0,96 033 0,20 561
porek 30¢g 83,10 0,09 425 0,45 0,00 0,54 765
2zeli &inské 409 28,00 0,08 0,87 0,60 0,00 0,40 10,2
Lagris RyzZe dlouhozrnna 90g 1327 50 0,54 70,56 6,30 1071
jasminova
arasidy 109 258,40 4,92 1,61 258 0,00 0,85 43,86
Svaéll 9 Bar Tyginka s konopnym 58¢ 1363,00 23,55 16,94 10,61 3,02 180,37
seminkem
Veceie Panzani Express spaghetti 7049 1052,80 1,40 50,40 8,40 1428
bezvajetné semolinové
olej olivovy 1 1Zictka 113,40 2,98 0,00 0,00 0
tesnek 5¢9 3445 0,03 1,65 0,32 0,00 0,11 544
syr gouda 45% 10g 150,40 2,74 0,22 2,49 11,40 0.00 42,33
Celkem 8220,23 66,66 263,91 72,87 91,40 11,93 1238,79
Sobota
Snidané knackebrot original 90g 1282,50 2,38 58,57 11,52 11,16 195,84
Cottage syr Pilos 80g 364,00 4,80 2,16 8,80 0,00 0,00 1496
Svag| sudené hrusky 10g 124,10 0,06 6,97 0,19 0,00 0,75 323
susené broskve 10g 118,70 0,07 6,51 032 1,43 544
Svestky suSené 109 134,50 0,07 7,50 0,26 1,41 4,42
ofechy liskove 30g 854,10 18,22 5,01 4,48 0,00 291 76,16
Obéd olej olivovy 11zicka 113,40 298 0,00 0,00 0
cibule 209 36,20 0,02 1,87 0,22 0,00 0,34 3.74
Spenat 100 g 125,00 0,39 3,63 2,86 0,00 220 48,62

slepiti vejce 60g 384,00 6,52 0,56 743 258,00 126,31
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Datum  Nazev Mnozstvi  Energie (kJ) Tuky (g) Cukry (g) Bilkoviny (g) Cholesterol  Vl&knina (g) Bilkoviny
i - : (mg) [energie]
sl stolni 1 3petka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf gerny 1 Spetka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
Cesnek 5g 34,45 0,03 1,65 0,32 0,00 01 544
bazalka susena 1 8petka 2,71 0,01 0,10 0,05 0,00 0,08 0,85
Panzani Kolinka bezvajeéné 120g 1804,80 2,40 86,40 14,40 4,32 2448
semolinové téstoviny
Svatll mrkev kofen 100g 188,00 0,24 9,58 0,93 0,00 2,80 15,81
ananas 80g 189,60 0,10 10,50 0,43 0,00 1,12 731
Inéné semena 1 1Zicka 7212 1,26 0.87 0,55 0,00 0,82 9,35
ofechy kesu 30g 746,70 13,15 9,06 5,47 0,00 099 92,99
Vetefe Kuskus vafeny 150 g 697,50 0,24 34,83 5,69 0,00 2,10 96,73
olej olivovy 1 IZice 378,00 9,94 0,02 0,00 0
KuKufice cukrova S0g 212,50 0,68 9,35 1,64 0,00 1,00 27,88
porek 30g 83,10 0,09 425 045 0,00 0,54 765
&esnek 5g 34,45 0,03 1,65 032 0,00 0,11 544
cibulka 109 11,70 0,02 0.48 0,17 0,10 2,89
peprf bily 1 Spetka 285 0,00 0,14 0,02 0,00 0.05 034
siil stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
Smakoun uzeny 50g 138,00 0,10 1,30 7,00 119
Celkem 8135,76 63,81 263,09 73,54 258,00 34,39 1250,18
Nedéle
Snidané  yeice na mekko 80g 376,80 6,23 0,73 7,48 240,00 127,16
chléb celozrnny pseniény 120g 1230,00 2,42 56,32 10,62 9,86 180,54
Svacl mango 100g 283,00 0,38 14,98 0,82 0,00 1,60 13,94
BEBE dobré rano s brusinkami 50g 925,00 6,75 33,50 3,95 325 67,15
Obéd krita - pramér 80g 527,20 6,13 0,24 17,07 56,00 290,19
olej olivavy 1 1zicka 113,40 298 0,00 0,00 0
lilek 120¢g 145,20 023 6,84 1,21 0,00 4,08 20,57
cuketa se slupkou 120g 103,20 0,38 3,73 1,45 0,00 1,20 2465
cibule 40g 72,40 0,04 374 0,44 0,00 068 7.48
Eesnek 5g 3445 0,03 1,65 0,32 0,00 0,11 5,44
sil stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
Sojova omacka 1 Izice 2413 0,01 0,65 0,75 12,75
worchester 1 IZice 32,20 0,03 1,70 0,14 2,38
toustovy chiéb celorznny 1509 1623,00 6,75 63,00 13,20 9,75 2244
Svaéll jogurt bily (min. 1,5%, max.. 1509 324,00 2,40 8,40 5,33 7.50 90,61
1,8% tuku)
Datum Nazev Mnozstvi  Energie (kJ) Tuky (9) Cukry (g) Bilkoviny (g) Cholesterol  Vlaknina(g)  Bilkoviny
| . . o (mg) : [energie]
mrkev kofen 100g 188,00 0,24 9,58 0,93 0,00 2,80 1581
ofechy pekan 20g 618,20 14,21 2,77 1,84 1,92 31,28
Vetefe cesnek 5g 34,45 0,03 1,65 0,32 0,00 0,11 544
olej olivovy 1 1zicka 113,40 2,98 0,00 0,00 0
syr Mozzarella 40g 505,20 8,94 0,88 8,87 31,60 0,00 150,79
rajéata 40g 35,60 0,08 1,56 0,35 0,00 0,48 5,95
bageta celozrna 80g 920,00 1,60 44,00 0
Celkem 8228,83 62,84 255,92 75,09 335,10 35,84 1276,53
Celkem 915,46 3439,53 1058,05 432,29

115140,63

2236,99

17986,85
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PRILOHA P1V: NOVY JIiDELNICEK KLIENTKY B

Datum -Mmbtvl‘ Energie (kJ) Tuky (9) ilkoviny (g) Cholesterol  Viaknina (g) Bilkoviny

(mg) [energie]
Pondéli
Snidané Semix Je&na kase ¢okoladova 65g 1001,00 227 45,50 553 0,00 6,37 94,01
taj zeleny 700 ml 21,00 0,00 1,40 0,00 0,00 0,00 0
ofechy viasske 20g 594,00 13,04 2,74 3,05 0,00 1,34 51,85
Svat| pomerante 150g 330,00 0,18 17,63 1,41 0,00 360 23,97
Jablka, syrova, se slupkou 150 g 369,00 0,26 20,71 039 0,00 3,60 6,63
hrusky 100g 274,00 0,12 15,46 0,38 0,00 3,10 6,48
grapefruity 100g 200,00 0,14 10,66 077 0,00 1,60 13,09
Obéd vepfové kyta 150g 1123,50 15,95 0,00 3041 94,50 0,00 516,97
Lagris Ryze parboiled 80g 1151,20 0,24 61,60 560 95,2
cibule 5g 9,05 0,01 0,47 0,06 0,00 0,09 1,02
kmin 1 $petka 3,48 0,03 0,10 0.04 0,00 0,08 068
s0l stolni 1 petka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0.00 0
paprika - kofeni 1 8petka 330 0,03 0,1 0,03 0,00 0,07 0,51
pepf ey 1 $petka 278 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
mouka pseniéna hladka T650 1 I2ice 149,20 0,15 731 113 0,32 19,21
Svagll Proteinova ty&inka Nutrend 60g 54146 472 11,81 10,76 461 182,92
Deluxe Strawberry Cheescake
kedlubna 80g 110,40 0,08 4,96 1.36 0,00 288 2312
mrkev kofen 80g 150,40 0,19 7,66 0,74 0,00 224 12,58
Papritka sladka Zluta 50g 66,00 0.1 316 0,50 0,00 045 85
fedkev 50¢g 72,00 0,07 344 0,64 1,09 10,88
Okurky se slupkou 100g 77,00 0,11 363 0,65 0,00 0,50 11,05
Olej sezamovy 2 |zicka 228,00 6,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
Vecefe Zzampiony duené 30g 138,60 2,23 215 101 2,40 036 1717
olej olivovy 1 Zzicka 113,40 2,98 0,00 0,00 0
cesnek 59 34,45 0,03 1,65 032 0,00 0,11 5,44
Salotka 1049 33,20 001 1,68 025 0,00 0,32 4,25
tymian 1 Spetka 3,05 0,01 0,13 0,02 0,00 0,07 0,34
Milkin Smetana 12% 70ml 399,00 8,40 2,66 2,03 34,51
st stolni 1 &petka 0,00 0,00 0.00 0,00 0,00 0,00 0
pepi ¢erny 1 Spetka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
Téstoviny vafené prumer 150g 835,50 0,47 35,61 532 90,44
Celkem 8036,75 57,85 26249 72,44 96,90 32,90 123148
. Mnostvi Energie (kJ)  Tuky(g)  Cukry(g) Bilkoviny(g) Cholesterol Bilkoviny
; L ~ (mg)

[energie]

Utery

Snidané Cottage syr Pilos 70g 318,50 420 1,89 7,70 0,00 0,00 1309
chiéb celozmny Zitny 85¢g 872,10 0,94 43,01 6,21 8,07 105,57
kava rozpustna, bez cukru - 150 ml 12,00 0,00 060 0,15 0,00 2,55
népoj
miéko polotuéné 1 IZice 19,70 0,15 0,49 0,34 0,50 5,78
Jablka, syrova, se slupkou 1509 369,00 0,26 20,71 039 0,00 3,60 6,63

Svat | Bebe sudenky rodinné 60g 1067,40 7.20 13,20 456 2,40 77,52
jahody zahradni 409 61,20 0,12 3,07 027 0,00 0,80 459
maliny 40g 99,20 0,26 478 0,48 0,00 2,60 8,16

Obéd Cotka vafena 210g 1071,00 0,80 4227 18,94 0,00 16,59 32198
hliva ustfiéna 120g 186,00 1,00 556 3,18 54,06
cibule 209 36,20 0,02 1,87 022 0,00 034 3,74
susena rajéata 60g 422,40 8,46 498 1,92 32,64
olej olivovy 5 12icka 567,00 14,91 0,02 0,00 0
petrzel nat 1 1zicka 7.20 0,01 027 0,13 0,13 2,21

Svat Il chiéb celozrnny Zitny 70g 718,20 0,77 3542 511 6,65 86,87
debrecinska peceng 50g 578,50 10,53 0,05 10,46 177,82

Vetele losos peceny 100g 741,00 813 0,00 2544 70,00 432,48
&tava citronova 20mi 26,40 0,05 1,38 0,07 0,00 0,08 1,19
pepi Eerny 1 3petka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 034
rajéata 9g 80,10 0,18 3,50 079 0,00 1,08 13,43
pazitka 1 $petka 031 0,00 0,01 0,01 0,00 0,01 017
Brambory vafené bez slupky 190g 708,70 0,19 38,02 3,25 0,00 3,80 55,25
Celkem 796489 58,19 221,23 89,64 70,50 46,18 152388

Stfeda

Snidané klasik bily jogurt 1509 390,00 4,05 6,15 7,35 150 124,95
Emco Mysli na Zdravi Borlvky 5 IZice 890,00 7.00 32,15 4,55 380 77,35
a maliny
ofechy liskové 2 Izigka 170,82 3865 1,00 0,90 0,00 0,58 153
hroznové vino 50g 190,00 035 2,15 0,10 17

Svaél hroznové vino 60g 228,00 0,41 2,58 012 2,04
Bebe dobré rano s medem a 50g 940,00 775 34,00 370 2,15 62,9
ofisky

Obed vepfova plec 1509 1483,50 27,30 0,30 2591 105,00 440,47
knedlik houskowy 709 622,69 1,19 29,73 4,88 810 0,97 82,96
cibule 1049 18,10 0,01 0,93 0,11 0,00 0,17 1,87
paprika - kofeni 1 $petka 3,30 0,03 0,11 0,03 0,00 0,07 0,51
sUl stolni 1 spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf cemy 1 Spetka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka

122

Datum Nazev Mnozstvi  Energie (kJ) Tuky (g) Cukry (@) Bilkoviny (g) Cholesterol  Viaknina (g) Bilkoviny
~ (mg) [energie]
kmin 1 8petka 348 0,03 0,10 0,04 0,00 0,08 068
majoranka 1 Spetka 291 0,01 0,12 0,03 0,51
Cesnek 2g 13,78 0,01 0,66 013 0,00 0,04 221
mouka p3eniéna hladka T650 1 lzice 149,20 0,15 731 1,13 032 19,21
olej fepkovy 1 1zicka 114,00 3,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
Svat Il syr Mozzarella 50g 631,50 11,18 1,09 11,08 39,50 0,00 188,53
rajéata 509 44,50 0,10 1,95 0,44 0,00 0,60 748
gesnek 5g 34,45 0,03 1,65 032 0,00 0,11 5,44
bazalka susena 1 Spetka 2,71 0,01 0,10 0,05 0,00 0,08 0,85
bageta celozmna 50g 575,00 1,00 27,50 0
Vetere Cervena cibule 109 16,32 0,01 0,83 0,12 2,04
Dyné 1009 131,00 0,10 6,50 1,00 0,00 0,50 17
kufeci vyvar 100 mi 160,00 0,80 7.50 1,50 255
sul stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf cerny 1 spetka 2,78 0,01 013 0,02 0,00 0,05 0,34
majoranka 1 §petka 2,91 0,01 012 0,03 0,51
smetana 12% (konzumni) 80ml 464,00 9,60 336 2,48 2400 42,16
Wasa Origindlni Zitny kfupavy 60g 809,40 0,90 4020 5,40 8,40 91,8
chléb
Celkem 8097,13 78,70 208,35 7145 176,60 19,47 121465
Ctrvtek
Snidané chléb celozrnny paeniény 50g 512,50 1,01 23,46 442 4,11 75,14
tvaroh mékky nizkotuény 40g 167,20 0,12 1,83 7.74 0.40 131,58
jarni cibulka 409 45610 0,08 1,92 0,66 0,41 11,22
tunak v oleji 40g 322,80 3,28 0,00 11,65 7.20 0,00 198,05
kava rozpustnd, bez cukru - 150 mi 12,00 0,00 0,60 015 0,00 2,55
napoj
Pomele 80g 142,40 0,03 770 0,61 0,00 0,80 10,37
Svat | ovesna tycinka gigant my 904g 1604,70 17.46 49,50 5,85 99,45
baker brusinkova
Obéd Lagris Ryze parboiled 120g 1726,80 0,36 92,40 840 1428
cibule 10g 18,10 001 093 011 0,00 017 1,87
kufe petené 80g 477 60 732 098 10,74 48,00 0,03 182,58
Svag Il slepici vejce 100g 640,00 10,87 094 12,38 430,00 210,46
chléb celozrmny péeniény 50g 512,50 1,01 23,46 442 411 7514
sil stolni 1 $petka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
margarin Rama 70% 1 Izicka 79,80 210 0
Vetere Panzani Kolinka bezvajeéné 60g 902,40 1,20 4320 7,20 2,16 1224
semolinové téstoviny
rajéata 30g 26,70 0,08 117 026 0,00 0,36 442
Datum ‘Nazev Mnozstvi Energie (kJ)  Tuky (g) Cukry (g) Bilkoviny (g) Cholesterol  Vlaknina (g) Bilkoviny
: i (mg) [energie]
cesnek 5g 34,45 0,03 1,65 0,32 0,00 0,11 5,44
olej olivovy 1 Izice 378,00 9,94 0,02 0,00 0
sUl stolni 1 8petka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf cermny 1 Spetka 2,78 001 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
syr Feta 30g 336,00 6,38 1,23 426 26,70 0,00 72,42
Celkem 7942,83 61,27 251,12 79,19 512,30 12,31 1346,23
Patek
Snidané maslo derstvé 3 1zitka 28431 743 0,05 0,06 2160 1,02
bageta celozmna 105¢g 1207 50 2,10 57,75 0
med véeli 3 |zicka 126,54 0,00 742 003 0,00 0,02 0,51
Svat | ananas 150¢g 355,50 0,18 19,68 0,81 0,00 2,10 13,77
mandarinky 80g 201,60 025 10,67 0,65 0,00 1,44 11,05
CRAZY NUTS ofechy a kesu- 309 641,40 10,65 1,44 4,71 80,07
tyCinka
Obéd hfiby susené 50g 655,00 144 18,01 17,31 29427
Veplova slanina 40g 768,00 18,02 026 464 27,20 0,00 78,88
sul stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf gerny 1 8petka 278 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
majorénka 1 8petka 291 0.01 012 0,03 0,51
tesnek 3g 2087 0,02 0,99 0,19 0,00 0,06 3,23
Kroupy 2009 1000,00 14,00 49,60 5,80 4,40 98,6
Svag Il jogurtové miéko jahodove 250 ml 677,50 2,25 27,75 725 123,25
Bebe susenky rodinné 30g 533,70 3,60 6,60 228 1,20 38,76
Vecere treska - filé 150g 442 50 0,68 0,00 24 48 81,00 0,00 416,16
kmin 1 $petka 348 003 0,10 0,04 0,00 0,08 068
rozmaryn sudeny 1 $petka 3,50 0.03 0,13 0,01 0,00 0,09 017
olej olivovy 1 IZieka 113,40 2,98 0.00 0,00 0
sl stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
kukufice cukrova 50g 212,50 0,68 9.35 164 0,00 1,00 27.88
Salat ledovy 509 35,50 0,07 149 0,45 0,00 0,60 7,65
Cervena cibule 20g 32,64 0,02 166 0,24 4,08
citrony 20g 37,80 0,06 1,86 0,22 0,00 0,56 3,74
Hrasek mrazeny 509 195,90 0,16 8.28 2,93 4981
brambory pozdni 120g 468,00 0,18 2471 240 3,85 40,8
Celkem 802263 64,85 248,05 76,19 129,80 1545 1295,23
Sobota
Snidang kefir 250 mi 517,50 522 9,93 8,80 20,00 149,6
banany 130g 751,40 0,48 41,46 169 0,00 299 28,73
kiwi 80g 227,20 0,45 11,38 0,98 1,60 16,66
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Datum Nazev = MnoZstvi  Energie (kJ) - Tuky (g) Cukry (g) Bilkoviny (g) Cholesterol  Vlaknina (g) Bilkoviny
' ke . (mg) [energie]
Svat | ananas 100g 237,00 0,12 13,12 0,54 0,00 1,40 918
Svestky susené 60g 807,00 0,40 45,01 1,57 8,46 26,69
Inéné semena 2 lzicka 144,24 2,53 1,73 1,10 0,00 1,64 18,7
Obéd hovézi rosténa nizka 180g 1580,40 24,66 0,47 3735 126,00 634,95
Brambory vafené bez slupky 80g 298,40 0,08 16,01 1,37 0,00 1,60 23,29
Omaéacka Worcestershire 2 Izitka 19.86 0.00 117 0,00 0,00 0,00 0
cibule 10g 18,10 0,01 093 011 0,00 017 1,87
Eesnek 5g 3445 0,03 165 0,32 0,00 0,11 5,44
mrkev kofen 30g 56,40 0,07 2,87 0,28 0,00 0,84 476
fazolky mraZené 30g 45,00 0,08 1,83 0,59 1,02 10,03
Zampiony duSené 50g 231,00 an 359 1,69 400 0,59 28,73
sul stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf terny 1 Spetka 2,78 0,01 013 0,02 0,00 0.05 0,34
paprika - kofeni 1 Spetka 3,30 0,03 o1 0,03 0,00 0,07 0,51
olej fepkovy 1 1zicka 114,00 3,00 0,00 0,00 0,00 0,00 ]
Svat Il bagela celozmna 100g 1150,00 2,00 55,00 0
rajéata 50g 44 50 0,10 1,95 0,44 0,00 0,60 7.48
Alemtte tvarohovy syr medvedi 1 Izice 89,00 1,80 062 070 11.9
Gesnek
Velefe porek 50g 138,50 0,15 7,08 0,75 0,00 0,90 12,75
pastinak 50g 169,00 0,15 8,99 080 0,00 245 10,2
petrzel kofen 5049 94,00 0,40 317 1,48 0,00 165 2533
olej olivovy 1 IZice 378,00 9,94 0,02 0,00 0
zeleninovy vyvar 200 mi 124,00 0
Cotka jedla 50g 750,00 0,53 30,04 12,90 0,00 1525 2193
petrzel nat 1 Spetka 048 0,00 0,02 0,01 0,01 0,17
sul stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf temny 1 Spetka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
mugkatovy ofisek 1 &petka 427 0,07 0,07 0,01 017
Celkem 8032,56 56,01 258,58 73,36 150,00 41,45 124712
Nedéle
Snidané toustovy chléb celorznny 759 811,50 3,38 31,50 6,60 4,88 1122
kriti $unka 40g 170,40 0,70 1,22 723 3,84 0,01 12291
EIDAM 20% FITNESS 40g 384,00 1,00 0,48 3,00 51
cibulka 10g 11,70 0,02 0,48 0,17 0,10 2,89
Pomelo 100g 178,00 0,04 9,62 0,76 0,00 1,00 12,92
Svaé | Ovesna tyginka Flapjack 80g 145360 17,60 43,20 528 89,76
Obéd Tofu syr 150g 489,00 625 254 12,29 0,00 135 208,93
Sojova omacka 1 Izice 24,13 001 065 0,75 12,75
olej olivovy 1 lzice 378,00 9,94 0,02 0,00 0
Datum  Néazev Mnozstvi  Energie (kJ) Tuky(g)  Cukry(g) Bilkoviny(g) Cholesterol Viaknina(g)  Bilkoviny
: : : : (mg) . ; [energie]
cibule 10g 18,10 0,01 093 0,11 0,00 017 1,87
Cesnek 5g 34,45 0,03 1,65 0,32 0,00 01 5,44
kapie sterilované 50g 111,00 145 2,95 035 5,95
rajéata 60g 53,40 0,12 233 053 0,00 0,72 9,01
paprika - kofeni 1 $petka 3,30 0,03 0,11 0,03 0,00 0,07 0,51
sul stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf terny 1 Spetka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
bageta celozinna 110g 1265,00 220 60,50 0
Svagll Milko tvaroh avocny borvkovy 1309 603,20 2,60 18,20 9,10 154,7
Jablka, syrova, se slupkou 150g 369,00 0,26 20,71 039 0,00 3,60 6,63
Inéné semena 1Izitka 72,12 1,26 087 0,55 0,00 082 9,35
sezam semena 1 1zitka 84,24 1,75 037 0,66 0,24 11,22
Vetele Kufeci prsa restovana 150g 900,00 4,50 030 31,50 5355
Salat Sopsky 100g 389,27 3,00 520 2,50 8,00 425
olej olivovy 1 1zicka 113,40 298 0,00 0,00 0
Celkem 7919,59 59,14 203,96 82,14 384 2112 1396,38
Pondéli
Snidaneé ovocny salat (pomerang, 150g 561,00 25,50 1,50 3,00 265
mandarinka, banan, kiwi,
jablko, med, ofechy)
Bebe susenky rodinné 559 978,45 6,60 12,10 418 220 71,06
Svaél bageta celozmna 90g 1035,00 1,80 49,50 0
Sunka dribeZi 40g 208,00 1,75 0,10 822 28,00 139.74
Obed kufe - pramér 80g 466,40 4,79 034 16,38 64,00 278,46
ryze dusena 150¢g 1345,50 6,50 57,90 6,71 0,15 177 114,07
tesnek 2g 13,78 0,01 0,66 0,13 0,00 0,04 221
sil stolni 1 5petka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf Gemy 1 &petka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0.34
kmin 1 $petka 348 0,03 0,10 0,04 0.00 0,08 068
hliva dstfiéna 150g 232,50 1,25 6,95 397 67,49
olej olivovy 1 Izice 378,00 9,94 0,02 0,00 1]
Svac Il Boni tvaroh polotuény (Penny 20g 77,40 0,76 0,90 2,00 34
Market)
paprika 100g 112,00 0,39 459 1,13 197 19,21
mrkev kofen 100g 188,00 0,24 9,58 0,93 0,00 2,80 15,81
Wasa Zitny celozmny kfupavy 60g 770,40 3,90 28,80 7,80 14,40 1326
chléb
Vecefe losos peceny 60g 444 60 4,88 0,00 15,26 42,00 259,42
olej olivovy 1 lzice 378,00 9,94 0,02 0,00 1]
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DatiEna: siNdzev: - i Mnozstvi Energie (kJ) Tuky(g) Cukry (@) Bilkoviny (g) Cholesterol  Viaknina (g) Bilkoviny
' . i (mg) [energie]
brambory pozdni 140g 546,00 0,21 28,83 2,80 449 476
cibule 10g 18,10 0,01 093 0,11 0,00 017 187
cuketa se slupkou 509 43,00 0,16 1,55 060 0,00 0,50 10,2
paprika 50g 56,00 0,20 229 0,57 0,98 9,69
tesnek 10g 68,90 0,05 3.31 064 0,00 021 10,88
§tava citronova 5ml 6,60 0,01 0,35 0,02 0,00 0,02 0,34
s0l stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf temy 1 Spetka 278 0,01 0,13 0,02 0,00 0.05 0,34
Celkem 793667 53,44 23458 73,03 134,15 3273 124151
Utery
Snidané ovesna tycinka gigant my 90g 1604,70 17,46 49,50 585 99,45
baker brusinkova
Svat | ofechy viasske 15g 445,50 9,78 2,06 228 0,00 1,00 38,76
datle 75g 516,75 020 29,16 0,80 2,39 1386
Fiky 759 262,50 022 14,38 0,56 0,00 2,17 9,52
Obéd vepfova plec S0g 890,10 16,38 0,18 15,54 63,00 264,18
sul stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0.00 0
pepf emy 1 3petka 278 0,01 0,13 0,02 0,00 0.05 0,34
pohanka 80g 1256,00 2,72 57,20 10,60 0,00 8,00 180,2
olej olivovy 11zicka 113,40 2,98 0,00 0,00 0
cibule 209 36,20 0,02 187 022 0,00 0,34 3,74
kvétak 50g 64,00 0,14 248 0,96 0,00 1,00 16,32
mrkev kofen 50g 94,00 0,12 479 047 0,00 1,40 799
Svat i Grahamové tyginky 50g 815,00 3,55 1,40 6,80 6,10 1156
Cerstvy krémovy syr kapiovy 509 386,50 7,00 0,90 6,20 105.4
Vetefe Panzani Spaghetti bezvajetné 100g 1504,00 2,00 72,00 12,00 3,60 204
semolinové
gesnek 5g 34,45 0,03 1,65 032 0,00 0,11 544
Papritky sladké zelené 109 10,00 0,02 0.46 0,09 0,00 0,17 1,53
rajtata 10g 8,90 0,02 0,39 0,09 0,00 0,12 1,53
s0l stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf cerny 1 Spetka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
Spenat 59 6,25 0,02 0,18 0,14 0,00 o1 2,38
Celkem 8053,81 62,68 238,86 62,96 63,00 26,61 1070,32
Streda
Snidané Ovesna kase v mléce 50g 766,50 325 29,05 6,60 5,05 112,2
broskve 100g 187,00 0,25 9,54 0,91 0,00 1,50 15,47
hrusky 100g 274,00 0,12 15,46 0,38 0,00 3,10 6,46
maliny 100g 248,00 0,65 11,94 1,20 0,00 6,50 204
Datum Nazev ~ Mnoistvi Energie (kJ) Tuky (g) Cukry (9) Bilkoviny (g) Cholesterol  Viaknina(g)  Bilkoviny
: i (mg) . [energie]
mandle praZené 59 134,80 2,60 1,06 1,05 0,00 0,55 17.85
Svat | Bebe dobré rano s medem a 50g 940,00 7.75 34,00 3,70 2,15 62,9
ofigky
grapefruity 120g 240,00 0,17 12,79 0,92 0,00 192 15,64
Obéd olej olivovy 1 IZice 378,00 9,94 0,02 0,00 0
sil stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf terny 1 Spetka 278 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
kralik domaci peteny 100g 800,00 8,05 0,00 29,08 82,00 0,00 494,02
hradek 60g 207,00 0,26 7.76 3,82 4,45 64,94
mrkev kofen 80g 150,40 0,19 7.66 0,74 0,00 224 12,58
celer bulvovy 104g 19,30 0,03 0,92 0,15 0,00 0,18 255
petrZel kofen 80g 150,40 0,63 5,08 238 0,00 264 40,46
brambory pozdni 200g 780,00 0,30 41,18 4,00 6,42 68
Svac li avokado 100g 736,00 14,66 8,53 2,00 0,00 6,70 34
jogurt bily (min. 1,5%, max.. 2 Izice 4320 0,32 1,12 0,71 1,00 12,07
1,8% tuku)
Stava citronova 5mil 6,60 0,01 035 0,02 0,00 0,02 0,34
olej olivovy 1 izice 378,00 9,94 0,02 0,00 0
cibulka 10g 11,70 0,02 048 0,17 0,10 2,89
sul stolni 1 &petka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf erny 1 Spetka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 005 0,34
Vetefe Lagris RyZe dlouhozrnnd 85¢g 1271,60 0.34 68,34 5,70 96,9
jarni cibulka 1049 11,53 0,02 0,48 0,17 0,10 2,89
hiiby 20g 34,00 0,10 0,89 0,87 14,79
Tofu syr 50g 163,00 2,08 0,84 409 0,00 045 69,53
pepf terny 1 8petka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
s(l stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
olej olivovy 1 1zicka 113,40 2,98 0,00 0,00 0
Celkem 8052,77 64,69 257,88 6870 83,00 4422 11679
Ctvrtek
Snidané knéckebrot original 709 997,50 1,85 45,56 8,96 8,68 152,32
Alemtte tvarohovy syr medveédi 60g 534,00 10,80 372 420 7.4
cesnek
Svat | Jablka, syrova, se slupkou 70g 172,20 0,12 967 0,18 0,00 1,68 3,06
pomeranée 70g 154,00 0,08 8,22 0,66 0,00 1,68 1122
banany 80g 462,40 0,30 25,51 1,04 0,00 1,84 17,68
kiwi 709 198,80 0,39 9,96 0,86 1,40 14,62
granatova jablka 50g 195,50 0,58 9,35 0,83 0,00 2,00 14,11
§tava citronova 5mil 6,60 0,01 0,35 0,02 0,00 0,02 0,34
Obéd teleci maso 100g 586,00 6,77 0,00 19,35 80,00 32895
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Datum ‘Nazev ~ Mnozstvi Energie (kJ) Tuky (g) Cukry (g) Bilkoviny (g) Cholesterol  Viaknina (g) Bilkoviny
- : - : (mg) [energie]
cuketa se slupkou 200g 172,00 0,64 6,22 2,42 0,00 2,00 41,14
olej olivovy 1 lzice 378,00 9,94 0,02 0,00 0
EIDAM 20% FITNESS 30g 288,00 075 0,36 225 38,25
sil stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf cerny 1 $petka 2,78 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
bazalka susena 1 Spetka 2,71 0,01 0,10 0,05 0,00 0,08 0,85
Sojova omatcka 2 Izice 4826 0,02 1,30 1,50 255
Wasa Qriginalni Zitny kfupavy 70g 944 30 1,05 46,90 6,30 9,80 1071
chléb
cesnek 59 34,45 0,03 1,65 0,32 0,00 0,11 5,44
Svagll Tesco Tufiék steak ve viastni 50g 236,00 040 0,00 13,00 0,00 221
Stave
Wasa Zitny celozmny kfupavy 709 898,80 4,55 3360 9,10 16,80 1547
chléb
okurky 209 10,60 0,03 043 0,12 0,00 0,14 2,04
paprika 20g 22,40 0,08 092 0,23 0,39 391
porek 10g 27,70 0,03 142 0,15 0,00 0,18 2,55
fedkvicka 20g 14,60 0,02 068 0,14 0,00 0,32 2,38
Salat ledovy 209 14,20 0,03 0,59 0,18 0,00 0,24 3,06
Vetefe Jahly vafené 904g 440,10 0,90 21,60 3,60 b g 61,2
olej olivovy 2 Izice 756,00 19,88 0,03 0,01 0,17
cibule 10g 18,10 0,01 093 0,11 0,00 017 187
pepf &emy 1 3petka 278 0,01 013 0,02 0,00 0,05 034
sl stolni 1g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
cuketa se slupkou 100g 86,00 0,32 3.11 1,21 0,00 1,00 20,57
lilek 100 g 121,00 0,19 570 1,01 0,00 340 1717
zeleninovy vyvar 50 ml 31,00 0
Papricka sladka 2luta 509 66,00 0,11 3,18 0,50 0,00 0,45 85
rajéata 100g 89,00 0,20 389 0,88 0,00 1,20 14,96
Celkem 801178 60,11 24521 79,22 80,00 54,85 1346,74
Pétek
Snidané tvarohova pomazanka s 60g 528,00 1,02 22,80 594 0,36 100,98
pazitkou
chléb celozrnny ps. Graham 80g 884,00 2,15 39,92 7,26 512 123,42
Svat | Ovesna tytinka Flapjack 80g 1453,60 17,60 43,20 528 89,76
Obéd olej olivovy 1 1zitka 113,40 2,98 0,00 0,00 0
sul stolni 1 §petka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf cermny 1 Spetka 278 0,01 0,13 0,02 0,00 0,05 0,34
kufe - primeér 100g 583,00 599 042 20,47 80,00 347,99
cibulka 20g 2340 0,04 096 0,33 0.20 5,61
Datum Nazev Mnozstvi Energie (kJ) Tuky (g) Cukry (g) Bilkoviny (g) Cholesterol  Vlaknina (g) Bilkoviny
: (mg) [energie]
pérek 30g 83,10 0,09 4,25 0,45 0,00 0,54 7,65
zeli Einské 409 28,00 0,08 0,87 0,60 0,00 0,40 10,2
Lagris RyZe diouhozmna 90g 1327,50 0,54 70,56 6,30 1071
jasminova
arasidy 10g 258,40 492 161 2,58 0,00 0,85 4386
Svatll 9 Bar Ty&inka s konopnym 589 1363,00 23,55 16,94 10,61 3,02 180,37
seminkem
Vedefe Panzani Express spaghetti 709 1052,80 1,40 50,40 8,40 1428
bezvajeéné semolinové
olej olivovy 1 Izitka 113,40 298 0,00 0,00 0
tesnek 59 34,45 0,03 1,65 0,32 0,00 011 544
syr gouda 45% 10g 150,40 2,74 0,22 249 11,40 0,00 42,33
Celkem 7999,23 66,12 253,93 71.05 91,40 10,65 1207,85
Sobota
Snidané knackebrot original 90g 1282,50 238 58,57 11,52 11,16 195,84
Cottage syr Pilos 80g 364,00 4,80 2,16 8,80 0,00 0,00 1496
Svat | sudené hrusky 10g 124,10 0,06 6,97 0,19 0,00 0,75 323
su$ené broskve 10g 118,70 0.07 6,51 0,32 143 544
Svestky susené 109 134,50 0,07 7.50 0,26 1,41 4,42
ofechy liskové 30g 854,10 18,22 501 448 0,00 291 76,16
Obeéd olej olivovy 1 1zicka 113,40 2,98 0,00 0,00 0
cibule 20g 36,20 0,02 1,87 022 0,00 034 3,74
Spenat 100g 125,00 0,39 363 2,86 0,00 220 48,62
slepiti vejce 60g 384,00 6,52 0.56 743 258,00 126,31
sUl stolni 1 Spetka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
pepf Gemy 1 $petka 2,78 001 013 0,02 0,00 0,05 0,34
Cesnek 59 34,45 0,03 1,65 0,32 0,00 0,11 544
bazalka susena 1 Spetka 2,7 0.01 0,10 0,05 0,00 0,08 0,85
Panzani Kolinka bezvajecné 1109 1654 40 220 79,20 13,20 396 2244
semolinové t&stoviny
Svacll mrkev kofen 100g 188,00 0,24 9,58 093 0,00 2,80 15,81
ananas 80g 189,60 0,10 10,50 043 0,00 112 731
Inéné semena 1 1Zigka 72,12 1,26 087 0,55 0,00 082 9,35
ofechy kesu 30g 746,70 13,15 9,06 547 0,00 0,99 92,99
Vetefe Kuskus vafeny 150g 697,50 024 34,83 569 0,00 210 96,73
olej olivovy 1 Zice 378,00 994 0,02 0,00 0
kukufice cukrova 509 212,50 068 9,35 1,64 0,00 1,00 27,88
porek 30g 83,10 0,09 4,25 0.45 0.00 0,54 785
cesnek 5g 34,45 0,03 1,65 032 0,00 0,11 544
cibulka 1049 11,70 0,02 0,48 0,17 0,10 2,89
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Datum Nazev e Mnozstvi Energie (kJ) Tuky (a) Cukry (g) Bilkoviny (g) Cholesterol  Viaknina (g) Bilkoviny
i (mg) [energie]
pepf bily 1 3petka 2,85 0,00 0,14 0,02 0,00 0,05 0.34
sl stolni 1 &petka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
$makoun uzeny 50g 138,00 0,10 1,30 7,00 119
Celkem 7985,36 63,61 255,89 72,34 258,00 34,03 1229,78
Nedéle
Snidané vejce na mékko 60g 376,80 6,23 073 7,48 240,00 127,16
chiéb celozrnny pseniény 1209 1230,00 2,42 56,32 10,62 9,86 180,54
Svat | mango 100g 283,00 0,38 14,98 0,82 0,00 1,60 13,94
BEBE dobré rano s brusinkami 50g 925,00 6,75 33,50 3,95 3,25 67,15
Obéd krita - pramér 80g 527,20 6,13 024 17,07 56,00 290,19
olej olivovy 1 1zieka 113,40 2,98 0,00 0,00 0
lilek 120g 145,20 0,23 6,84 1,21 0,00 4,08 20,57
cuketa se slupkou 1209 103,20 0,38 3,73 1,45 0,00 120 24,65
cibule 409 72,40 0,04 3,74 0,44 0.00 0,68 7.48
Cesnek 59 34,45 0,03 1,65 0,32 0.00 0,1 5,44
sul stolni 1 &petka 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 ]
Sojova oméactka 1 Izice 24,13 0,01 0,65 0,75 12,75
worchester 1 IZice 32,20 0,03 1,70 0,14 2,38
toustovy chléb celorznny 1259 1352,50 563 52,50 11,00 8,13 187
Svac ll jogurt bily (min. 1,5%, max 150g 324,00 2,40 8,40 5,33 7,50 90,61
1,8% tuku)
mrkev kofen 100g 188,00 0,24 9,58 0,93 0,00 2,80 15,81
ofechy pekan 20g 618,20 14,21 277 1,84 1,92 31,28
Vetefe Cesnek 5g 34,45 0,03 1,65 0,32 0,00 0,11 544
olej olivovy 1 1zitka 113,40 2,98 0,00 0,00 0
syr Mozzarella 40g 505,20 894 0,88 8,87 31,60 0,00 180,79
rajéata 40g 35,60 0,08 1,56 035 0,00 0,48 5,95
bageta celozrnna 80g 920,00 1,60 44,00 0
Celkem 7958,33 61,72 24542 72,89 335,10 3422 1239,13
Celkem 112014,33 868,38 3385,55 1044,60 218459 426,19 177582
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PRILOHA P V: DOTAZNIK

Dotaznik

- stravovaci navyky a pehybova aktivita

Dobry den, 24d4m Vs o anonymni vyplnéni tohoto dotazniku. Ziskana data budou slouzit pro diplomovou

praci.

Deékuji za Vas ¢as.

Be. Lucie Krdovd Studentka Univerzity Tomase Bati ve Z1ingé

1. Vyberte pohlavi
d) Zend
b} muz

2. Uved’te sviij vék. ...........

3. Jaky charakter ma vade price?
a) sedava prace

b) fyzicka prace

c) sedavé i fyzicka price

d) nepracuji

4. Uved’te svoji vysku a hmotnost: ...................

5. Kolik ¢asu tydné vénujete sportu?
a) méné jak 3h/tyden

b) 3h/tydné

¢) vice jak 3h/tvden

6. Kolikrat denné jite?
a) 3x denné

b) 4-5x denné

¢) vice jak 5x denné

7. Snidate?
a) ano
b) ne

8. Jite ve spéchu?

a) ano, na jidlo nemam moc ¢asu

b) ne, vZdy si na jidlo vymezim ¢&as a klid
¢) obcas

9. Myslite si, Ze byvate ¢asto ve stresu?
a) ano
b) ne

10. Projevily se problémy s nadvahou u vasich rodi¢ii?
a) ano

b) ne

11. Kolikrat tydné konzumujete sladkosti?

12. Kolik porei zeleniny a ovoce snite za den?
{Porce je 100g nebo 4 stfedné velkého jablka)

13, Jakym ndpojiim divite pFednost?
a) mineralni vody

1) ochucené mineralni vody

¢) voda (s citronem)

d) slazené limonady

c) dzus

) voda se sirupem

g) ¢aj

14. Navstévujete rychlé oberstveni?
a) temét kazdy den

b) 1x tydné

¢) 2-3 x tvdné

d) méné

15. Jak vnimate Vasi postavu?
a) mé¢l/a bych trochu zhubnout
b) mel/a bych trochu pfibrat

¢) moje postava je idedlni

d) svoji postavu nefe$im

16. Do prace (Skoly) se dopravujete:
a) autem

b) autobusem, vlakem, MHD

¢} na kole

d) pesky

¢) do zaméstnani (fkoly) se nedopravuji

17. Navitévujete sportovni centra/kluby?

a) ano
b) ne

18. Jakému sportu se nejcastéji vénujete?

a) jizda na kole

b) béh

c) plavéni

d) tanec

e) aerobic

f) posilovani

g) fotbal, hokej, florbal

h) jiné/nesportuji (vypidte) ......oooviennnn.

19, Kolik ¢asu travite denné u televize/PC?

a) pll hodiny

b) hodinu

¢) dvé az tfi hodiny
d) étyfi hodiny a vice



