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1 UvVOD
Téma “Metodologie snizovami nadvahy um f® porodu” jsem si vybrala z vice

diuvoda: Problematika obezity je v dnesSni dobelmi aktudlni. Obezita neni zdaleka jen
kosmeticky problém, je to zavazna civikmd choroba, kterou trpi vysoké procento populace.
Toto téma je také aktualni z pohledu vychovy keaxgrprotoze jeden ze zé&kladnich aspekt
zdravi je dosazeni optimalni hmotnosti a jeji udifz@ra¥ Zeny v obdobi¢hotenstvi a po
porodu jsou ohroZenou skupinou z hlediska vznikdvahy a obezity. A korieé se téma
dotyka i n& samotné, jelikoz jetSest let po porodu se potykam s nadvahou. Podl® mé
néazoru niZe byt tato osobni zkuSenost uéité ve spolupraci €mito Zenami.

Velk& prevalence obezity ve vylh zemich je zfisobena nepo&nem mezi pijmem
a vydejem energie. Pozitivni energeticka bilancaiik& na podkladl konzumniho a
pohodIného postoje k Zivotu. Jiz mal&idravi vicecasu u televizei pocitace se sé&kem
bramborovych lupink nez nacerstvém vzduchu se zdravou &wkou v ruce. V dnesni
moderni dob Ziji lidé usgchanym ale sedavym agobem Zivota. Stresuji se,éspaji, a
proto nechodi ¢ky. Jedou tedy autem a ¥m opit sedi. Spchaji, a proto si neuva

plnohodnotné jidlo, ragi se najedi na ulicid&eho smazeného z fast — foodu.

Mnoho lidi si neusdomuje, Ze je obezita vlastijedno z nejzakeg¢jSich onemoceni
dnesni doby. Pr&v na podklad obezity vznika wtSina dalSich civilizénich chorob:
kardiovaskularni onemoéni (kornatni tepen, infarkt myokardu, angina pectoris, cévni
mozkova pihoda), metabolickd onemasri (nejznanyjSi je cukrovka 2. typu, kterd je
rizikovym faktorem mnoha dalSich chorob). Také nmoladofi a nespéet dalSich nemoci
muaze vznikat diky obezit

Redukce nadvahy a obezity je slozitygutbdoby, vlasth celozivotni proces. Ke
snizeni hmotnosti a udrzeni vdhového Ubytku deptauze “nejist” , ta spravné&cléa obezity
vyZaduje zmnit ndvyky a postoj k jidlu, zvladat chovani v kiavych situacich (nap
piejidani na podkladstresu), Bkdy je feba dokonce z#émit i postoje k zZivotu (odklon od
konzumu). Spravny postup dale zahrnuje pravidelpobybovou aktivitu, psychoterapii
(neiastji kognitivné — behavioralni metody) afipmorbidni obezit i farmakoterapii pop
chirurgicky zakrok. Tyto krajni metody musi byt kSapst kombinovany se zdravym
Zivotnim stylem, ten je totiZ jedinym spravnym.difm a nenahraditelnyiieSenim obezity.

Nadvahai obezitacasto vznika v ¢hotenstvi a to i u Zen, které s hmotnodiivel
problémy nerdly. Pokud se Zena stavéhbtnou a zarowema nadvahu, ohroZuje sebe igdit

mnoha potencionalnimi komplikacemi. U mnoha Z&trpa nadvaha i po porodu &které se



o e

onemocgni, alecasto je vystavuje i jisté psychické nerovnovazesst a snizené seligdie.

Vyzkumn&tast této prace byla za&tena na skupinugh Zzen, u kterych bdi pretrvala
nadvaha po porodu, nebo nebyly &Gpspokojeny se svymélesnymi proporcemi a cély je
zmenit. Pro sniZzeni nadvahy dchto Zen jsem vytuda tiimésicni intervegni program na
bazi jégovych technik, ktery jsme spolu postipaalizovaly. Sotéasti programu bylo také
pravidelné informovani o zdravém Zivotnim stylyickevék se pohybuje mezi 21 az 40 lety a
po dobu trvani interveimiho programu musely by, které Zeny porodily, mladsi jednoho
roku.

Tyto ti mésice jsem se snazila Zenam pomoci se snizovaniahgdy s dosazenim

pozitivnich zngn v oblasti jejich psychiky @tSi sebetivéra, spokojenost se svyrélém ... ).
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2 NADVAHA A OBEZITA

2. 1 Obezita v historii lidstva

Otylost, ktera je népstjSim metabolickym onemoé&nim dneska, pétk tzv. civilizatnim
chorobam. Nicméhotylost se neobjevuje az v dolmoderni civilizace. Doklady o tom, Ze se
obezita u lidi vyskytovala jiz vié , [fed vice nez 25 tisici lety, poskytdgtné archeologickeé
nalezy z tiznych mist Evropy. (HAINER, KUNESOVA et al.,1997)

Obézni jedinec v této dobentl priliS jednoduchou situaci — pro obezitu nemohl rgchl
béhat a staval se snadnouristi. Ale v ukité mire se vyskytovala weh, ktei méli k obezig
dispozice. Opakované kratk& obdobi relativni hsiinmagiklad po Uspsném lovu) a dlouha
obdobi krutého hlad@wni (zejména v zimnich &sicich) davala evotimi vyhodu préay t€m
jedincim, ktei byli schopni z toho méla, co&tli, premenit co nejvice do tukovych zasob, a
zajistit si tak rezervu pro hor&asy.

(WILDOVA, 2007, Retrieved 13.12. 2008 from the wbwide web:
http://www.medicina.cz/verejne/clanek.dss?s id=&4&39ub=121&s sv=1&s ts=39673,854
375)

Z této doby se nachazi nalezy soSek S &ma mnoha mistech ve¢gv Willendorf

v Rakousku, Laussel ve Francii &sfonice na jizni Morayjsou mista nalezu soSek Venusi.
Sosky obvykle zobrazuji gynoidmlysplastickowi abdominalni obezitu s mohutnym poprsim
jako symbol hojnosti a plodnosti. Obezita se vyskgta ve staratkém Egyp¢, a to
piedevsim u bohatych vrstev. Rozbory kozria mumii potvrdily, Ze &ktefi faradni trggli
obezitou. PouZzivani akupunktury b€ otylosti ma své kieny ve staroské cinské
mediciré. Z ni vychazejicéinskd medicina poukazuje na to, Zejjgani zfisobuje choroby a
zkracuje zivot. Ve starémecku aRimé je propagovan zdravy Zzivotni styl. Idolem antiley s
stava urostly atleticky typ symbolizovany Myrénovydiskobolem. Lékeské autority jiZz v té
dok® poukazuji na zdravotni rizika obezity. Hippokratgsozotiuje na to, Ze nahla smrt
postihuje ¢astji osoby otylé nez ty, které majitiméienou hmotnost. Galén jakoadci
osobnost mediciny ve starénRimé déli obezitu na fméienou a morbidni.
(HAINER a kol., 2004)

Stedovk se potyka s problémy hladomoru. U vladnouciclstakrafi vSak hojnost
jidla a piti vede KasgjSimu vyskytu otylosti a dny. Rtdowci lékai se vSak d&mito
problémy nezabyvaji. Vyjimkou je osobni lékidarla 1V., mistr Havel ze Strahova, ktery

podava svému vlagianavod na $tdmou Zivotospravu.
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Od 18. stoleti se objevuji nové poznatky a hypotézgbezi¥, které dodnes neztratily na
aktualnosti:

1760 — M. Flemyng poukazuje na sklon k obexitodinach vzhledem k tomu, Ze ne vSichni
obézni jsou velkymi jedliky a ne vSichni Stihlijjetiidme;

1774 — A. Lavoisier definuje zakony termodynamikypracovava metodu kalorimetrie,
poukazuje na vyznam spalovani zZivin a poklada zklemoderniho pojeti energetické
rovnovahy v organismech

1793 — T. Beddoes vyslovuje hypotézu, Ze obezitekdzv disledku snizené oxidace tuk
1836 — A. Quetelet definuje indexXdsné hmotnosti

1850 — T.L. Chambers vypracovava kritéria pro hagmé nadvahy srovnanim s normou
ziskanou vyséenim zdravych lidi. Obezitu charakterizuje jako Smyé ukladani tuku
v disledku pozitivni energetické bilanceti Pécbé obezity doportuje stravu o nizkém
obsahu tuku a prochazky

1864 — W. Banting publikuje ,Pojednani o otylosticené véejnosti®, v imz popisuje
redulkéni dietu sestavenou na zakladd Iékde W. Harveyho

1879 — vyroben sacharin jako prvni nahrazka cukHAINER, KUNESOVA et al.,1997)

Ve 20. stoleti vznikd mnoZstvi dietniclstomi, jeZ maji redukovattesnou hmotnost a
odrazi trvalou snahu o Stihlou linii. E&akem minulého stoleti se vlivemifisskych modnich
tvarci prosazuje Stihla linie ,be#tader” , ktera je ve 20. letech podporovanaisiajicim
feministickym hnutim. Padesata léta minulého stodiéivaji gednost oblym tvam. Vr.
1967 se vSak stavacisrenim krasy anglickd modelka Twiggy, ktera trpi mémtanorexii.
Jeji antropometrické parametry — vaha 41 kigvgSce 170 cm. Podvahu vykazujétSina
modelek a kraloven krasy i v dalSich desetiletiagnubého stoleti. Az teprve nafgdlomu
tisicileti se zd4, Ze se spétest odvraci od vyzablych modelek &iré vyznavat firozenou
Zenskou krasu. (HAINER a kol., 2004)

Rada diet, které vznikly ve 20. stoleti je vyvazemya odpovidajicich pozadai
racionalniho redukniho rezimu. Mnohé z nich jsou vSak jednostranm&wayrovnané co do
obsahu zakladnich Zivin a esenciadlnich &ofoh faktofi. Nékteré obsahuji népnéréné
mnozZstvi tuky, jiné nedndrné redukuji gijem sacharitl. Od 60. let se stava nedilnou &asti
snizovani nadvahy behavioralni intervence jidelrdachohybovych navyk ktera zlepSuje
dlouhodobou prognézu redékiho rezimu. Na zakla&dnovych poznatk je definovana uloha
pohybové aktivity v 1&b¢ obezity. Na sklonku 20. stoleti dostavaji ékdo rukou moderni
farmaka k léb¢ obezity, ktera fiznivé ovlivauji jak redukci nadbyteych zasob, tak i
zdravotni rizika provazejici obezitureRrat v I€bé téZkych stupia obezity gedstavuje
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koncem stoleti moderni chirurgickach@, jiz lze docilit nejginngjSiho dlouhodobého
uspéchu. (HAINER,KUNESOVA et al.,1997)

2.2 Definice otylosti
,Obezita ¢ili otylost je patologické zvySeniklesné hmotnosti podminé nadnirnym

hromadnim €lesného tuku a doprovazetgdou zavaznych komplikaci.* (PACOVSKY a
kol., 1986, s.781)

,Obezita (nadvaha) je stavi [xterém dochazi k nadimému hromaehi rezervniho
tuku v disledku nerovnogrného pijmu a vydeje energie.” (KLENER, 2002, s.25)

,Obezita je multifaktorialni onemasm, které je vysledkem interakce &$ich faktofi
s faktory genetickymi.“ (HAINER a kol ., 2004, s9)0

, Obezita je zdvazné chronické metabolickéemociini, které je charakterizovano
zvySenym podilem tuku nalésném slozeni se stasnym vzestupenglesné hmotnosti nad
normalni rozmezi. Obezitu je nutno chapat jako remsodasre dilezity rizikovy faktor
podilejici se na vznikiady daldich onemoéni.“ (KUNESOVA et al., 2005, s.1)

Na zéklagl sowasnych trendl vzestupu prevalence a incidence nadvahy i obezity
celoswtovém neritku odbornici pedpovidaji riziko pandemie obezity pro 21. stoleti.
Obezitu je nutno definovat jakchronické zdvazné onemoaini, podilejici se na zhorSeni
aktualniho zdravotniho stavu s negativnimi dopaayzdravi fyzické i duSevni, zhorSovani
socialni i ekonomické drovnjednotlivce i celé spotmosti. (HLUBIK, 2002. Retrieved
13.12. 2008 from the world wide welliitp://www.zdravcentra.cz/cps/rde/xbcr/zc/504 pdf

2. 2. 1 Definice obezity podle charakteru rozlozeérnuku

.RozloZeni tuku naéte je dano umighim tukové tka#s bud’ prevazié na trupu a v dutih
bfisni, nebo v oblasti horniasti stehen a bdka pipadré pazi.“ (MALKOVA,KUNOVA,
KUDRNA 2002, s.74)

Hromadni tuku v uvnit bficha charakterizuje tzv.bezitu visceralni(Gtrobni) neboli
androidni(muzského typu). U Zen gastji zmnoZuje podkoZni tuk, a to zejména na hyzdich
a stehnech. Pak hatime oobezit gynoidni- Zenského typu. (HAINER, KUNESOVA et al.,
1997)

Velmi dilezita je distribuce tukové tk&nKardiovaskularni riziko je mnohemst&i u
androidni obezity, neZ u gynoidni obezity. OvSena &ypy se mohou vyskytovat u obou

pohlavi, ale vyrazh prevaZuje typ podle pohlavi. Nemoci vyvolané obezitoejsou
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zpasobeny tolik mnozstvim tuku, ale jeho distribuciisdéralni obezita je spojena i s
hypertenzi, hyperfiltraci v ledvinach, zvySenou é&kwou odpovdi a abnormalitami

tukového metabolismu. Dale jséastjSi koronarni srdgi onemocini a diabetes. Gynoidni
obezita méa vyssi vyskyt chorob &hiku, vendznich onemoéni, spondyldézy a zacpy.
(HOLECEK, ROKYTA & VLASAK, 2007)

U velmi &Zké obezity (BMI nad 40) vSak jiz Zensky typ rodof tuku ped
metabolickymi komplikacemi obezity nechrani a ohjé se steja ¢asto jako u muzského
typu typu rozloZeni tuku. Wodem je velké mnozZstvi tuku nejenom na stehnebbcéch,
ale i v oblasti trupu afitha. (MALKOVA KUNOVA, KUDRNA, 2002)

2. 3 Zena a obezita

Podle ud& WHO (Swtova zdravotnickd organizace) v Anglii v letech 298995
zaznamenali vzestup prevalence obezity u Zen z %586.U francouzskych Zen v obdobi
menopauzy byl pozorovan vzestyesné hmotnosti v iméru o 12 kg a doslo k vzestupu
BMI o0 4,6 kg/m. Obdobny vzestuplésné hmotnosti byl zaznamenan i u Zen v Italiiglira
Némecku. Ve studii MONICA (MONItoring of Trends amkterminants in CArdiovascular
Dieases) byl prokdzan vzestupny trend fgtu hmotnosti jiz od &kové kategorie 30 let
piedevsim u Zen.
(HLUBIK, 2002. Retrieved 13.12.2008 from the wowlitle web:
http://www.zdravcentra.cz/cps/rde/xbcr/zc/504 pdf

Dal3i udaje uvéjl, ze jeCeska republika na prvnim miste vyskytu nadvahy a obezity
v Evrop. Podil nadvahyini 30,7 % a obezity 18,3 % Zenské populace. CelkenBMI nad
25 pinych 49 % vSech Zen (rok 2004). Za posleddi@Het podil skupiny s BMI nad 25
stagnuje kolem zhruba 50 % Zenské populace. Jepgakovan vyraznyiesun od nadvahy
k jeSt rizikovejSi obezit a pesun ve prosggh mladSich #kovych kategorii ve fertilnim
véku. Konsekvence tohoto stavu na fertilitu rozebdéle. Pdet obéznich se od &iku
devadesatych let zhruba zdvojnasobil.

Zdravotni rizika se vyjadji zvySenim indek ukazujicich na riziko vzniku dkteré z
chorob, jsou zavisla i na délvzniku obezity a nadvahy. S klesajicigkem vzniku obezity
stoupaiji rizika celkové mortality (Gmrtnost) a midity (nemocnost). Rizika se upiafji ve
vech organovych systémetibveka, wetrs systému reprodukiho. (SKRIVANEK, 2008)

Obezita s sebou nese mnoho ,Zenskych*lgnab Casto je picinou nepravidelnych
menstruanich cykii a sterility. Jiz p mirné obezit s BMI kolem 30 je plodnost snizena

témet trikrat.. Zpisobuje to naip vysoka hladina inzulinu u obéznich a také latkysovane
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tukovou tkani. Optimalni plodnost pro¢hotreni je @i BMI 21 — 22, podle statistickych
Dostavaji — li hormony, stava se, Zze datégrou, a vznika zZarovany kruh. Naopak je
béZzné, Ze Bhem UspsSné reduéni kary Zena snadno &@totni jiz @i Gbytku rekolika
kilogrami. (MALKOVA, KUNOVA, KUDRNA a kol., 2002)

Riziko komplikaci v &hotenstvi a pi porodu:

- riziko mimodtloZniho ghotenstvi je 2x vySSi u obéznich pacientek,

- vyskyt hypertenze a preeklampsie je 4-5x vysSi,

- vy&Si je i riziko gestmiho diabetu a komplikovaného porodu,

- riziko predasného porodu je asi 2x vysSi, riziko porodu mrivglodu je 3x vySSi, porod
byvéa delsi, riziko porodu cigskymiezem je 2-3x vySSi u obéznich pacientek,

- casgjSi jsou obectivSechny perinatalni komplikace, k perinatalnimutiidochazi 2-4x
castji.

Mezi poporodni komplikace matky Hatypicky casgjSi infekce mdoovych cest a
zhorSeni hojeni ranyt'giz nastih vaze nebo laparotomie po diseémiezu. Zvysena rizika
pro plod mimo jiz uvedend ohroZeni porodnickymi lpdikacemi jsou danaasgjSimi
defekty neuralni trubice (spina bifida), stdami vadami, coz jeiejmeé zpisobeno zhorSenou
absorpci folét u obéznich matek.

Inkontinenceje komplexnim problémem a neni §ig¢n problémem obéznich Zzen. Mezi
rizika pati obecr obezita, resp. zvySeny obvod pasu, konstitu@&atfyzicka prace, dale
vék, délka menstruaiho cyklu, pdet €hotenstvi a porada jejich pfibeh a komplikace, ale i
vzalani, zdravotni ostta a dalSi faktory.

Ricinou je gedevSim vysoky trvaly nitrdi$ni tlak, vysoky trvaly tlak v m@mvém
meéchyki, zvySené trvalé napi svali panevniho dna, zvySené trvalé &ameni vnéjSiho
genitalu, které maji mimo jiné i vliv na prokrveaiinervaci michyre. Alarmujici je, Ze
zvySeni BMI o5 zvySuje riziko inkontinence o 60-100. ¥Wbezita je i rizikovym faktorem
chirurgickéhareseni, je u ni 2x vy3si riziko selhani metody. RBKANEK, 2008)

x¥ive byval nafist hmotnosti u Zen spojovan s podavanim estifog&rantikoncepcki
hormonalni substittni 1&bé v prechodu. Sotasré pouzivand hormonalni antikoncepce a
substiténi lécba obsahuje takové davky estrofierkteré by nerdly potencovat ndist
hmotnosti. V posledni deéb byla provedena analyza fakiorovliviujicich Stihlost u
Styticetiletych Zen. Stihlé Zenydty vy3si vzalani a lepsi socioekonomické postaveni. Stihlé

Zeny vykazovaly niZSi hladiny androgerv koncentracich tyreoidalnich hormioa hladirk
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kortizonu nebyly zji&ny rozdily mezi Stihlymi Zenami a Zenami s nadvahHelAINER a
kol., 2004)

Rizikovym obdobim pro nést hmotnosti byva obdobétiotenstvi a obdobi po porodu.
V téhotenstvi fyziologicky stoup& hmotnostiprné o 12,5 kg, z tohoffpada na vzestup
tukové tkag matky 3 — 6 kg. K akumulaci tuku ghiotné Zeny dochéziedevsim v pibé¢hu
prvnich dvou trimestr. Tuk nahromaghy béhem ghotenstvi pedstavuje energetickou
zasobarnu pro ditv obdobi kojeni. V &kterych studiich je zvazovan ,ochranny vliv* kojeni
s ohledem na poporodni vzestup vahy, resp. nesoBbmmedukovat hmotnostni vzestup
dosazeny &hem thotenstvi. Bezpochyby kojeni owuivje energetickou bilanci Zzeny po
porodu. Na druhé stramarist vahy v poporodnim obdobi zaznamenavame i uikbjizen.
Predpoklada se, Ze psychosocialni faktory @&manvzivotniho stylu sehravaji hlavni tlohu ve
vzestupu hmotnosti, ktery pozorujeme jak v poponmdnobdobi, tak viechodu.
Psychologové ¢dy hovdi o ,motivatnim selhani* Zen wthto obdobich. PodoBrjako u
muZi sehravd i u Zentpvzestupu vahy ulohu pokles pravidelné pohybovéviak. Ten
zjistujeme nejen  zanechani sportovrtinnosti, @i Urazech a onemognich, zejménaip
postizeni pohybového aparatu, ale i v obdabiotenstvi a v obdobifechodu. V obdobi
menopauzy dochdzi wiginy Zen k vzestupu hmotnosti, ktery je spojeedsstribuci tuku.
Tuk se vice uklada v hornich partiiéhata v abdominalni oblasti. (HAINER a kol., 2004)
psychickych potizi, pgnaje niz§im seb&domim, frustraci f konfrontaci s vzitym ,kultem
idealu krasy“. Nkdy dochéazi k sociélni izolaci (anti-fat racismy gejim disledku v dtstvi a
mladi k Sika® ve Skolach, pozgi zhorSeni spok&enského uplatmi. Problémy mohou
vyustit az do depresivnich a Uzkostnych poruchjmipu nejsou ani suicidalni pokusy,
zejména u teenadgerV mladi mivad Zena potize s navazovanim wrtaka'azenim do
kolektivu vrstevnik, pracovnim uplatinim a nedostatkem selkiedomi. Nasleduji obvykle
potize s vhodnou antikoncepci, posléze &hatrenim, gravidita miva vice komplikaci,
vyZaduje ¢astjSi hospitalizace castji konci cisaskym fezem, dti mivaji ¢etrgjSi rané
komplikace. S ¥kem se postugnobjevuji giznaky zdravotnich rizik obezity. Mezitim Zena
proziva intermitentni frustrace z obvykle net8p/ch pokus o sniZzeni nadvahy,
nasledujicich dalSim fipyvanim. Bludny kruh byva zavrSen rozvojem diabetévnimi
komplikacemi a podle statistickych datregéasnym amrtim zeny.
(SKRIVANEK, 2008)
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2. 4 Etiopatogeneze obezity u Zen
Obezita je charakterizovana multifaktorialni ktgyi. Obezigenni prosedi hraje
podstatnou roli  vzniku a rozvoji nadvahy a obezity. Kes&gtjnim faktofim Ize zdadit
genetickou predispozici, kterd jet8inou polygenniho charakteru a na vzniku obezdy s
podili az z 50%Geneticky podmirgné faktory, lze rozdlit na oblast souvisejici s vglem,
konzumaci a metabolismem zakladnich Ziviget® regulace fijmu potravy (pocit hladu,
chuwové preference) a na oblast souvisejici s regumgdeje energie zahrnujici klidovy
energeticky vydej a vydejéhem pohyboveé aktivity. Dlouhodobgozitivni energeticka
bilance hraje v etiopatogenezi obezity z&sadni roli. dstje energeticky p‘ijem ve
srovnani s vydejem vysSSi, nadbyte zkonzumovana energie je ukladana ve form
triacylglycerofi do tukovych buék s naslednym vzestupem podiltlesného tuku. Hlavni
slozkou vydeje energie je bazalenergeticky vydej ktery je z&visly na pohlavi,é&ku,
télesném povrchu a fyziologickém stavu organismu. ¢8sti celodenniho energetického
vydeje je také termogenni efekt potravy a vydejrgieepi aktivnim pohybu. Nedilnou
soutast etiologie obezityfedstavujipsychologickeé faktory. Na vzniku obezity se také podili
konkrétni socialné kulturni a ekonomicka situace (KUNESOVA et al., 2005)
Obezita vznikad visledku pozitivni energetické bilance, kdyZz dojdepdtuseni
energetické rovnovahy a energetickiijem p‘evysi energeticky vydej.
(energeticka bilance = energetickifipm — energeticky vydej) (HAINER a kol.,2004)
Celkovy Hjem energie zavisi na skladipotravy, resp. na obsahu zakladnich Zivin
(sacharid, tuka, bilkovin), alkoholu a vldkninyEnergeticky piijem by mél odpovidat
energetickému vydeji. Ten zavisi na pohlavi §&ivu mui nez u Zen), &ku (klesa s ¥kem)
a stupni fyzické aktivity. Dopotiené denni davky jsou u nasekratovany o 20 — 25%, takze
zvysSeny energetickyiffem je bezpochyby jednim z vyznamnych faktddtery se podili na
pozitivni energetické bilanci a vysokém vyskytu zibeu nas. (HAINER, KUNESOVA et
al., 1997)
Z hlediska systéemového pohledu na obeziklgden diraz napsychosocialni faktory,
které mohou zvySovat pragpiodobnost vzniku obezity a naslédmvliviiovat samotny pib¢h
a usgsnost Iéby. Kroms Zivotnich udélosti a mikrostresoma zné&ny vyznam osobnostni
profil jedince, sebepojeti, rodinny systém, spek#i vyvojové obdobi apod. Mezi obéznimi
vhimana kvalita Zivota, pocity izolace, diskrimieaa ztizeného spa@enského uplatmi,
niZSi sociabilita, fevazujici depresivni prozivani. Tyto psychické pEoty a poruchy vsak
mohou byt dsledkem nadvahy nebo nedspu i jeji redukci. OdliSnosti jsou u obéznich

17



oproti jediném s normdlni hmotnosti v rovinbehaviorélni, zejména v jidelnim chovani.
Obézni jedicastji sladka jidla, maji zvySenou frekvenci zvykanjchileji polykaji sousta,
jedi @i sowasné jinécinnosti. Obézni neregulujitipem potravy na podkladendogennich
signéli, spiSe reaguji na zevni stimuly. Obezita zpravigSuje citlivost na sy vzhled,
typické je naruSené prozivani proporci vlastnita. tSubjektivni vnimani rozénia téla mize
byt u obézniho spojeno s rgetim jeho jednotlivycheasti nebo da jako celku nebo
nadhodnocovani rozimi téla ¢i jeho partii. Poruchy vnimanglového schématu mohou
zpasobovat nejistotu v interpersonalnich vztazichyaliké sexualniho Zivota i v profesnim
vyvoji. T¢lové schéma a WBi zjev jsou Uzce vazany k sebehodnoceni a sebigpro,
procesy, které jsou vyznamné pro ymitstabilitu a integritu osobnosiiovéka.

( HLUBIK, VOSECKOVA, 2002. Retrieved 13.12. 2008 from the worlddei web:
http://www.zdravcentra.cz/cps/rde/xbcr/zc/551 pdf

Z hlediska novych poznatkse jasd ukazuje, Ze nachylnost krozvoji obezity je
ovliviovana dédi¢nymi faktory. Vyznam ddi¢nosti byl prokdzan dady faktofi, které
mohou ovliviovat rozvoj otylosti:

» chwové preference tuka sladkeho,

» klidovy energeticky vydej,

» postprandialni energeticky vydej,

* spontanni pohybové aktivita,

» slozeni kosterniho svalu ve vztahu k charakterkerida oxidaci substnat

» schopnost spalovat tuky a sacharidy, citlivostaulmu,

* nastaveni mechanignmegulujicich &lesnou hmotnost v hypotalamu.

Podle rozsahlych studii je indetdsné hmotnost determinovan z 25 — 40% genetickymi
faktory. Je&t vice se vSak genetické faktory podileji n&owani tlesného slozeni
(mnozstvi tuku a aktivni¢lesné hmoty) a na &éwvani visceralniho tuku. (HAINER,
KUNESOVA et al., 1997)

2. 4.1 Zakladni ziviny a jejich vlastnosti

Tuky jsou slogeniny glycerolu a mastnych kyselin. Mastné kyseBeyéli na nasycené
(obsazeny v Ziv&iSnych tucich, fisobi nepizniveé) a nenasycené. Nenasycené se déliend
jednoduse nenasycené (monoenove€) a vicendsabnasycené (polenové). Monoenove

mastné kyseliny {sobi giznivé na zdravi (obsahuje je olivovy olej, avokado iachy).

s
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Snizuji hladinu cholesterolu v krvi, jsou obsaZzenystlinnych olejich, margarinech a rybim
mase Energetickd hodnota 1 g tuku je 38 kijei tuku by ndl byt 25 — 30% z celkové
energie, coz ifedstavuje asi 80 -100g. Pro sniZzeni hmotnostigkat denni fijem energie
omezit asi na 5000 kJ , 30% z tohoto mnozs&itvii jen 40 g. Pimérny sowasnyc¢lovek ve
skute&nosti konzumuje tuky v mnozstvi 120 g dénn

Sacharidy tvoii co do pondru jednotlivych Zivin nejutSi ¢ast. ¥li se na jednoduché
sacharidy, slozité sacharidy a oligosacharidgktBré jednoduché sacharidy maji sladkou
chuw’, ty mohou byt nazyvany cukry. Jedna se o glukéiziktozu a galakt6zu. Sladkou ahu
maji takzvané disacharidy, z nichZz nejvyzn&jin je sachar6zagili fepny cukr, mé#
vyznamné laktoza a maltdéza.fifem tfepného cukru je ve vSech vygmh zemich
negimeéirerg vysoky (u nas 40 kg na osobu za rok) v USAgeatSSi. Vinu na tom maiji
hlavré slazené népoje a sladkosti. Jedna se o pouhy néloxkk se beziepného cukru
dokaze upla obejit. Slozité sacharidy maji ve vy&iwezastupitelné misto. Jejich zdrojem
jsou obiloviny, lu&niny, zelenina, ovoce a brambory. Oligosacharidyji sha pomezi
jednoduchych a slozitych sachdridv modernim potravindtvi se vyskytuji velmicasto
(ceredlie a miéné vyrobky). Minimalni denniifjem sacharid je 50 g, horni hranici je 500 g,
vétSina lidi ma pijem sacharitl v rozmezi 100-300 g za denii lhedostatku sachafid
dochazi k odbouravani tukovych zasob, pokudijm sacharid extrémr nizky dochazi i
k Ubytku svalové hmoty. Nadimy privod sacharid vede k hromaghi tukovych zasob.
Vysokosacharidova strava vede §ase k poruse glukézové tolerance, az vzniku cukrovk
Energeticka hodnota 1g sacharjd 17 kJ.

Bilkoviny (proteiny) jsou pro vyZivilovéka naprosto nutné a nenahraditelné. Bez nich
by nebyla mozna stavb&d a obnova tkani ani tvorba bilkovin itou funkci v organismu
(enzymy, bilkoviny krevni plazmy, nukleové kyseliaydalSi). NejmenSi stavebni prvky jsou
aminokyseliny. Bilkoviny sedli podle zdroje na Ziw®Sné a rostlinné. Energeticka hodnota
1g bilkovin je 17 kJ. Optimélnitflem ¢ini 1-1,5 g / kg /den. iebytek bilkovin vede
k zagZovani organismu dusikatymi metabolity, které sesines ledviny a jatra vylaiit.

S tim stoupa i riziko dny

VIaknina sniZuje energetickou denzitu potravy a navic dik§ Bobtnavosti navozuje
dilataci hornich partii zaZivaciho traktu a tim omye pocit sytosti. Nedostatey piijem
vlakniny u naSi populace saig#e podilet na rozvoji obezity a jejich komplikaci.

Alkohol a jeho zvySena konzumace séza podilet na vzniku obezity a zejména na

akumulaci rizikového visceralniho tuku. Alkohol mgsoky energeticky obsah (29 kJ/g) a je
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bezprostedre po poziti oxidovan. Oxidace alkoholu vede k pela spalovani jinych
energetickych zdrdja k jejich hromaghi. (KUNOVA, 2004)

2. 5 Diagnostika obezity

Diagnostiku obezity a nadvahy Ize relitina oblast anamnestickou, klinické vyi&sti,
antropometrické sledovani,ébeni tlesného slozeni a biochemické vysei. VySe uvedena
vySeteni jsou zékladnim ipdpokladem pro stanoveni diagn6zy obezity a prooseni
terapeutického postupu. V ramci rodinné anamnézyvhedné zaw¥it pozornost na
ptitomnost nadvahy a obezity u réilia sourozencci dalSich pibuznych. Osobni anamnéza,
konkrétre obezitologickatast, zji$uje zneny télesné hmotnosti od narozeniémn: porodni
hmotnosti) az do doby aktualniho vy&eti se zarkrenim na kriticka obdobi —iedskolni
vék, obdobi puberty, st u Zen &hotenstvi a menopauza. (KUNESOVA et al., 2005)

\EtSina epidemiologickych studii vychazi z jednoduwathyantropometrickych kritérii -
telesné vysky a hmotnosti. Sanéesna hmotnost je sice velmi uZiteym ukazatelem ovSem
pro klinickofyziologické hodnoceni stavu vyZzivy aje zcela Uplnym kritériem, p&wadz
necharakterizuje blizeslesné slozeni, tedy nevyjage ponér télesného tuku a beztukové
télesné hmoty vdle. (RATH, 1987)

V poslednich desetiletich se odbornicdéihna vzorci, ktery se nazyva indextetsné
hmotnosti (body mass index, zkragéeBMI). Jeho vysledek vyjadje pongr hmotnosti
(v kilogramech) kdlesné vysSce (v metrech) umace na druhou.

hmotnost (kg)
BMI = ¢&lesna vyska (R)

Jestlize je vysledek v rozmezi 18,5 az 25, je tadmvotniho hlediska normalni hodnota.
Presahne — li hodnotu 25, jedna se o nadvahu, jevySEi nez 30, mluvime jiZ o obexzit
(MALKOVA, KUNOVA, KUDRNA a kol., 2002)

Tento index definoval vroce 1836 A. Qakdt na zéklagl vySetovani belgické
populace. BMI samdejm¢ presré neodrazi podil tuku a beztukové hmoty. fejném BMI
maji Zeny ¥tSi podil tuku nez muzi a starSi jedinci nez jedimladSi. U sportovc
provozujici silové sporty (v&paci, kulturisté) vzestup BMI odrdzi zmnozeni svaldwéoty
a nikoli zmnoZeni tuku. #8s tadu vyhrad mizeme na zé&kladBMI urcit zdravotni rizika
spojena s obezitou.fiPBMI 25 — 30 hovéime o nadvaze, ktera obvykle tdeg@stavuje
vazrejSi zdravotni rizika. Podle rozsahlych epidemiobbgich studii vSak vzestup BMI nad
27 obvykle vede k @itému nafistu mortality. ( HAINER, KUNESOVA et al.,1997)
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Obr. 1 (Retrieved 13.12.2008 from the world wide bweéhttp://compex.zdravi-
cz.eu/nadvaha-obezita.php

Absolutnihmotnost stanovime ne fgsné vaze, za definovanych podminek, tj. bez bot,
nejlépe ve spodnim pradlefi kazdé kontrole ve stejném dennim obdobi, po \agméni
mocového néchyre, s gesnosti na 0,1 kg. Z hmotnostiibeme vypdoitat vahoé — vyskovy
index. V sodasné dob se nejastji pouziva hmotnostni indexBMI). Fi daném BMI vSak
obsah tukové tkan kolisa v Sirokém rozmezi.VySku éfime na pesné |ékéské mfe,

s presnosti na 0,1 cm.
(HAINER, KUNESOVA et al., 1997)

Dale existujimetody méreni sloZeni &la , kterymi se stanovi obsah tukové tkan
beztukové dlesné hmoty, vody, kostnich minera dalSich sloZzekila. Obezita je dana u Zen
obsahem tukové tké&n> 30%. Tuk a tukova tkase sklada z adipoayt extracelularni
tekutiny, cév, nervovych zakoéeni a pojivové tkah zatimco tuk je tvien pouze lipidy
v tukové tkani.

Nejjednodussi metodou k stanoveni obsahavtukkar je antropometrické méieni.
Obvod pasu je jednoduchy antropometricky ukazatel, ktery rmglé koreluje
s intraabdominalnim obsahem tukové tkaale roviz s plochou subkutanni abdominélni
tukové tkag. Obvod pasu #time v polovig vzdalenosti mezi spodnim okrajem dolniho
Zebra a crista iliaca v horizontélni ro¥in
Obvod boki métime ve vySi maximalniho vyklenuti hyzdi v horizdnt&oviné. Osoba stoji
vziimere s nohama u sebe, suvéhou iSni stnou, s pazemi podélEla, na konci
normélniho vydechu, &iime s pesnosti na 0,5 cm. (HAINER a kol., 2004)
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Dale mizeme ndfit pomeér pas/bokya pongr pas/vyska.

Podrobné vySeni zahrnuje rfeni 10 resp. &4oZnich ias (dle P&izkove, 1977, resp.
Dle Durnina&Wommersley, 1974). Kazda z metod vyjadyiny druh Kkaliperu.
K orienta&nimu vySeteni postauji 2 kozZnitasy, a to subkapsularni a nad tricepsem. Jejich
poneér se nazyva index centralizace. Hodnoceni je m@zawvadt sowtem tlougky fas nebo
regresivnimi rovnicemi na vyget procenta tuku z daného gawuras. Vyhodou metody je jeji
nizka cena, nevyhodou pak nutnost erudice ywygetho. (HAINER a kol., 2004)

Jedna z #&ticich metod pro rreni tuku a vody véle, vyvinuta ¥dci z celého sita, se
nazyva bioelektrickd impendanéni analyza (bioimpendance). #° této metod prochazi
t¢lem slabé, pro lidskelb naprosto bezgaé a neposehnutelné elektrické proadi. Méreni
je zaloZeno na skutmosti, Ze elektricky proud prochazi sn&dmekutinou v naSich svalech
nez tukem. Dnes existuji zjednoduSertéstmpje na mifeni tuku i do doméacnosti. Jsou
zaloZzeny na bioelektrické impedanci. Jeden tiiptfpje se uchopi ve stoje do rukou, proud
projde pouze horni polovinogla, takze pesnost msfeni je o ®co nizSi. Druhou moZnosti
jsou vahy na obdobném principu, kde proud naopakh#zi dolni polovinouéta. U osob
s gynoidnim typem obezity mohou tyto vahy &emim tuku nadhodnocovat az o 10 procent.
U téchto typr meteni je teba hlidat standardni podminky —&emé mnoZstvi tuku tie
zkreslit menstruace, ale také nagn® vypoceni, nebo naopakiijpm tekutin apod.
(MALKOVA, KUNOVA, KUDRNA a kol., 2002)

Mezi referefni metody pdai hydrodenzitometrie neboli podvodni vazeni. Obsah
tukové tkar se p@itd z hustoty (denzitygla ziskané vypi&tem z hmotnostiéta na vzduchu
pii znamé denzd#t vody @i dané teplat a po odéteni rezidualniho plicniho objemu a plynu
ve stevech. DalSi referéni metody jsowobrazovaci, jako CT, NMR a dualni rentgenova
absorpciometrie (DEXA), jejichZz nevyhodou je nedt&ha dostupnost a vysoka cena.
Presné stanoveni energetického ¥jmu byva u obéznich pacignt ¢asto velmi
problematické. Neépsgji jsou vyuzivany metody zaloZzené na zaznarfijmu potravy ( po
dobu 3 — 7 d&y). Tridenni zaznam zahrnuje 2 dny vSedni a jeden demdik 7 denni zdznam
ma vysSi vypowdni hodnotu. Alespo potraviny pouzivané doma byéyn byt vaZzeny, druh
pouzitého vyrobku musi byti@sre zaznamenan (n&psyr Lipno 30% 40g, chléb Racio 1
platek). Zaznam vede pacient (klient) po podrobmaweni. Vyhodnocuje se paacem.
Pramérny prijem za den se srovnava s dogemymi dennimi davkami pro dané pohlavi,
vékovou skupinu a fyzickou aktivitu,fpadré s dopordenymi davkami fi redukeni diet.
Informaci o jidelnich zvyklostech ziskdame dotaznikea jidelni preference, kde jsou

zaznamenavany potraviny a skupiny potravin, ktevySetovana osoba dav&ganost (nap
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tuéné maso, bilé @évo, ovoce atd.) Zvlastni misto zaujima dotaznikéastost, s jakou je
urcita potravina nebo skupina potravin pouziva@alkovy energeticky vydejje dan temi
sloZzkami: bazalnim energetickym vydejem, postpranditermogenezi a fyzickou aktivitou.
Jeho stanoveni je velmi obtizné a vyZaduje mnobiitgth vySeteni (nap. piima a nefima
kalorimetrie, ,dvojit zna&ena voda“, ,zn&ny bikarbonat* apod.).

(HAINER, KUNESOVA et al., 1997)

2. 6 Zdravotni rizika obezity u Zen

Na rozdil od nadvéahy, ktera nemusi vzdy znamengienou zatZ, predstavuje obezita
(BMI >30) riziko pro zdravotni stav hned ¥kolika snerech. Je to & negijemna nejen
esteticky, ale i ki&di problémim s oblékanim, &Si Unavou, zvySenym pocenim, sklonem ke
koznim znénam v mistech zahyibkize. Otylost krord zagZe pohybového Ustroji a zvySené
namahy psobi i jinou je&t nebezpenéjSi cestou. V dsledku zvySeného mnozstvi tukové
tkdré dochazi ke z#mam v latkové femené (metabolismu) tuk a cukh, coZz vede
k onemocsni cév, vysokému krevnimu tlaku, cukrovce . To Wecjsou nemoci, které sice
umime |€it, ale ne vyléit. Navic se schazeji u téhaodovéka — proto mluvime o
,metabolickém syndromu.“ (MALKOVA, KUNOVA, KUDRNA &ol, 2002)

Zavazna obezita vyznaténrkracuje éekadvanou délku doziti, to je dokonce obsazeno

v jedné z definic. Obézni maji mnohefastji zvySeny krevni tlak, ktery, neni — lidén
zpasobuje srdéni selhavani a mozkovou mrtvici. Cukrovka vznikl@osglosti postihuje
v nejmér 80 % osoby obézni nebo s nadvahou a s centralomozenim tukové tkan
Pritom cukrovka je u nas nigstjsi pricinou oslepnuti a selhani ledvin, nasledky postizeni
cév dolnich kotetin u diabetik jsou vSeobeanznamé. Zmny ve spektru krevnich tik
(hyperlipoproteinemie) maji u obéznich za nasledektjSi aterosklerézu cév cetns
vénc¢itych tepen, tedy infarkty a ischemické mozkoviéghpdy. To vSechno jsou nemoci
spojené siedtasnym umrtim. Pochopiteinde o riziko — ne kazdy obézni onemocni, ale
pravdspodobnost méa vyssi. (MALKOVA, KUNOVA, KUDRNA a ko2002)
Prehled komplikaci obezity
1. Metabolické komplikace inzulinorezistence — hyperinzulinemie — poruafiakdzové
tolerance — diabetes mellitus, poruchy metabolishpidd, hypeurikémie, zvySena
koncentrace fibrinogenu a PAI-1 (u androidni otyzi
2. Kardiovaskularni komplikace ischemicka choroba sré&td ve vSech svych projevech,
hypertenze, snizend kontraktilita myokardu — sydtotdiastolickd dysfunkce — srétd
selhani, arytmie a nahla smrt, cévni mozkaiikqaly, trombembolicka nemoc, varixy.
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3. Respir&ni poruchy: Pikwickav syndrom, syndrom spankoveé apnoe.

4. Endokrinni poruchy hyperandrogenizmus , hyperkortizolizmus, sniZergkrexze
rastového hormonu, zénéna aktivita sympatoadrenalniho systému.

5. Gynekologické komplikaceporuchy menstruaiho cyklu a infertilita, zvySeny vyskyt
karcinomu ovaria, cervixu,&bhy, endometria a prsu , komplikaceshatenstvi a  porodu,
zarety.

6. Gastrointestinalnikomplikace : hiatova kyla a gastroesofagealni reflux, steaférer,
cholelitidza, cholecystitida, pankreatitida.

7. Chirurgické a ortopedické komplikacehorSi hojeni ran, kyly, Urazy degenerativni
onemocgni klouhl a patée, zejm. gonartréza a coxartréza.

8. Kozni komplikaceekzémy, mykdzy, strie, celulitida, hypertrichdaasutizmus.

9. Psychosocialni komplikacespolg&enska diskriminace, deprese, Uzkost, poruciynp
potravy. (KALOUSKOVA, KUNESOVA, 2008)

Postizeni srdcepii obezigé zpasobuje jednalktasgjSi vyskyt ischemické choroby
srdeni, zejména ve spojeni s dalSimi rizikovymi fakt@hypertenze, hyperlipoproteinémie,
diabetes, jednak kardiomyopatie, jejimz zaklademst@gatéza myokardu spolu s hypertrofii
levé srdéni komory. Srdénimu selhani je anovana zvySena pozornost zejména proto, ze je
hlavni @ic¢inou amrti osob s morbidni obezitou. SniZzeni funlese& komory v zavislosti na
stupni obezity bylo prokazatelné u obéznich osotedsiho ¥ku i bez znamek
kardiomyopatie a jinychifdruzenych onemoemi. (RATH, 1987)

Obezitagukrovka, hypertenze a hyperlipoproteinemie byly jiz v 8lech ozn&eny
Kaplanem jako tzv. smrticftverice. Tato spoléné se vyskytujici skupina nemoci je hlavni
piicinou umrti ve vSech vysfych statech, jejich frekvence vSak vyznamstoupa i
v rozvojovych zemich. Zakladniagledkem &chto onemoceéni a gFicinou amrti na & je
ateroskler6za. Sledujeme — li vyskyt obezity a diabve s¥té, zjiSfujeme, Ze prav
v zemich, kde je nejvice obéznich, je i nejvicddika 2. typu. Hleda — li se tzvidti faktor,
tedy réco co s vyskytem obou nemoci souvisi, dospivafiepiologické studie k tomu, Ze to
je predevsim omezeni fyzické aktivity a nagimy piijem jidla. (HAINER a kol., 2004)

Obezita je také jednim z rizikovych faktqgro vznik rekterych zhoubnych nadoti.
Pokud obézni pacient jé3touri, tak se rizika vzniku zhoubného nadorudiigi, ale nasobi!
Nadory traviciho traktu-pati sem zejména karcinom tlustéhdesta. Ceska republika ve
vyskytu tohoto nadoru bohuzel zaujima prvni mistoseteé. Mezi rizikové faktory pat

zejména sloZeni stravy — malo vlakniny, ktera jeadiena zejména v ovoci a zelenén v
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luSttnindch, a naopak vysokyipun t&né a uzené potravy. DalSim z rizikovych faktge
vysoky @ijem alkoholu.

Néadory reproduknich orgamni -jedna se fedevsim o zhoubny nador vépgkia a clohy. U
téchto typr nadofi bylo jas® prokdzano, Ze obezita je jednim z vyznamnych oizikh
faktoni, zejména pak u nadotzv. endometria (vnihi ¢asti dtlohy). Pokud pacientka svou
hmotnost zredukuje, riziko vzniku nadoru se snizuje

Néadory prsu-wyskyt zhoubnych nadarprai je ¢im dal tim vyssi. | zde je obezita jednim z
rizikovych faktok, které pravépodobnost vyskytu zvysujifedevSim pak pragpodobnost
opakovaného vzniku u pacientek, které v minulostosly I&bou s Udspchem.

( HOUSOVA, 2008. Retrieved 1.1.2009 from the woviile web: http://www.obesity-
news.cz/?pg=clanek&id=100

2. 7 Metody snizovani nadvahy a obezity

Komplexni |&bu obezity |ze roz#it na oblastdietnich opatfeni se znénou pohybové
aktivity za vyuzitikognitivné behavioralnich technik vyuziti cilenéfarmakoterapie a na
bariatrickou chirurgickou intervenci. Pozitivniho efektu v pibéhu redukce nadémné
téelesné hmotnosti v ambulantni praxi lze dos&dhnoulikag komplexniho postupu. iP
lécebném ovliviovani nadrarné €lesné hmotnosti je nutné dosahnout dlouhédudgativni
energetické bilance, a to snizeniijmau energie z potravy se s@snym zvysSenim vydeje
energie &esnou aktivitou. Zakladnimiedpokladem usi$né redukceétesné hmotnosti je
pozitivni motivace obézniho k hubnuti, vypracovandividuélniho I€ebného planu,
stanoveni realnych @il a pravidelnd kontrola efektivity zvoleného postupu
(KUNESOVA et al.,2005)

2. 7. 1 Dietni opakeni pro sniZzeni nadvahy

K dietni 1éb¢ se doportuje fada postup. Mnohé znich v3ak jsou biologicky
nevyvazenéci doporwuji prilis striktni energetickou restrikci, ktera je ol spojena
s deficitem ®kolika vyznamnych nutéhich faktofi. Redukni diety Sfené na komeénim
principu opomijeji behavioralni intervenci a jsaangreny na jednoradzové rychlé zhubnuti,
coz mize navodit poruchy ffimu potravy ¢i nasledny jo — jo efekt. Dnes se dopaje
akcentovat v l&b¢ obezity gedevsim dlouhodobou, celoZivotni &mu Zivotniho stylu.
Obézni jedinec by sedhnawit nahrazovat v jideldku tuina a sladka jidla (vépvé maso,
smetana, ttné saldmy a syrykokolada, motniky) pestrou stravou s niZzSim obsahem tuku
(nizkotwené mi&né a masné vyrobky) a vySSim obsahem vlakniny rizede ovoce, celozrnné
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a tmavé mlynsko — pekérenské vyrobky). V Zadnéipaot by nengl obézni podiovat i
takové zngné jidelnicku pocit utrpeni a aiti, tak jak to ¢asto vnimal., dodrzoval — li
v minulosti Fisnou redu&ni dietu. Nahrazeni dietoméanie trvalou émou Zivotniho stylu
zabrani balancovani mezi obdobimi, v nichZz sgiga a jeho hmotnos&tsinou stoupa nad
vychozi Urové. Opakované kolisanélesné hmotnosti fize negativa ovlivnit stav jedince a
vyskyt komplikaci obezity. (HAINER, KUNESOVA et all997)

RestoZze zrnu celkového Zivotniho stylu nelze redukovat n&itdmi kilojoul @, je
dobré ziskat alespio zakladni orientaci v energetickych hodnotach patrahodnotach
potravin a jejich slozeni. Kilojoul (kJ) je jednotk mnozstvi energie obsazené v potravinach.
Ve starSi nebo zahrami literatie se nizeme setkat s jednotkddlokalorie (kcal). Vztah

mezi olgma jednotkami je: 1 kcal = 4,2 kJ

Orienta¢ni energetické hodnoty potravin (ve 100 g):

okolo 120 kJ zelenina
220 kJ ovoce

400 - 1000 kJ  |vétSina druli netwtného masa a ryb, niléé

vyrobky, nizkot@né syry, pilohy

900 — 1700 kJ mlynsko — pekarensigéobky, mouka, vioky,

ceredlie, tané syry

900 — 2000 kJ {tha masa, uzeniny

2000 — 2500 kJ sladkosti, chipsyisay

2000 — 3600 kJ tuky

(MALKOVA, KUNESOVA, KUDRNA a kol., 2002)

Glykemicky index zavedl v 80. letech D. Jenkins, profesor vyZivy unaverzig v
Torontu, ktery se touto problematikou zabyval v i@fech. Podstatou teorie Gl je zjist, Ze
n¢které sacharidy zvysuji hladinu krevniho cukru yigeé meér. Konzumace potravin
s nizkym Gl je vyhodna pro mnoho lidi. Ve vztahtelukci vahy lzeici, Ze pokud budou
dva lidé dodrzovat dietu o stejné energetické htigne pravépodobné, Zze zhubne vice ten,
ktery bude jist pevazié potraviny s niz3im glykemickym indexen@:im vy3i hodnotu
glykemického indexu potravina ma, tim vice se piongoziti rozhoupe hladina cukru v krvi.
Potraviny s nizkym GI oproti tomu zvySuji hladinlylg@mie pozvolna, bez vykyv Krome
obéznich by i byt ostraZiti i diabetici a lidé, v jejichZ ratch se vyskytuji srda¢ — cévni
choroby.

(MALKOVA,STOCHLOVA, 2007)
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Optimalni dieta by megla sphovat nasledujici kritéria:
1. snizeni mnozstvi nasycenych tiuk
2. vySSi obsah mononenasycenych a polynenasycenyih tuk
3. zvySené mnozstvi zeleniny, I&8in, ovoce a potravin obsahujicich Skrob s nizkym
glykemickym indexem (Gl),
4. sniZeny obsah soli,
5. omezeny obsah alkoholu.

Obsah bilkovin by #h byt podobny jako u ostatni populace se & &mim na rostlinné
bilkoviny a bilkoviny ryb. Obsah energie v digvisi na individualni situaci jedince. Vyssi
hodnota (8000 kJ) je &ena pro osoby s vysokynitipnem energie fed zah4jenim téby nebo
pro osoby s vysSSim energetickym vydejem po stamlihmotnosti, nizSi hodnota pro osoby
s pivodré nizkym @ijmem energie, v ibéhu redukce hmotnosti s nizSim energetickym
vydejem. (HAINER a kol., 2004)

2.7. 2 Pohybova aktivita i snizovani nadvahy

Postupné zvySovani fyzické #ae, gedevSsim v mimopracovnich pohybovych
aktivitadch ve volnéngase, se podili na prohlubovani negativni energetidance. @lezitym
faktorem je postupné zvySovani &. Doporduje se aerobni fyzicka aktivita dynamického
charakteru, kterou osoba provadi nejinér - 5x tyd podobu 30 — 45 minut s intenzitou
60-70% maximalni tepové frekvence navic ke sugogni fyzické aktivi€. (Orient&ni
vypccet u zdravych osob je 220 €kva 60 — 70% z vypgtané hodnoty. U nemocnych osob
nag. s kardiovaskularnim onemagrm je zatz nutné stanovit individuatnna zaklad
odborného vySéeni u specialisty). Za vhodnou je povaZzovanazeh plavani, jizda na kole
nebo rotopedu. Za nevhodné Ize povaZovat vSechiwitgkpii kterych dochazi k opakované
negiméiené z&Zi kardiovaskularniho, plicniho,tipadré i pohybového aparatu. Gsani
vytrvalostniho charakteru o mirné inteszfposilovani s minimalni z&ti nebo jen s vahou
vlastniho &la) priznivé ovliviiuje metabolickou zdatnost organismu.

(KUNESOVA et al., 2005)
Pti redulkéni 1&bé obezity se zvySenitmnoZstvi pohybové aktivity se zvySuje celkovy

energeticky vydej. Velikost energetického vydejé pohybové aktivié zavisi na objemu
pohybové aktivity, tj. na dab jejiho trvani a jeji intenzit a samoiejme i na jejim druhu. B
obvyklych dopordenych trvani a intenzity pohybové aktivity ( 45 mirB — 4x tydg na
arovni 50 — 70% maximalni aerobni kapacity) I2elavat energeticky vydej 1500 — 1800
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kcal., resp. 6300-7600 kJ/tyden. Jejmé, Ze energeticky deficit dosazeny korivemi
programy pohybové aktivity nenitippS vyrazny ve srovnani s deficity dosazenymi texiu
energetického fjmu.Vysledky mnohych sledovaniciaka pravidelné aerobni pohyboveé
aktivity na redukci vahy u obéznich jsou variabilAi vyuZziti velmi intenzivnich prograi
(500 — 800 minut pohybové aktivity ty8lrpo dobu 8 — 16 tydr , byly zaznamenany
vyznamné redukce vahy (5 — 7 kg za dobu trvangnamou). U prograiins trvanim pohybové
aktivity mezi 90 — 200 minutami tydn(pti intenzitach cwieni od 50 do 70 % maximalni
aerobni kapacity) byly zaznamenany ubytky vahybligné do 3 kg pi doke trvani
tréninkového programu mezi 8 — 24 tydny. Mii&adna redukce vahy byly v nedavnych
sledovanich u prograins tréninkem silo¥-dynamického typu, tyto programy vedou ke
zvysSeni svalové hmotyj, ve spojeni s dietnim rezimem, k prevenci Ubyskalové hmoty.
(HAINER a kol., 2004)

NejdlezZit¢jSi je najit takovy pohyb, ktery bud#ovéka snizujiciho nadvahu nebo
upravujiciho Zivotni styl bavit. Pro jakykolivk je vhodna chize. MiZze pochodovat, jak
daleko chce, rychlosti, jakd mu bude vyhovovatamat nebo a pateli. DalSim vhodnym
pohybem je plavani, jeStlépe aquaaerobic. Aquaaerobic je vhodny pro tgfi kinaji
pohybové obtiZze, nebo ¥ti nadvahu. Pro vSechny se hodicewmi @i hudke ¢i cviceni
podle videokazet, ty zatlispravnost provashych cviki. Pohyb nejen zvySuje energeticky
vydej, ma je&t fadu dalSich kla@l Doprovazi — li cwieni redukci hmotnosti pomoci diety,
redukuje se fedevsSim tukova tkA a ne tké& svalova. Pohyb je také vyznamnym
preventivnim ¢initelem mnoha nemoci. Dale m&iznivé &inky na duSevni rovnovahu
¢loveka. Ri vyzkumu faktofim které pispivaji k udrZzeni vahovych ubytkpo zhubnuti, se
ukazalo, Ze neffinngjSi z nich je pra¥ pravidelny pohyb. Pokud jedinec ve @&mi vytrva,
bude mu odrnou nejen Ubytek na vaze, alegevsim zdravi, dobra kondice &3i radost ze
zivota. (MALKOVA, KUNOVA, KUDRNA a kol., 2002)

2. 7. 3 Kognitivré - behavioralni techniky p#i snizovani nadvahy

Kognitivné - behaviorélni terapie (dale jen KBTiyeplstavuje jeden ze zakladnichésin
sowasné psychoterapie. Vychazi z teoreni. WEeni se zde chapeisji, nez tomu bylo
diive. Neni to pouhé osvojovani stdomosti, ale vysledkem procesteni jsou zminy v
chovani, mySleni a emocich. Reakce vznikajitenim nemusi byt samigme vzdy
pozitivni, ale mohou byt i negativni, mapytvéaeni zlozvyki, v naSem fipac uceni se
nevhodnym stravovacim a pohybovym nauyk Cilem KBT terapie je vypracovani

programu, jimz na zakladteorii weni navodime Zadouci zmy v nevhodném chovani,
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my3leni a emocicMALKOVA, 2007. Retrieved 13. 12 2008 from the wbnvide web:

http://www.venkovskyprostor.cz/?D=42

Prakticka aplikace kognitivné behavioralni terapie spolé€nosti STOB. Spol&nost
STOB pouzivd komplexniiistup k terapii obezity dle pyramidy spravné redukadvahy.
Metodiku KBT jiz vice nez 20 let aplikuje v kurzeshizovani nadvahy PhDr. lva Malkova,
zakladatelka spodmosti STOB §Top OBezit). K postupnému roz&vani tchto kurz i
mimo Prahu zé&alo dochazet v r. 1991, kdy byla spwlest STOB zaloZena. V séasnosti
sdruzuje 300 psycholdgléka, dietnich sester, atitelek a dalSich odbornik jejichz cilem
je pomahat obéznim v boji s nadlyrtgmi kilogramy. Aktivity spolénosti STOB jsou
zaloZeny na meta@dkognitivne behavioralni psychoterapie, ktera byla &&p owiena na
mnoha tisicich obéznich a je i veév uznana za efektivni metodu terapie obezity.
Hlavni cile spolénosti STOB Ize roztit do nasledujicich oblasti:

1. organizovani kunz snizovani nadvahy,
organizovani reduiné — kondgnich kura,
organizovani specialnich &eni pro obézni,
organizovani poradny,
organizovani STOB klubu, vydavatdsopisu pro obézni Hubneme s rozumem,
organizovani celostatnich akci propagujicich zdepigob hubnuti,

Skoleni odbornik pro vedeni kurng,

© N o g s~ w D

piiprava a vydavani poimek usnadujicich hubnuti (broZury, audiokazety,
videokazety, kalendapod.).

Kurzy snizovani nadvahy trvaji 12 tyda (tastnici se schazeji jednou tydna fi
hodiny. Jedna hodina jeéwovana specialni pohybové aktdyitktera respektuje zdravotni
omezeni pro c¥eni obéznich, jeji intenzita je vSak takova, abghdaelo ke spalovani ttk
DalSi d¥ hodiny jsou ¥novany psychoterapeutickémisgobeni. To je zasiieno nejdive na
zmapovani chyb a jejich postupné odstrgdni. Oproti jinym metodam hubnuti se vSak
nezamysli pouze nad tim, co jist, ale také jakldapinéni predsevzeti a naasit si vili.
Metodika @i, jak reSit stresy jinak nez jidlem, jak ovladat nevhodrn&lenky a emoce, které
casto @li Zivot obéznich na etapu hubnuti a etapu sbs@ma dalSi hubnuti, kdy se v jidle
vibec nekontroluji a kila jdou nahoru. Neochuzuje azifgk z jidla, ale ®ni postups
nevhodné stravovaci a pohybové navyky. Tatciramby ngla peivést hubnouci nejen
k trvalym vahovym Ubytkm, ale i ke zvySeni kvality Zivota.Vyhodou skupigoterapie je
fakt, Ze se v kurzu schazeji lidé s podobnymi protyl, kt¢i se i postupné zréné Zivotniho
stylu navzajem podporuji. U&gnost metodiky kognitivh — behavioralni terapie obezity
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pouzivané v kurzech sniZzovani nadvahy organizovaspol€nosti STOB byla potvrzena jiz
na mnoha tisicich jejich absolvéntPraimérny Gbytek Bhem kurzucini 6,5 kg. Mnohem
dulezitéjSim vysledkem vSak je, Ze tato metodikarpatezi nejlepsi $ srovnavani udrzeni
vahovych ubytk. (HAINER a kol., 2004)

Kognitivie — behaviorélni terapie je nejkompl&jdim prostedkem v 1ébé obezity. Jen
malo udaji bylo vSak zveéejréno o jeji dlouhodobé dinnosti. Nedavno byla
v obezitologickém centru University v Bologni \alit provedena studie, které secadtnilo
1068 probanil (z toho 868 Zen) &&nych kognitive — behavioralni terapii. Probandi byli
zaazeni dofiti riznych program: 14 —ti tydenni program pro osoby s mirnou nadvé{672
osob), 16 — ti tydenni program pro morhidsbézni (259 osob) nebo 20- ti tydenni program
pro pacienty s poruchamifipnu potravy (137 osob). Osmdeséatt porocent proband
dokortilo uspssre kognitivre — behavioralni program v celé délce. Probandi kpubmeérng
okolo 6 % hmotnosti, osoby s morbidni obezitou dakovice nez 10% zZigodni €lesné
hmotnosti. Wast na pravidelné kontrolni na#& se za nasledujici rok postwpsnizil. U
Zen a proband kteri snizili svoji hmotnost o vice nez 10% bylétSi riziko nasledného
opétovného tistu hmotnosti. (MELCHIONDA et al., 2003)

2. 7. 4 Farmakoterapie obezity

Léky pouZzivané k l#¢ obezity maji upravovat reguai nebo metabolickou poruchu,
ktera se podili na vzniku obezity. Maji tedy zar@l¥. navodit pocit sytosti tehdy, je — li
porusena regulace pocitu sytosti v centrech hlagytasti v centralnim nervovém systému.
Jiné Iéky proti obezit ovliviiuji zase metabolickou poruchu projevujici se ertark@u
uspornostti neschopnosti spalovat tuky. Léky proti ob&zie dnes rozduji do i skupin, a
to na Iéky navozujici pocit sytosti v CNS, na I&@uwySujici energeticky vydej a na léky, které
svym pisobenim v zazivacim traktu snizuji dostupnostitulorganismu. Ginné moderni
léky proti obezié maji za cil nejen redukovat zasol¥esného tuku, ale vyznamarsniZuji
rovnéz mnozstvi ,rizikového* utrobniho tuku afipnivé ovliviuji zdravotni rizika spojena
S obezitou. Podavani [kpii lécbé obezity vyznamé zlepSuje jeji dlouhodobou Usost.
Z&kladem komplexni tédby obezity je jak nizkoenergeticka dieta s omezepiijmu tuki a
zvySena fyzicka aktivita, tak zma pohybovych a jidelnich navykk niz gispiva kognitivig
— behavioralni psychoterapie. K podavaniil&{décb¢ obezity dnes istupujeme obvykle az
po selhani zmimé komplexni nefarmakoterapietg. (MALKOVA, KUNOVA, KUDRNA
et al., 2002)
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Farmakoterapii Ize s Gghem pouzit u pacieink prohloubeni efektu reduaki diety, k
zajiseni dlouhodobého poklesélésné hmotnosti a k stabilizaci tbytku hmotnostrria-
koterapie je indikovana u paciéns BMI > 30 a u pacieiit BMI nad 27 s komplikacemi
(DM2. typu, hypertenze, dyslipidemie), které nejgomtraindikaci pro podavantiplusného
léku. V sowdasnosti Ize v ambulantni praxi pouzit modetiipravky sibutramin nebo orlistat,
v nekterych gipadech Ize maximétnpo dobu 3 résial pouzit Elsinorské prasky — kombinaci
kofeinu a efedrinu. (KUNESOVA et al., 2005)

Jednim z mala dostupnychrepledi je prace Bayesova jiz z roku 2004. Ta rdapb
potencialni nové antiobezitika do 5 skupin:

— léky ovliviiujici centralni nervovy systém, kteréspbi

na neurotransmitery — zejména latkybpizné dnesnim

anorektikim a antidepresivm;

— léky zasahujici do okruhu centralninspbeni leptinu

a inzulinu,

— léky ovliviiujici gastrointestinalni trakt ,

— léky ovliviiujici energeticky vydej ,

— rizné — nap Iéky vyvolavajici apoptézu tukovych bikn

(SVACINA, 2007. Retrieved 29.12.2008 from the world wideb:
http://www.zdravcentra.cz/cps/rde/xbcr/zc/Farmakaqie-4-2007-693-Novinky-ve-
farmakoterapii-obezity.pdf

2. 7. 5 Chirurgicka l&ba obezity

Nemocni sdzkym stupgm obezity, tzn. BMI > 40, u nichZ nebyly jiné meyoshizeni
hmotnosti dinné, jsou indikovani k chirurgickému vykonu. Pentse |éké rozhoduji take
unemocnych sBMI > 35, kte trpi olEhovymi, metabolickymi nebo pohybovymi
komplikacemi. Chirurgicka lba zabyvajici se &ou obezity se nazyvdariatricka
chirurgie. Jeji uspsSnost spoéiva v dlouhodobém poklesu nadvahy, ktergtprava zasluhou
¢asného a déletrvajiciho pocitu sytosti ggnpu stravy. Nejastji se provadji restriktivni
operace na Zaludku: vertikdlni banddZova gastrikdas(VBG) a adjustabilni ¢i
neadjustabilni gastricka bandaz (GB).
(ZACHOVA, SKOCHOVA, 2006. Retrieved 13.12.2008 frothe world wide web:

http://www.florence.cz/cislo.php?stat=339

V roce 1978 doktor Wilkinson ve snaze o af@ni objemuifjimané stravy vypracoval

metodu tzv.gastrické bandaze(GB). Hlavnim principem je staZzeni a tim zUZerudku v
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jeho hornicésti nasitim pasku, krouzku nebo jiného materi@wevni povrch¢imz se tvar
Zaludku zrgni priblizné do podoby nesouwmych gesypacich hodin. Dnes se jiz t&m
neprovadi. V roce 1979 dr. Wilkinson poprvé pouiid zmenSeni objemu Zaludku metodu
intragastrického balonu. V roce 1985 ve Svédsku poprvé pouZili iBkeorsell a Hallberg
bandaz s balonkem na umit strag bandaze, tz\silikonovou adjustabilni (dophovatelnou,
nastavitelnou) gastrickou bandaz, ktera je dosuimznjako SAGB (Swedish Adjustable
Gastric Band). V roce 1986 v USA &aa dr. Kuzmak nezavisle na dr. Forsellovi také
pouzivat silikonovou manzetu s balonkem namistrag banddze. Od té doby se gastricka
banddz stala ednou z  nejpouZivéjsich metod  bariatrické  chirurgie.
Vyvoj opera&nich metod pokrgoval a ffes rekolik mezistugia se v roce 1999 Zala pouZzivat
tzv. sleeve gastrektomi€SG, odstragéni ¢asti Zaludku za s@asného vytvieni jakési trubice

¢i rukavce) — gvodre jen jako prvnicast planovanych rozsahlejSich operaci, které se
provadly cca 12—-18 résial po operaci, kdy doSlo u pacienta k takové redhkuobtnosti, aby
byl dalSiho vykonu schopen .

(KASALICKY, HOUSOVA, 2008. Retrieved 13.12. 20080 the world wide web:

http://www.obesity-news.cz/?pg=uvod&id=7.7

(viz priloha obr 1)
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3 MATERSTVi A NADVAHA

3. 1 Vymezeni pojni
Téhotenstvije obdobi od oplodii vajicka do zaatku porodu. Nazyva se tétavidita nebo
gestaceT¢hotnd je oznéovana jako gravidni Zena nebo peogtavida.
Systematicka Iékaka pée wnovana ¢hotnym Zenam je zahrnovana pod pojeranatalni
p&‘e a je zajifovana Zenskymi léka

Pokrgilost tehotenstvi se podle dlouhodobé praxe udava v tydaegtizv. lunarnich
mésicich (tfj. 28 dennich, nebd menstruani krvaceni se dostavuji ve stejnych cyklech.
Tehotenstvi trva, je — li vztahovano k prvnimu dnslealni menstruace fippravidelném 28
dennim menstréaim cyklu 280 da, tj. 40 tydri, 10 lunarnich ®siail. Porod Ize dekavat
281. den.Ve skutmosti €hotenstvi z&ina v okamziku splynuti vajka a spermie po ovulaci.
Vztahovano k tomutodji (resp. jeho datu) trv&hotenstvi 267 din porod Ize dekavat 268.
den po ovulaci, resp. oplozovaci soulozi.
Planované rodiovstvi je snaha partnerského paruéuijici k tomu, aby Zena #totrgla a
porodila di¢ vdok® pro nastavajici rode z nejfizr¢jSich divodi nejvhodrjsi.
Z biologického a genetického hlediska je pro prihotnéni optiméalni vék Zeny mezi 20.
az 24. rokem. Ve srovnani s timto optimalnigkem pro prvni matstvi klesa s fibyvajicim
vékem pravdpodobnost prvniho shotnéni u Zeny 30leté na 30%, 35leté na 11% a 40leté na
3%. Mimo toho jsoudghotenstvi Zen nad 35 rbkspojena se zvySenym rizikeghotenskych
komplikaci (samovolnych potrigt projeva pozdni gestdzy, metabolickych poruch, poruch
nitrodélozniho vyvoje plodu). (MACK & MACK U, 1998)

JLorodem (partus) oznéujeme @j, kdy obvykle zraly a donoSeny plod opousti sk
organismus a prochazi porodnimi cestami r&a. $orod plodu probih& véetch fazich a cely
déj rozklujeme na dobu oteviraci, dobu vypuzovaci a dohizku."

(KOBILKOVA et al., 2005, s.243 - 244)

Porodem nazyvame kazdé ukami €hotenstvi, i kterém je narozen Zivy novorozenec
o minimalni hmotnosti 500 g, nebdegiije — li novorozenec i s mensi hmotnosti aléspd
hodin. U mrt¢ narozeného plodu je podminkou porodu minimalni tmost 1000g.
Ukonéeni po narozeni plddo nizSich neZz uvedenych hmotnosti azip@me jako potrat. Od
38. do 42. tydneéhotenstvi ¢etre hovaime o porodu vterminu nebo také casném
porodu a uko&eni €hotenstvi po 42. tydnuhotenstvi ozn&ujeme jako opozshy porod.
Porod do konce 37. tydnéhbtenstvi ozn&ujeme jako peccasny.

(CECH, HAJEK, MARSAL, SRP a kol., 1999)
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Poporodni obdobi se vzhledem kjeho pmérné délce trvani nazyva destirg
Sestinedli. Jde o takovou malou nomenklatémumerickouweskou specialitu. Jeho ek
zaina porodem placenty. Je sporné, zdali "IV. dob@gmi" je sodasti porodu nebo prvni
fazi Sestinedli.Ukon¢eni Sestinedi je individuélni a zpravidla se za&jrpovazuje ukoteni
poporodnich involénich zngén organizmu matky a restaurace mensinilzo cyklu. Ta je
ovSem individualni v zavislosti na trvani laktacefrakvence kojeni. Proto se iaauje
ukorteni Sestinedli do Sirokého intervalu 6.-12. tynpo porodu. Nicméh vétSina
fyziologickych funkci Zeny se navraci knormalu ddtydnmi po porodu. Pouze
kardiovaskularni funkce a psychické&m Zeny mohou ietrvavat po #kolik mésia.
(ROZTOCIL, 2004, Retrieved 13.12.2008 from the world wideweb:
http://www.levret.cz/texty/casopisy/mb/2004 3/raztehp)

3. 2 Fyziologické zniny organismu v €hotenstvi

U zdravé Zeny povaZujemehbtenstvi za fyziologicky stav. Pro organismus Zeny
znamena gravidita gitou zatz, zejména kardiovaskularniho systému, plic, ledvijater. Je
potreba znat zimy, k nimz v €le Zeny v dob fyziologického &hotenstvi dochazi, aby se
mohly Was rozpoznat patologické pochody. Organismus Zenwas&hotenstvi v prvnim
trimestru adaptuje, potom se sthotenstvim vyrovnava ebdobi tolerancea v poslednim
trimestru je organismus \&tadiu zatizen{KOBILKOVA et al., 2005)

Tehotenstvi zrani cely mateésky organismus, ktery se musi pigtit vyjimecné situaci,
kdy plod — dalSi biologicka jednotka — hluboce baga do tényt vSech jeho funkci. V zasad
je mozno rozliSittyfi procesy pizpasobeni mateského &la gravidit:

» rust tkanj nag. hypertrofie rodidel a pis

» retence tekutin ve tkaripisobena hormonélnimi vlivy, napprosaknuti vulvy a
vaginy,

» relaxace hladkého svalstyaod vlivem progesteronu, uva@imi clohy, dilatace a
snizend peristaltikaigtv, ma&ovych a zZl¢ovych cest,

» vSeobecné fuwki prizpisobeni zvySenym nébbk thotenstvi, nap. zwtSeni
cirkulujiciho objemu krve, zvySeni skie cinnosti a prokrveni ledvin i celkové
zvySeni metabolické a endokrinni aktivitt. HCH, HAJEK, MARSAL, SRP a kol.,
1999)
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Objem krve i plazmy a ¢ervenych krvinek se hotenstvi podstatnzvySuje, aby se
zajistilo krevni zasobeni placenty at8ené dlohy a aby byly uspokojeny zvySené naroky
na transport kysliku. Z¢Seni objemu plazmy jest8i nez z¥tSeni objemu krvinek, coz vede
k poklesu koncentrace hemoglobinu. Sedimentaceoestii je zvySend. Osmolalita plazmy
klesa.Krevni obéh matky doznava velkych zem a nej¢tSi zneny se objevuji jiz v prvnich
12 tydnech. ZvySuje se minutovy sédé vydej. Koncem d&hotenstvi nize dloha
komprimovat vena cava inferior atgobit pokles Zilniho navratu k srdci, cofize zmisobit
hypotenzi syndrom. Systolicky tlak krve byva némtm , diastolicky tlak klesa. Srdce matky
byvéa z\¥tSené. Koncenehotenstvi dochazi k Zilni staze a otoku dolnichckdtin
(CECH, HAJEK, MARSAL, SRP a kol., 1999)

Metabolické zmény — organismus matky zajidje vyZivu plodového vejce aipravuje
mléénou Zl4zu pro jeji funkci po porodu. &gi se ¢glesna hmotnosghotné — jednaktistem
délohy a jejiho obsahu, jednak &senim krevnihorecisté, mnozstvim kolujici krve a
zvySenim objemu extracelularni tekutiny v meziunych prostorach. Maléast girastku
piipada na rezervy matky, tj. ukladani tuku a prategnzmnoZzeni intracelularni tekutiny
v bunkach. Hmotnostnifrastek za celéhotenstvi dosahuje fomérné 12 kg, zétSuje se ve
tvaru strn& stoupajici kivky. V poslednich 3 msicich gestace byhotna nermdla pribyvat
vice nez 500 g za tyden. (MAGK& MACK U, 1998)

Télesna hmotnostse vzdy véhotenstvi zvySuje, v pméru u zdravych Zzen o 12,5 kg (9
az 15 kg). NejvySSifrastek hmotnosti nastava v druhé polavighotenstvi, kdy k &mu
prispiva retence tekutin ve tkanichim@stek hmotnosti zavisi jak na plodovém vejci, tak na
matdskych faktorech. Souvislost meziijmem energie affrastkem hmotnosti matky vSak
neni gimocara. Proto se nedopduje, aby se matka snazila o omezovatiiiptku nebo
dokonce o redukci hmotnosti. Takova snah@envést ke kvalitativnimu zhorSeni vyzivy
s negativnimi dsledky pro éist a vyvoj plodu. ECH, HAJEK, MARSAL, SRP et al., 1999)
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ey 1=15kg

pfirdsiek luku a pratoind:
415 kg

diioha 051 k
elekdrolyty a voda: 4

1=1.5 kg
plod a placenta: 5 kg

Obr. 2 Zmeny télesné hmotnosti Zeny ébem ¢€hotenstvi a vySka &bZniho fundu
v jednotlivych ngsicich &hotenstvi.
(Retrieved 13.12.2008 from the world wide welitp://www.porodnici.cz/fyziologicke-

zmeny-u-zeny-v-tehotensjvi

3. 3 Vyziva v €hotenstvi

Velké zmeény vznikaji na darovni metabolismu Zivin, mingralvitamini i stopovych
prvka. Kvantita i kvalita se #ni podle trvani gravidity. Strava ma byt popisovarngnmEnam
ptimétend a lehce stravitelna. V prvnim trimestru se gavky energetickéhoipmu nelisi
od stavu ped graviditou. Zena se musi vyhnout extiémpiejidani i hladowni. Delsi dobu
trvajici malnutrice vede k retardaci intrauterirmiistu plodu i k abortu (potratu).
(CECH, HAJEK, MARSAL, SRP, 1999)
spravnych druh potravin — tedy potravin bohatych na zakladnirgviPrvni zasadou vyzivy
téhotnych je orientace ngerstvé ovoce a zeleninu, celozrnné produkty, laheitelnd masa
a ml&né vyrobky s nizkym obsahem tuku. DalSi obecnoads je,éim blize ma potrava
svému pirozenému stavu, tim je hodnéj$i. Konzervované potravinyfipghazeji v vahu jen
v nevyhnutelnych situacichznergetickd spo¥eba se v €hotenstvi zvySi jen asi o 15%
(nejlépe kolem 2400 kcal de¥)n Jednou ze zasad vyzivghbtnych je pijimat 5 az 6
menSich porci degn Ve vyzie tehotnych je rozhodujici sloZzeni potravy. deb& pijimat
piedevSim ty slozky potravy, které dodaji iginé latky pekotre se vyvijejicimu plodu.
Proto ma v dennim mnozstvi stravy byt 70 az 80ighin, 350 az 400 g sachatidasi 50 g
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tukd, tzn. Asi po jednéréting potravin bohatych na bilkoviny (libové maso, migketi&ny
syr, mdskeé ryby), po dalSi ovoce (asi 5%), zeleniny a tr@an{asi 25%) a kore¢ tietina
obilnych produki, jako je celozrnny chléb a jiné vyrobky podobnéhohu.Denni potreba
tekutin se pohybuje mezi 1500 az 2000 ml. $pbé tekutin by ®la byt hrazena:{ litrem
netwného mléka nebo podmasli a dalSim litrem @ fekutin je vhodné dodatélu
mineralnimi vodami s obsahem ihiiku, bylinnymi ¢ajem nebo malo slazenymi ovocnymi
gravami. (MACKU & MACK U, 1998)

Rijem vapniku ma byt asi 1500 mg dénZatim je zejmé, Ze energetickyiigem
nasich ¢hotnych je dostatmy aZz nadrrny, neni vSak spra¥nrozctlen. Revazuje pilis
vysoka spadtba tuk — az 142% fedepsané normy. Za rigmivou se da povazZovat i
spoteba vapniku, ktera dosahuje asi 62%depsané davky. Nedosi&aié spoteba Zeleza se
podili do zn&né miry na vysokém vyskytu anémie dhdtnych Zen (42,2%). Dopatena
davka Zeleza je 18 mg na dergh®tné mivaji také nedostaty piijem jodu, ktery je
vyznamnym prvkem pro spravny vyvoj plodu. Jéd ségva ve formi tablet. Alkohol,cerna
kava a koieni jsou proghotnou nevhodné. (KOBILKOVA et al., 2005)

VCR byly stanoveny tyto dopo¥ané denni davky proifiem energie: Lehce pracuijici
19 - 34 leté Zeny a studujici 15 - 18 leté divkyim#jimat potravou derth9000 kJ (tj. 2150
kcal), Zeny ve ¥ku 19 - 34 let se &dre t¢Zkou praci a fyzicky pracujici 15 - 18 leté divky
potrebuji @isun giblizné 10 000 kJ (tj. 2385 — 2390 kcal) deérm denni pdgteba energie pro
19 - 34 leté Zeny s fyzicky namahavou pré&ai 11 000 kJ (tj. 2625 kcal). Shodnyigun
energie (tj. 2625 kcal, 11 000 kJ) je péhdtné Zeny od druhého trimestru a prloatné zZeny
ve tretim trimestru gravidity . U kojicich Zen byehbyt piisun energie 12c000 kJ (tj. 2865
kcal). (HRONEK,BERANOVA& KUSCHOVA, Retrieved 13.12008 from the world wibe
web: http://www.gyne.cz/clanky/1999/499cI5.h{m

3.4 Zmeény organismu a psychiky v poporodnim obdobi

V prab¢hu Sestinedli dochazi v organismu Zeny ked&iva skupinam zgm. Jde o zriény
involuéni, kterymi sedo nedilky dostava funkné i anatomicky na f@dporodni Urovie a o
zmeny progresivni, kdy naopak dochazi k rozvoji fungjar, které byly mimo g¢hotenstvi
v klidovém stavu. JdetpdevSim o nastup aiikh laktace. Nutno vSak podotknout, Ze
involuéni zmeny nikdy nenavrati organismus Zeny dieghotenského stavu a ta’ @0
funkéni, tak po anatomické strance. Podbbje to také s estetikou Zeninalat
(ROZTOCIL, 2004, Retrieved 13.12. 2008 from the world widaveb:
http://www.levret.cz/texty/casopisy/mb/2004 3/razt@hp)
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Toto obdobi zahrnuje:
» fyziologické zngny,
* hojeni porodniho por&ni,
* nepravidelnosti zin,
* obnoveni menstri¢aiho cyklu,
» obnoveni pohlavniho styku,
* antikoncepce po porodu,
* rozvoj laktace nebo jeho zastavacerii Sestinetlek.
(HANAKOVA, 2007. Retrieved 13.12. 2008 from the ndb wibe web:

http://www.hanakova-gynekologie.wz.cz/10_02.hjyml

Nejvice vitanou poporodni Znou je u ¥tSiny Zensnizeni poporodni hmotnosti
Okamzitd poporodni ztrata osciluje mezi 5 a 6,5Kgto je vyvolana porodem plodu,
placenty, odtokem plodové vody a krevni ztratoyprbéhu 6 poporodnich tydnse dostane
na vychozi hmotnostipd othotnénim 28% Zen. Kojeni ma relatigmmaly vliv na poporodni
ztratu hmotnosti. Program "dieta a @mi" miZe docilit Ubytku dlesné hmotnosti cca 0,5 kg
za tyden mezi 4. a 14. poporodnim tydnem u obézhérh Tento program nesniZujést
jejich novorozeng.

(ROZTQCIL, 2004, Retrieved 13.12. 2008 from the world widaveb:
http://www.levret.cz/texty/casopisy/mb/2004 3/raztehp)

Psychika Zenv obdobi Sestinedli je vystavena vysoké zdi, ktera prameni z
hormonalnich zen probihajicich v organismu po porodu, fyzickychémna z adaptace na
novou roli matky. Citové pohnutky i vS8echny ostatiivy, které pisobi na pibéh &hotenstvi
a porodu, se uplatji téZ v obdobi po porodu a navic k nitfispupuji nové zazitky spojené
s nedavnym porodem. To, jak bude psychika Zenyatigd ¥ obdobi Sestinétl reagovat, je
multifaktorialri® podmirgno. Za hlavni faktory, které psychiku Zeny v ranéidobi
Sestinedli ovlivni, maZzeme povazovat: nahlé hormonélniéom po porodu (pokles hladiny
progesteronu a estrogenu, sekrece prolaktinu, oy pfibéh porodu, fyzické zgny po
porodu (pokles hmotnosti, zavinovanflahy, nastup laktace, zmy télesného schématu),
novou socialni roli matky, zému Zivotniho stylu (Gnava, ¥grpani, nedostatek spanku,
neustala pohotovost a @ o dit), osobnostni vlastnosti a zkuSenosti €ip& dit a v
neposlednfad vliv socialni opory. Zenadkolik hodin po porodu i fes viechno Werpani
¢asto nemize usnout, v fgdstavach se znovu a znovu odehrava cely porod, gemvnava

prozitek naréné situace se sebepojetim. Psychika se dale vywéawdijetim novorozence
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jako samostatné bytosti, existujici nezavisle naciméa téle. V prvnich dnech po porodu
upeviuje matka stj citovy vztah k novorozencidnem pée o rgj, béchem kojeni, z&ina byt
pIné v zajeti mySlenek na ditNarista pocit odposdnosti za dit, za jeho zdravi, vychovu.
Matka je ve stalé pohotovosti a spolu s nedostatkpanku se stujpje Unava a fyzicka
vycerpanost. (RATISLAVOVA, 2008, Retrieved 13. 12. 80flom the world wide web:
http://www.klinikazdravi.cz/articles.php?id=df90i@hfib61-102b-b10a-003048330e04

3.5 Gravidita a obezita a jeji snizovani po poroal

Zena ma v porovnani s muzem zvy3eny obsah tuklevTento rozdil je dan odlisnym
hormonalnim vybavenim muZe a Zeny a oBebiologicky miZze souviset s funkci Zeny
jakozto udrzovatelky rodu: plod ziskava energiugtu a vyvoji prosednictvim matky, jejiz
vlastni organismus @e byt i zdrojem energie pro vyvijejici se plod. gfeecifickd Zenska
rizika pro vznik obezity I1ze povaZzovat menarchédaii gravidity a laktace a dale obdobi
klimakteria. Nejvyrazdji se jako faktor vedouci k obegiuplatiuje gravidita.. V anamnéze
obéznich Zen je zvySeni hmotnosti v souvislostirasigitou velmi ¢asté. Hmotnostni
piiristek ¥tSi nez 10 kg ®klo 56% Zen, firastek 20 a vice kg &o 45% Zen. Maximalni
zvySeni hmotnosti v souvislosti s jedinou graviditoylo 68 kg, pi ¢tyiikrat opakovanych
graviditdch + 118kg. U neobéznich Zzen se hmotnogtqrodu upravila ifiblizné v 80%, ve
zbyvajicich 20% doSlo k mirnému zvySeni hmotno&i-06 kg. (RATH, 1987)

Rychle ndirstajici hmotnost ke konci gravidity jedasti Zen doprovodnymifznakem
hypertenzni choroby v gravidit U thotnych s obezitou od &atku gravidity je téZasté
riziko vzniku této choroby. Souvislost obezity gpbytenzni chorobou mimo graviditu je
znamou skuignosti, ale zatimco mimo graviditu je chronicka hypeze i obezita
dlouhodobou zalezitosti, whotenstvi hrozi vtéto kombinaci relatévnrychly vyvoj.

Z dalSich zavaznych metabolickych @amkomplikuje graviditu diabetes. Latentni diabetes
s vylwovanim cukru méi (glykosurii) byl téngt vyluéné zjistén u obéznich Zen. Diabetes i
zna&na obezita jsouifinou makrosomie plodu (nad 4 kg), coz je typickdriinel&eném
diabetu. U &chto zZen se s@asre az ve 40% ppadi vyskytuje hypertenze ( u Zzen s normalni
hmotnosti ped porodem pouze u 1,3%). VSeobe@e udava 20 — 25x vySSi vyskyt
hypertenznich chorob u extrénrmobéznich rodiek. Obézni roaky jsou psychicky
pohodIrgjSi a bez vyrazné fyzické aktivity u porodu. Fivgen malouc¢ast spolupracujicich
Zen (i psychosomatickéffpraw na porod. Velmi obézni Zeny jsoskdy i bradypsychické

a ®zko se snimi komunikuje jak vi@dporodnich poradnach taki psamém porodu.
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Spontana probih& porod u 85% Zen s podvahou, u 82% s nadvéh jen u 75% vyrazn
obéznich Zen. Do prvni gravidity vstupuje 8 — 20 a& obéznich. U Zen obéznich ue@
otéhotnenim je téZ teba pditat s adaptaci organismu na obezitu. To je jedefvada
selh&vanitiznych opateni na snizeni hmotnosti. Obézni Zeny maji zvys&téani energie.
V porovnani s neobéznimifipiraji obézni Zeny vicetpstejném anebo nizSim energetickém
piijmu. Teéhotné s normalni hmotnosti nebo podvahou vSak mgttothormonalnich a
metabolickych zrnach v &hotenstvi také velmi rychle fiprat. Divky a mladé Zeny
s podvéhou fibiraji niekdy velmi rychle na zsgtku gravidity, gkdy v druhém trimestru a
nékdy az rekolik tydni pred porodem. (DR&, KRUPKA, 1992 )

Nej¢tsi ptimérny piirastek se vyskytuje v druhém trimestru (1 — 10 Kgist Zen
velmi pribird v prvnim trimestru a potom sifipistek hmotnosti kontroluje a koriguje.
VétSinou vSak plati, Ze Zeny, které rychl&ibprou v prvnim trimestru, ffpiraji vice i
v dal§ich trimestrech a ko¥my prirastek je znané nad normou. Zeny by &y do gravidity
vstupovat s mirnou podvahou, protoZze kazdétenstvi na nich zanecha oprotivpdnimu
stavu uéitou nadvahu. Dale se dopdrtye, aby obézni Zeny snizili svou hmotnostgeied
otéhotnenim. ldedlni stav je, kdyZz ma Zena normalni hnmettma zaatku gravidity a déale
pribere jen tolik, kolik vazi plodové vejce ldhou a zvySeni objemu cirkulujici krve.
Tohoto stavu vSak dosahuje jen velmi malo Zen.d eo?adavek je v zajmu Zen a je mozno
ho, @i respektovani zasad zdravé vyzivy ad&@amem zajigni plodu zakladnimi zivinami,
dodrZet. Nadrérny prirastek tukové tk&hv tehotenstvi je zfisobeny nadrnou chuti k jidlu
(hyperfagii) gkdy az tzv. vtim hladem. Spolu s dalSimi negativnimi faktoryitvoakladni
bariéru proti Usili 1€k dosahnuti optimalni hmotnostiprirastku v €hotenstvi.

(DRAC, KRUPKA, 1992 )

Uvadi se, Ze celkovy energetickyijgm stanoveny proéhotné Zeny v naSich
doporwenych davkach je zbyieé vysoky. Rozdil mezi davkou &égnou pro nehotné lehce
pracujici 19 - 34 leté Zeny a pro gravidni Zenydoghého trimestrigini 2000 kJ (tj. 475
kcal), coz je nejvySSiiflavek pro obdobichotenstvi ze vSech vySe uvedenych dopemil
Hmotnost ¢hotné Zeny zvySuje zejména voda nahraimadr jejim €le, dale plodové vejce a
prosaknuti dlohy (hmotnost plodu je pmérné 3200 g, plodové vody 1000 g, placenty a
délohy 1000g — dohromady toni asi 5200 g). Jestlize pakéseme hmotnost vSech orgéa
tekutin, které zvySuji hmotnost gravidni Zeny, ftacenty, dlohy, prsnich zlaz, krveg¢hich
tekutin) a pimérnou hmotnost novorozence, nema byt celkofiyuptek hmotnosti Ehem
gravidity vySSi nez 12 kg.rPnadvaze nebo podnormalni vaze se hmotnostnistky liSi.
Hmotnost ped graviditou Svycarsti adigporovnavaji s tzv. idealni hmotnosti, ktera jgem
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0 6% niz8i nez normalni hmotnost. U Zen, jejichZzotmost je nizSi neZz 90% idealni
hmotnosti, je optimalnifrastek hmotnosti véhotenstvi 13,6 kg, u Zen s hmotnosti od 90 do
135% idealni hmotnosti je jeho vySe 9,1 kg a u gervySenou hmotnosti, jejichz hmotnost
je rovna hodnait vysSi nez 135% idedlni hmotnosti, ma biitgstek hmotnosti véhotenstvi
7,0 kg. (HRONEK,BERANOVA& KUSCHOVA, Retrieved 13.22008 from the world wibe
web: http://www.gyne.cz/clanky/1999/499cl5.him

Doporéeni pro Evropské spalenstvi odhaduji Zadouci hmotnostiiirjistek na zakla#

BMI pied z&atkem thotenstvi (tedy také v zavislosti na hmotnostdograviditou). Pro
idealni girastek hmotnosti weéhotenstvi plati nasledujici hodnoty: pro Zeny s Bpiéd
t¢hotenstvim 18,5 - 19,9 m#nit 12,5 - 18,0 kg, pro Zzeny s BMI 20,0 - 25,9 lsydnoven ve
vySi 11,4 - 16,0 kg a u Zen s BMI vy$Sim neZ 2B,fho idealni hodnota rovna 7,0 - 11,5 kg.
Nadvaha (nad 120% idealni hmotnosti) zvySujadm gravidity riziko pro vznik diabetu,
hypertenze, tromboembolickychiipod, poteby ciséskéhotezu, vySSi perinatalni mortality a
snizené produkce mlékdHRONEK,BERANOVA& KUSCHOVA, Retrieved 13.12.2008
from the world wibe webhttp://www.gyne.cz/clanky/1999/499cl5.him

Zaklademsnizovani nadvahy po poroduby nela byt vyvadZzena pravidelna strava.
Velmi dalezité je jist alespp4-5x% dent po malych davkach. Hubnuti by n&m byt nijak
drasticke, idealni Ubytek je 1-2 kg z&gic. U nekojicich Zen e byt ubytek $t3i, az 1 kg
tydré. Je teba dbat na dostatek ovoce a zeleniny v jidkelni Strava kojici matky by ¢fa
byt Sefici, tzn. omezit nadymavé pokrmy a potraviny, dtédeg navic alergenni potraviny,
jako jsou nap citrusy, jahody, med,fechy,c¢okolada a rajata. Konzumace nenadymavého
ovoce ovoce je vhodna zhruba 2x demejlépe na swinu. Zeleninu lze Zazovat prakticky
ke kazdému jidlu, jelikoz obsahuje vlakninu, vitagyi mineralni latky a j@devsSim malo
kalorii. |1 zde je patba davat pozor na nadymavé druhy, jako jsottaky zeli, kapusta,
kedlubna, brokolice apod., a potencialni alergemag. rajata. Poitech nésicich se mohou
do jidelnEku postups zatazovat i nadymavé druhy. K piti je vhodné praviéghiti ¢aje pro
kojici matky nebo fimo fenyklovy ¢aj. Pro redukci hmotnosti, je dobré omeziegevsim
mnozZstvi sacharid(jez jsou zakladem kazdé stravy)elMby se upednostiovat celozrnné
potraviny s tim, Ze jetdezité individuélr vyzkouset, zda @i kojenci problémy. Z péva
je vhodrgjSi chlébgi tmavé peéivo, a to radji bez seminek, rowZ celozrnné obiloviny (ryze,
kuskus). Jideldek se nize dale obohatit o jahly, pohanku a celozrn¥stoviny. Krong
vlakniny obsahuji celozrnné obiloviny celdadu minerdlnich latek a vitaniin Velmi
dobrym zdrojem kvalitnich bilkovin jsou lgginy, wtSina z nich je bohuzel nadymava.Velmi
dulezitym faktorem, jenz fispiva k uspSnému Ubytku tukovych pol3tdi, je radny pitny
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rezim. NejvhodgjSi je pit pravideld v malych davkach. Vhodné jsou kvalitni stolni vpdy
redné 100% ovocnétavy, neslazené ovocneé a zelénge, rekteré bylinkovétaje (pozor, ne
v8echny bylinky jsou pro kojici matky vhodné — hagalwj, ktera zastavuje laktaci). O
konzumaci alkoholu u kojici Zeny snad neni nutnéogepisovat. Omezit se maji sladkosti,
cukr a slazené napojeal@Zitou sodésti hubnuti je samégime pohyb. S mirnym céenim
lze z&it jiz v porodnici. Pod dohledem rehabilita sestry posiluji matky svaly dna
panevniho a Sikmych swvabiiSnich.Vhodné jsou prochazky sdéwkem .DalSi moznosti je
z&it chodit na gjaké cvieni ugené pro maminky po porodu (fapéga). Nikdy by se
nermelo sredukci nadvahy zmat uz Bhem Sestinedi, jelikoZz v tomto obdobi méa
organismus spoustu problénsam se sebou a pebuje zvlastni p& nez se vSechny jeho
funkce vrati do normalu.

(MICOVA, 2008. Retrieved 13.12. 2008 from the world svidieb: http://www.obesity-

news.cz/?pg=clanek&id=8p6
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4 JOGA

4. 1 Vymezeni pojni

Pred mnoha tisiciletimi zkoumali inti riSiové (mudrci a s$tci) ve svych meditacich
piirodu a vesmir. Probadali zakony hmotnych i ducldvnoblasti a ziskali vhled do
zakladnich souvislosti vesmiru. V zevnimétsvi na duchovnich udrovnich prozkoumali
vesmirné i pirodni zakony a prvky, Zivot na Zemi, i sily enexgvznik vesmiru agsobeni
elementarnich sil. Mnohé &adhto poznatik dnes znovu objevuje a potvrzuje moder&dar
Z téchto zkuenosti a zé&wh vznikl velmi rozsahly a vieobsazny systém zvangAQOktery
obsahuje neocenitelné praktické rady tykajicéke techu, koncentrace, uveéim i meditace.
Slovojéga pochazi ze sanskrtu a znames@ojit, sjednotit“. Jogové cviky fisobi celist¢ a
uvackji télo, mysl, wdomi i duSi do rovnovahy. Pomoci jogy v 8obozvijime vySSi
porozungni sol& samym, smyslu svého Zivota i svému vztahu k Bdlauduchovni ce&tnas
joga mivadi k nejvy§8Simu poznani a trvalé blaZzenosti yedrsoceni individualniho a
univerzalniho ja. Jéga je nejvySSi vesmirny prindi@ to setlo Zivota, univerzalni, twci
védomi, které je stale B, védomi, jeZ je a budesiné. (MAHESVARANANDA, 2006)

Z&kladni cil vSechiznych podob jégovych cteni je smiit individualni J& (dziva)
s Absolutnim nebo — li ryzim édomim (brahmanem). Sldeni s nermdnnou realitou,
osvobozuje ducha od vSech péaidtrzeni a od iluzéasu, prostoru arfinnosti. Je to pouze
nase netédomost a neschopnost rozliSovat mezi realnym aaiene, ktera nam brani
uvédomit si pravou podstatu. Dokonceti t&to needomosti lidsky duckasto vnima, ze mu
Vv Zivot¢ néco schazi — &co nentize uspokojit ani dosazenéjakého cile, ani splmi nejakeé
touhy. To, jak kazdy jednotlivec neustale hled&kuasisgch, znénu a Ststi, swdéi pro
skryté u¥domovani si pravé podstaty, kterou sice tuSimenalenime ji dosahnout.
(LIDELLOVA & RABINOVI C, 2002)

Jéga je pradavnym prieddkem rovnovahy a harmonie. M4 mnoho sttteré se
mohou navzajem prolinat. Jejich ukolem je dovesstegnému cili. Tim je nejen relaxace a
uvolreni, ale také usdomeni si vlastniho dla a jeho spojeni v jeden celek s mysli. Mezi
hlavni cesty jogy pét karmajoga, dZzanajoéga, bhaktijoga a réddZajoga.c&iu posledni
jmenované cesty je hathajéga. (FRIDRICH, 2008)

Kazda cesta jogy vyhovuje lidemigmym temperamenteth piistupem k Zivotu. Kazda
vede ke stejnému cili — splynuti s Brahmou, Bohemméa — li byt dosaZzeno skuteé
moudrosti, tak lekce jednoho druhu musitiveelek. Karmajoga - jogacinu — je cesta,
kterou si vybiraji lidé orientovany na &&i swt. Ocisti srdce tim, Z€lovéka nadi jednat
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nesobecky, bez pomySleni na zisk nebo &dm Odpoutanim se od plddveho jednani a
ob¢tovanim jich Bohu sélovék nawi pokdit viastni ja. Toho dosahne, bude —ili pazdé
¢innosti opakovat mantru.

Bhaktijoga — jéga oddanosti — je vhodn& zviagro lidi citového zaloZeni. Podstatndast
Bhaktijogy tvai monotonni prozgrzovani modliteb k Bohu.

DzZinanajoga — jéga poznanéi moudrosti — je ze vSech nejobtéfsi a vyZzaduje ohromnou
silu vile a rozumu. Vyznawa DZnanajogy znaji filozofii Védanta a uZivaji svou mys
zkoumani jeji podstaty. Stejjako odliSujeme prostor ¥ra uvnit sklenice, tak oddujeme
sami sebe od Boha. Banajéga vede jeji ctitele k zaZitku jednoty s Boh@fmo rozbitim
této sklenice, rozpudtim pediva ne¥domosti. Nez se d&kdo rozhodne zabyvat se
Dznanajégou, musi mit zvladnuty lekce ostatnich odn@gy, protoZze bez nesobeckosti a
lasky k Bohu, silnéhcta i duSe se iize snaha po seberealizaci pgmitv plané spekulace.
Réadzajéga— ,kralovska cesta“ — je uénim ovladat &lo i duSi. Nabizi srozumitelny #gpob
zvladani mysSlenkovych vin praimou duSevni a fyzické energie na energii duchovni.
Radzajéga ma osm stiup— jsou to postupné série kifokebo disciplin, kterésst'uji télo a
mysl a vedou k osviceni. Jsou to : Jama, Nijama&nAs Pranajama, Pratjahara, Dharana,
Dhjana a Samandhi. Jama neboli sebeovladani, j@lesw do @ti moralnich pikaai,
zacilenych na odbourani nizkych povahovych vlasinggdné nasili, pravdomluvnost
v mySlenkach Einech, umirgnost ve vSech strech a zakaz vlastnit a krast. Nijama, kvalit
bdélosti je také pt. Maji pestovat pozitivni vlastnosti, které se skladaji =zZistoty,
spokojenosti, $izlivosti, studia posvatnych texta Zziti se stalym &domim Bozské
piitomnosti.Asany, jogové polohy, @ranajama umsni ovladat dech, jsou podmnozinou
Radzajogy -Hathajoga. (LIDELLOVA & RABINOVI C, 2002)

Systém ,Joga v dennim Zivat* je rozsahlé celoZivotni dilo, které sestavil Paransh
svami MahéSvarananda. VyuZziti této knihy je skuit&complexni, a proto se do jejiho ndzvu
dostalo slovo ,systém”. Systém ,Jéga v dennim &veé vyuuje po celém sié v jdgovych
strediscich, na vysokych Skolach, ve zdravotnickychiizeaich, sportovnich klubech,
rehabilit&nich centrech a la#skych domech. Je vhodny pro vSechnskowé stups,
nevyZzaduje Zadné akrobatické schopnosti a umjez jbgovou praxi netrénovanym,
nemocnym a postizenym osobam nebo lidem v rekosealei. ,Joga v dennim Ziwit
postihuje vSechny oblasti: nezabyva se pouze fgzicklozkou, ale zahrnuje i duSevni a
duchovni aspekt. Pozitivni mySleni, na&savani mySlenek na Boha, vytrvalost, kéze
modlitba, ale i1 laskavost a pochopeni jsou cest&tera vede Kk sebepoznani a
sebeuskutmeni. (MAHESVARANANDA, 2006)
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Cile ,, J6gy v dennim Zivo¥":
* télesné zdravi,
* duSevni zdravi,
* sociélni zdravi,
* duchovni zdravi,
» seberealizace a uskuateni Bozského v nas.
(MAHESVARANANDA, 2006)

4. 2 Hathajoga (Elesna cvEeni)

Télesné zdravi je jednim z néjezit¢jSich zaklad nasSeho Zivota. Paracelstekl zcela
vystizre : ,, Zdravi neni vSechno, ale bez zdrawehio neni.“ Pro zachovani nebo obnoveni
zdravi existuji dlesnéd cuteni (asany), dechova ¢eni (prangjama) a relaxa techniky. V
»~Joze v dennim zivet jsou klasické asany a pranajamadernény do osmidilného systému,
ktery z&ina ,Sarva hita asanami“ (cviky vhodné pro vSechiRyg tomto prvnim, ipravném
dile nasleduje sedm dalSich, které vedou krok a&dm k pokrdilym asanam a pranajamn
(MAHESVARANANDA, 2006)

Jéga se liSi odkbnych druli cviéeni nejen tim, Ze obsahujekteré zvlastni cviky, ale
také odliSnou technikoufistupu k nim. Je zaloZena na stmit€la a ducha, takzeipni
nemize dojit k nadrirnému petizeni organismu a jeho Skodlivym naskiadk a to ani f
cviceni vznikaji aidit se jimi. (MAKEDONOVA, 1991)

Hathajoga obsahuje ¢ehi s odstuipovanou obtiznosti. Snadné varianty jsou vhodné
pro za&atetniky nebo nemocné, kdezZto nejobtin vyZaduji dlouhodoboutfpravu. Podle
acinku rozeznavame cseni aktiv&gni a relaxani. Relax&ni cviceni mohou byt pouzita i
nemocnymi. Rozdil mezi Hathajogou a evropskyrlodvikem Ize zjednoduSeén
charakterizovat takto: evropskgldcvik je primarg zantien na rychlé stahy kosterniho
svalstva a vyvolava dnem cviéeni a po Bm prechodné zvySeni aktivity sympatiku.
(mimovolni ¢innost organismu jéizena zejména vegetativni nervovou soustavou sgitév
ze sympatiku a parasympatiku. Velmi zjednoddSére fici, Ze sympatikus za¥tuje
organismus na zény, kdezto parasympatikus spiSe charakterizujelamstéstav, nap ve
spanku.) bezprosdnim nasledkem takového &mi je UGOnava. Relativni ipvaha

parasympatiku nastava v klidu a je vysledkem dloabého tréninku. Na druhé stéan
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provedeni sestavy jogovych &¢ehi vede ke zvySeni vyrovnanosti organismu. Poecvise
ma cvitenec citit os¥Zen a uklidgn, protoZze sada aeni posunuje spiSe stav vegetativniho
systému srrem k gevaze parasympatiku. (VOTAVA a kol., 1988)

Asanaje sanskrtsky vyraz pr@lesnou pozici. Obeeéndsana znamena zaujmout na delsi
¢as utitou pozici a citit se v niffjemrg a uvolrené. Patadzali, ktery ve 2. stoletifpKr.
sepsal zasady a poznatky jogy do jogasuter @y nazyva asanou pouze megliiased,
zatimco ¢&lesnd cuieni ozndéuje jako joga vjama. &r¢ se vSak za asany povaZzuji i
dynamické jogové cviky. Mnohé asany byly odvozedypiirozenych pohyb a pozic zviat a
nékdy také odrazeji schopnost #ati pomoci si v fipact onemockni, maji také nazvy po
zviratech, nap kocka, srnka, zajic, atd. Asany hluboce ofiji télo i mysl. Jejich cwienim
docilime blahodarnéhocimku, ktery ziskavaji zvata, kdyZz tyto pozice zaujimaji zcela
instinktivné. Napg. u mardzari (kéky) je to protaZzeniéta a patée, u bhudhazanga asany
(kobry) zase rozpudti agrese a emoci, u SaSanka asany (zajice)amioln
Pranajama je védomé a volni ussrovani dechu (prana = dech, kosmicka energie, jama =
kontrolovat, regulovat). Kazdym decheffijipmame kyslik, ale i pranu. Prana je mnohem vic
nez jeden dech. Prana je kosmicka energie, silmivesktera tveéi, uchovava i mani. Je
zakladnim prvkem zivota a&égomi. Prana se nachazi i v potfaRroto je tak dlezité gijimat
zdravou a plnohodnotnategetaridnskoustravu.

Relaxace— aby se mohl pkprojevit (Einek jogovych cvik, je nutné se ndit spravie se
uvolnovat ged cviéenim i mezi jednotlivymi cviky. Existujeékolik technik a poloh slouzici
k relaxaci. Nkteré techniky uvaiuji celé €lo a umo#uji také duSevni uvotmi, jiné jsou
zamtieny jen na danéasti tla. Po utité dol# dokazeclovek sdm posoudit, ktera relay@
poloha po jakém cviku mu nejvice vyhovuje. (MAHESRANANDA, 2006)

4. 3 &inky jogovych cviteni

V poslednich letech se &y na @&inky jogy soustedovat |ékd@ské vyzkumy. Studie
nagiklad dokazaly, Ze relaxace v danych poloha¢mng prispiva ke snizeni vysokého
krevniho tlaku a Ze pravidelné ¢eni asan a pranajamyuade pomoci fi rozmanitych
chorobéach, jako jsou artritida, arterioskler6zayoaitkd Unava, astma,ré&kové Zzily a
poruchy. Laboratorni testy také potvrdily schoprjogtni védone ovliviiovat glesné funkce
a to i ty, které nepodléhaji volni kontrole — hageplotu, srdéni rytmus a krevni tlak. P
jedné studii ginka Hathajogy, ktera trvala Sestaiai, byly zjiS€ny nasledujici skutmosti:
doSlo k vyznamnému zvySeni kapacity plic a dychanizeni dlesné vahy a obvodu kolem
pasu, zlepSila se schopnost odolavat stnesobjevilo se sniZzeni hladiny cholesterolu a
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mnoZstvi cukru v krvi — v8e byl vysledek stabilizifijo a uzdravujicihodinku na Elesny
systém. Dnes uZ nejsou Zzadné pochybyianosti jogy ve smyslu jejihoffmosu v oblasti
prevence a moznosti uzdravovat. (LIDELLOVA & RABINGC, 2002)
VSeobech je fijimano, Ze joga je schopna pomoci:

* redukovat hmotnost — jak vSeobéctak i na ukitych castechdla,

» zformovat postavu,

» posilit organismus a jeho funkce,

* nauwit spravné relaxaci,

e udrzet psychiku v uvomém stavu i p stresujicich situacich,

» odstranit duSevni n&p a zlepSit koncentraci,

» eliminovat mnohé fi¢iny depresi,

e prozit pocit jedinénosti sami se sebou i s druhymi,

* prijmout sebe takové, jaci jsme,

» stat se mirumilowSimi, jak osobg, tak globals.
(HAWEOVA, 2005)
Pravidelné cvieni asan:

» zvySuje pruznost péate,

» zlepSuje pohyblivost kloul

* napomaha uvolmi, posileni a bohatému prokrveni syal

* povzbuzuje a harmonizujgnnost orgaf i Zlaz,

» podporuje latkovou vyenu a funkci lymfatického systému,

e posiluje imunitni systém,

* normalizuje a stabilizuje krevni &b a krevni tlak,

» zklidnuje a posiluje nervy,

* praistuje a os¥zuje pokozku.
Uginky pranajamy:

» zachovani a zlepSovarid¢sného zdravi,

» proeisteéni krve, posileni srdce a plic, normalizace kreortlaku,

* harmonizace a stabilizace nervového systému,

» podpora léebnych procesa I&ebné terapie,

e zvySeni odolnosti proti ndkazam,

» odstrarni stresu, nervozity, depresi, zklishi mySlenek a emoci,
vnitini vyrovnanost, rozpudi energetickych blak (MAHESVARANANDA, 2006)
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4. 4 Zasady cuteni jogy
* Vyhradit si Bhem dne ufity ¢as pouze na jogu,
* necvtit s plnym Zaludkem (za 3 — 4 hodiny po hlavnintg)d
e obléci si lehky volny o&, pokud mozno zifrodnich materidl, ktery nijak
neomezuje v pohybu, ait bosi nebo v bilych bavémych ponozkach ,
» vSechny pozice provétpomalu a s rozmyslem, pokazdé se deddtna dychani a na
uvolrenti,
» cvicit v dobre vywtrané mistnosti na podloZce .
Nekterd omezenipcviceni:
» pii vysokém krevnim tlaku, srdei chorolg, t¢hotenstvi nebo menstruaci nepro#tad
polohy ,vzhiru nohama“, nap svicku,
* pri artritidé cvicit opatrrg, upravit pozice,
» pri problémech s patedat pozor fi ohybani trupu,
e prii problémech s krevnim tlakem dodrZovat opatrnéistgdrZzovani dechu.
(HAWEOVA, 2005)
Dilezité zasadyif cvi¢eni asan:

Asany se provéji vzdy v souladu s dechem. Pohyby rozpinajici hiké dutinu Bisni
jsou vzdy spojeny s nadecheRohyby stahujici hrudnik a dutindidni jsou vZzdy spojeny
s vydechemNejprve se asana provede jediodvakrat bez delSi vydrze a pohytatse sladi
s dechem. # tom se zcelaigsreé stanovi, k jaké fazi pohybu ganadech a k jaké vydech.
Takovy zpisob cvéeni zklidiuje nervovou soustavu, povzbuzujenost zlaz, z¥tSuje
dechovou kapacitu a rozpousti dusSevnéledny stres. Mysl se uvolni, zklidni a projasni.
Teprve pak setrvame v agadelSicas a dychame v ni normélnSoustedime se na tagast
téla, na niz dsanaipobi, a s¥ujeme tam i ¥domi dechu. Pak provedeme protipozici nebo
vyrovnavaci cvik. Je —li ndfklad trup stléen nebo v fedklonu, v nasledujici asarse
protahne nebo najmi.

(MAHESVARANANDA, 2006)

4.5 Gravidjoga

Joga hleda &loveku ztracenou firozenost a jejim zakladem je sebepoznari., jak
spravre uzivat svédo. Z toho vyplyva, Ze gravidjoga hleda tutiirpzenost v Zeti Nabizi ji
urcity Zivotni styl, da seifzptsobit individualnim paebam kazdé Zeny a nevyZaduje Zadnou
piedchozi trénovanost.dUmaminky, jak zvladaté¥kosti a stresy v fbéhu €hotenstvi, jak
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navodit psychickou a fyzickou odolnost a pohodulea® se je snaziifpravit na bezbolestny
porod, ktery byl podledeni gravidjogy déive @irozenosti kazdé zeny.
(BEJDAKOVA, 2006)

Podle gynekoloZzky Stllpnagelové fhdtenstvi obdobim velkych zm a novych
moZznosti. Mnoho nastavajicich maminek matchkusit rtco nového, zbavit se starych
zlozvyki a udtlat pro sebe a své&thtko réco uziteéného. Pra¥ v tehotenstvi se ¢které zeny
za’nou zajimat o jégu. &xem jeji dlouholeté praxe v nemocnici v Hamburkde lpracovala
jako prim&ka na gynekologickém odkdni, byla réné¢ az u 1700 porad Praw ve své praxi
poznala, Ze Zena, ktera je delripravena na porod, ho také mnohem lépe snasi. Zeeng
cvi¢ily v prabéhu €hotenstvi jogu, se umi Iépe vyrovnat s porodnimestani pra¥ diky
joégovym cvikim, které posilily jejich vnimani podti viastniho &la.

(STULPNAGEL, 2006)

V paibéhu deviti ngsiaa tehotenstvi seéto Zeny neustale #mi. Hormonalni sekrece
uvoluji a znekeuji vaziva mezi klouby, aby se kostra stala pejiina roztazitel®Si pri
piipraw k porodu. Celko¥ se zvySuje mnozstvi tekutin &l¢, disledkeméehoz se srdce vice
namaha. Vice jsou zatizeny také ledviny, protoZeirfilirovat a vyl&ovat odpadni latky
souwasre za zenu i d& Krome¢ toho se sniZzuje schopnost traveniiglddku hormonélniho
zmekeeni svalh traviciho astroji. ZvySena ohebnost znamena, Z&lgelépe gipraveno na
jogu a cvéeni nez jindy. Cuieni podle programu zakladni jégy v kombinaci s bkyjim
dychanim vylepsi vSechnylésre dalezité ¢innosti Wetrg obghu tekutin, odstigovani
odpadi, respiraci a zarowezvysi celkovou Urovezdravi a energie.

(BALASKASOVA, 1996)

Cvteni jogy se od dnych druli fyzické aktivity liSi tim, Ze se soust’uje na sladni
télesné a duSevni stranky organismu. Proto také médddk jeho pettZzovani, protoze i
vnimani pocit se nedovoluji negativni pocity z prowaého cviku. Pohyby jsou pomalé,
vedené pra&y proto, aby Zena stihla vnimatgobeni cvik a uwdomovat si, na jaké svalové
skupiny je cvik zaréren. Ke cvéeni je poteba triglivost. Fred a po kazdé sérii cvikby meéla
nasledovat kratka relaxace. S gravidjégou lz&tzedykoliv v pribéhu €hotenstvi. Cwiit
mazeme kdykoliv v pitbéhu dne, ale je dobré zavedeni pravidelnostiazzni cuieni do
denniho rezimu. Mezi dalS&imnky cviceni gravidjogy pdt: zlepSeni adaptability organizmu
na znény, prevence vznik obtizi typickych pro obdobi gdéty, jako jsou kecové Zily,
travici obtize a podokn zvySuje sebeddomi potl&uje negativni pocity depresi a stresu.
(BEJDAKOVA, 2006)
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5 METODOLOGIE

5. 1 Cil prace

Cilem prace je vyti@ni timesicniho interveginiho programu na bazi jégovych technik

pro snizovani nadvahy u Zzen po porodu a jehiemi v praxi.Jako di¢i cil jsme si stanovili

sledovani vlivu nami vytvi@ného intervetniho programu na oblast psychiky Zen po porodu

(vnimani sebe sama, sebelcta,imnivyrovnanost).

5. 2 Ukoly prace

Z uvedenych dilvyplyvaji nasledujici ukoly:
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Vyhledani literarnich pramén Provedeni obsahové analyzy odborné literatury
(¢asopisecké a knizni) vztahujici se k tématu nadvébegzity, redukce hmotnosti,
obdobi po porodu a jégy. Dale provedeni obsahoadyay owienych internetovych
zdroji.
Vybér skupiny Zen — probandek, se kterymi bude vyzkuraéyrér realizovan.
Vyhledani provést v kraji Vysina (mesto Trebic a okoli). V dob realizace
tiimésiéniho interveriniho programu nebudowtil zu¢astrénych Zen starSi jednoho
roku.
Provedeni vstupni diagnostiky probandek a analygich zakladnich dat ipd
zahdjenim aplikace intervémiho programu. Data budou ziskdna z nasledujicich
oblasti:

0 ukazatele anamnestické ¢ky patet dti, predchozi problémy s nadvahou,

chronickd onemodni, povolani... ),

0 ukazatele somatické &k, t¢lesna vySkagtesna hmotnost),

o stravovaci navyky, pitny rezim.
Vytvoreni intervetiniho programu na bazi jogovych techniky (dsanyaxate,
pranajama).
Vystupni Sateni astnic vyzkumného sledovani.
Uttidéni a zpracovani ziskanych dat, analyza a vyhodnagsiedki, diskuse.
Stanoveni z&ra a dopordeni pro praxi.

Zpracovani vysledkdo formy metodického materialu.



5. 3 Vyzkumné otazky
Na zaklad vymezeni cile a ukdl bakaldské prace a v souladu se studiem material
vénovanych této problematice jsme si pro svou priariavili nasledujici vyzkumné otazky:
* Predpokladame, Ze na zaktadnterveriniho programu dojde k prokazatelnému
shizeni hmotnosti probandek.
* Predpokladame, Ze na zakitervergniho programu dojde ke zlepSeni Zivotospravy
jednotlivych probandek (Uprava stravovacich navglpitného rezimu).
» Predpokladame, Ze na zakkathtervergniho programu dojde u Zen ke zkvalitmn

Zivota i po psychické strance ( vetSi seheda, spokojenost s viastnilem).

5. 4 Metodika

Tato prace ma formu zakladniho vyzkumnéhtegespisSe kvalitativni povahy, obsahuje
vSak rekteré kvantitativni prvkyPro ziskani pdebnych informaci ke spini Ukoli prace,
realizaci stanovenych éila owteni ¢i vyvraceni vyzkumnych otazek jsme zvolili metodu
obsahové analyzy literarnich zdiofteoretickd¢ast prace) a zakladni vyzkumné metody
(vyzkumnacast prace):

* Anamnéza,

» somaticka mireni (hmotnost, vySka, BMI),

* intervereni program,

» nestandardizovany rozhovor (interview) rianma témata (stravovaci navyky, vliv

intervertniho programu naizné oblasti psychiky),

e pozorovani.

Analyza odborné literatury se tykaldepevSim problematiky nadvahy a obezity, jeji
charakteristiky, zvySené hmotnosti v poporodnim alifdid redukce nadvahy a jogy. Ke
stanoveni dlesné hmotnosti jsme pouzili digitalni vahuisgnosti vazeni na 0,1 kg, ke
stanoveni vy3ky n&siné ngfidlo s presnosti niteni na 1 cm. Zeny sediily a vaZzily pouze
ve spodnim pradle a bosé. Pro hodnocetiestié hmotnosti jsme vyuzili vypti podle
vzorce BMI.

V poslednich desetiletich se odbornici shodl vzorci, ktery se nazyva indeddsné
hmotnosti (body mass index, zkragéeBMI). Jeho vysledek vyjadje pongr hmotnosti
(v kilogramech) kdlesné vysce (v metrech) umao na druhou.
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hmotnost (kg)
BMI = ¢lesna vyska (R)

Jestlize je vysledek rozmezi 18,5 az 25je to ze zdravotniho hlediskermalni hodnota
Presahne — li hodnotu 2bjedna se madvahu je — li vy$Si nez 30 mluvime jiZo obezié.
(MALKOVA, KUNOVA, KUDRNA a kol., 2002)

Hlavnim piliem intervenéniho programu byla jéga. Zeny si za ii mésice trvani
intervertnino programu @y osvojit zaklady jégovych c¥eni, relaxace a dechovych
technik. Sodasti intervetniho programu bylo i ziskani znalosti z oblastiaxér vyZivy a
spravného pitného rezimu. Tyto znalosti a dovedmody Zeny givést k rozumnému snizeni
jejich hmotnosti. Podrobny popis celého intetr@ho programu viz ilohy.

Tabulky a grafy jsme zpracovavali v programu Miafb&Excel.

5. 5 Organizace vyzkumného Séeni

Vyzkumné Séeni jsme zaptali v kvétnu 2008. Odbornou literaturu jsme shrodiavali
a studovali az déijna 2008. Bhem srpna az listopadu probihal dle stanovenydérkrivyber
Zen - probandek vhodnych pro interéiehprogram. Od listopadu 2008 do ledna 2009 jsme
vypracovavali teoretickouc¢ast prace na podklad odborné literatury a @enych
internetovych zdrdj. V prosinci 2009 jsme vytidi Uvodni ¢ast intervetinino programu a
shroma#’ovali materidly pro jeho dalSi tvorbu a postupnealizaci. Od 13. ledna do 31.
biezna 2009 (kazdé utery) byl realizovan intetwerprogram se Zenami po porodu. Za chodu
programu dochéazelo kjeho postupnému d@n& V dubnu jsme dokeili Setient,

vyhodnotili vysledky a vypracovali vyzkumnou zpuav

5. 6 Charakteristika souboru

Skupina probandek byla vybrana dle nésledujicicitériic Zena se musela préav
nachazet v obdobi po porodu, které se vyamalo tim, Ze po dobu trvani interverho
programu (leden —ibzen 2009) muselo byt jeji ditmladSi jednoho roku. DalSi podminkou
bylo, aby Zena #la nrekterou z forem nadvahyi obezity, nebo alespotrpéla nejakou
télesnou disproporci, kterou by &l pozitivre ovlivnit ¢i zredukovat. VyBr Zen byl
proveden ve st Trebk a jeho okoli.

Trimesicniho interveniho programu se 2astnilo @t Zen ve ¥ku 21 — 40 let. U kazdé

Zeny jsme zjiBovali metodou rozhovoru zakladni anamnesticka dsti@vovaci navyky,
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davody, pr@ se ziastnily intervetiniho programu a dalsi tdaje. Zeny souhlasily s enéd
jejich kiestniho jména v zéwecné zprax.

Zde jsou bliZzsi informace o probandkach: (k 13.090

Ilvana: 21 let

VysSka:168 cm,hmotnost72,4 kg. BMI: 26, 65 nadvaha

M4 jedno di¢ — chlapce (6rsiai). Zije na vesnici s partnerem u jeho rgdiJe na matské
dovolené. Ma vystudovanouistini Skolu zarkfenou na socialni sféru, j&Shebyla nikde
zamestnana. Netrpi Zadnym chronickym onem#dm, pouze alergii nagkteré potraviny
(ofechy, mléko, jahody).

V tehotenstvi pibrala 12 kg, pedtim nikdy nadvahou netfia, vzdy byvala Stihla.
Momentalrt koji.

V rozhovoru zarfeném na stravovaci navyky jsme zjistilekteré nedostatky: Ivana
pravidelr® nesnida, tést neji ml&né vyrobky, smazi pokrmy na sadl@sto konzumuje
masneé a zabigkové pokrmy, denmhji zakusky atokoladu. K dobrym navyim pati denni
konzumace syrové zeleniny a ovoce a piti neslatemapoji, kterych vSak Ivana vypije
pouze kolem 1| za den.

Pred €hotenstvim a porodemébré a pravideld sportovala: jezdila na kole, chodila na
dlouhé prochazky siftelem, hrala zavodn volejbal. Po porodu je pohybova aktivita
prakticky nulova, snad jenom prochazky s&dem ( nyni v zimnim obdobi vSak velmi
omezes).

lvana nemé& Zadné zkuSenosti setenim jogy. Na intervemmi program se v3ak velmidi.
Moc by chtla dokazat rozumnzredukovat hmotnost, zpevnit $ld a ogt nabyt ztracenou

sebedveéru.

Marcela: 23 let

Vyska:166 cm,hmotnost62,9 kg. BMI: 22,83 -normalni hmotnost

Marcela ma sice podle BMI normalni hmotnost, vadspk velmi povolenéifsko a celkow
nezpevine tlo.

M4 jedno di¢ — divku (9 nésici). Zije na vesnici hned vedle okresnih@sta s pitelem

v malém rodinném domku. Momentélje na matiské dovolené. Vystudovala gymnazium.
Drive pracovala jako prodattea v obchod s dttskym textilem. Trpi mirnou chudokrevnosti,

jinak Zadna zavazna onemeéonneudava.
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Marcela v ¢hotenstvi pibrala 16 kg, nyni uz ma oproti stavieed othotrgnim pouze 3 kg
nadvahu. Zhubla dhem kojeni, touto dobou jiz nekoji. Nikdyide nemivala problémy
s nadvahou. Nyni ma ochablé svalstvo po celélm & nezpewnou kizi na KliSe se
znamkami strii.

Stravovaci navyky jsou celkem spravné. Marcela tdobaid4a, konzumujgerstvé ovoce i
zeleninu. Obvykle ji 5x dernLze ji vSak vytknout velké mnoZstvi zkonzumovamdiilého
p&iiva za den, a po#énné dost sladkosti (vicekrat de¥)nPitny rezim je v ptadku ato 2 — 2,5
litrt denrg.

S pohybem na tom také neni moc fiploltas chodi plavat a na spining (niémez 2x do
mesice). S jégou uz se setkala, nav8tala hodiny jogy  DDM od 16 do 18 let. Vzpomina

na to velmi rada a céla by se k joze vratit.

Lucie: 30 let

Vyska:164 cm,hmotnost69,2 kg. BMI: 25,72 -nadvaha

Lucie ma d¢ dgti (divku — 10 let, a chlapce - 3é&sice). Zije s manzelem v panelakovém
byt¢ v okresnim mst. Momentald je na matiské dovolené. Vystudovala retini
zdravotnickou Skolu aipd MD pracovala jako zdravotni sestra na internidakleni
nemocnice. Zadnou chronickou nemoci ani alergiphe®Ir koji.

Lucie v prvnim &hotenstvi pibrala 17 kg a nikdy se ji uz nepdia zhubnout na fwvodni
hmotnost, v druhénthotenstvi pibrala jiz jen 10 kg. Za sy Zivot uz vyzkouSela vSechny
mozné zdravé i nezdravé diety. VZdy s naslednym JO efektem.

Dotazovanim na jeji stravovaci navyky jsme zjish@ ji jen 2x denhivelké mnoZzstvi jidla a
ji velmi rychle. \&tSinou to jsou sameé kalorické bomby. Nekonzumupaétéovoce a
zeleninu. Konzumuje spiSe masitou stravii®ipami. Pitny rezim je 1 -2 litry degn

Pred druhym &hotenstvim negla prilis mnoho pohybu. 1x tydnchodila cvéit aerobic. 2x
mésicné rekre&né plavala. O vikendech chodila sdé@m a manZelem na delSi prochazky.

S jégou se jestnikdy nesetkala.

Romana: 36 let

Vyska:173 cm,hmotnost: 80,8 kgBMI: 26,99 —nhadvaha

Méa dw déti (chlapce — 6 let a divku — 8asiai). Zije s manzelem v panelakovém byia
okraji mésta. Momentéal&é je na matiské dovolené. Vystudovala vySSi zdravotnickou Skolu

pied nastupem na MD pracovala ve funkci stiahsestry ortopedického o&gldni nemocnice.
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Posledni dobou miva zvySeny krevni tlak (az 150/28)im se s nim naleé Hodre se také
poti a zadychavarpnamaze.

V prvnim ghotenstvi pibrala 20 kg, které se ji pofi@ zhubnout cienim a nizkokalorickou
dietou, v druhéméhotenstvi pibrala 12 kg, které se ji nedazhubnout. Své ditjiz nekoji.
Pred olgmi tehotenstvimi byla velmi &tihla. V 16 letechsla problémy s fijmem potravy,
nejspis trpla lehti formou mentéalni anorexie. Dokonce s&l&

Nyni jsou jeji stravovaci navyky celkem spravn@rgvidelrg, asi 4x den& akorat mezi jidly
ochutnava a ujida vde mozné. Romana ji poutecka rybi maso, hodréerstvého ovoce a
zeleniny, tmavé a celozrnnégpe. Pije ges 2 litry za den. ¥Sinou v3ak sladké limonédy.
Také pije 2 kavy derin

Diive Romana hodnsportovala, posledni roky &a ale pry mnoho prace, takze na pohyb
zbylo jen malo¢asu. NepravidekhzaSla na aerobik, nebo jela na vylet na kole.gByose
jeSe nikdy nesetkala. Pouze oddgtla, i kdyzZ ji zaujala, nenaSla si doposiad ji vyzkousSet.

Jitka: 40 let

VySka:164 cm hmotnost65,4 kg BMI 24,22 —normalni hmotnost

Jitka ma sice podle BMI jeStnormalni hmotnost, pohybuje se vSak jiz skoro renigi

s nadvahou a neciti se Upldokre. Chela by hlavig zpevnit €lo a docilit toho, aby bylo
meésial), dale ma 18letou a 15letou dceru. Vystudovatadsti pedagogickou Skolu a cely
Zivot pracuje jako titelka v matéské Skole.

Pfi prvnim €hotenstvi pibrala 16 kg, vSe djak prirozere zhubla, pi druhém 12 kg, of
zhubla, n¢la nadvahu asi 3 kg oproti hmotnoste@ 1. &hotenstvim. V ny&Sim €hotenstvi
piibrala 10 kg, ale hubnuti jizZ nejdaibhec tak rychle a tak samo jakéed 15 lety. Jitka
byvala vzdy Stihla. Trpi sniZzenou funkci Stitné&ylédiagnostikovanoied 2 roky) a varixy
(krecové zily) na dolnich katetinach.

Stravovaci navyky ma asi ze vSech Zen nejlepsi.13iZlet je lakto-ovo-vegetarianka,
pravidelrg¢ drzi jednodenni gst. Nyni je&t koji, takze fist vynechava. Ji hodrzeleniny,
kterou sama ¢stuje, pije velké mnoZstvi bylinkovyataji (az 3 litry). Jediné, co nema rada
jsou ml€né vyrobky. Ji pouze jogurty.

Po ftetim porodu jest nesportovala, pouze chodi sldckem na prochazky. r€d 3.
téhotenstvim provozovala cyklistiku, &la aerobic a plavala. Do jégy chodila kdysi davno,

jediny zazitek, ktery si pamatuje, Z# melaxaci vzdy usnula.
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5. 7 Charakteristika intervenéniho programu

Ri sestavovani intervéniho programu jsme vychazeli ze skunesti, Ze Zeny jsou jen
n¢kolik malo nesiol po porodu a prakticky v poslednichésicich neprovozovaly Zadnou
pohybovou¢innost. Jégova cueni tedy zd&inala od &ch nejjednodusSich a pokovala
k obtizréjSim dle aktualniho fyzického stavu probandek. Dgiee uznali za vhodné izait
do programu vzdy ied zahajenim vlastniho ¢eini kratky informani Usek. Podavali jsme
informace o zdravém Zivotnim stylu, zdravé a rozitdastra¥, slozkach vyzivy a jejich
vyznamu, o pitném rezimu a mnoho dalSich.

Hodinova dotacéisté na cvieni jogy byla 12 hodin. Celému interv@imu programu
jsme vSak ¥novali mnohem vicéasu. Se Zenami jsme se schazely 1xdydatery, asi od 18
do 20 hodin. Od 19 do 20 hodin trvalo samotnéemi jogy. Schazely jsme se v naSem gdom
kde jsme nily celou jednu mistnost vyhrazenou nacevii jogy. Zeny s seboudty vlastni
podloZky a pohodIné ohieni na cuieni. Intervenni program z&al 13.1. a skatil 31.3.2009
M¢ly jsme tedy 12 setkani. Mimo to,éhg Zeny za Ukol alespin2x tydre cvi¢it jogu doma
podle nakopirovanych cvika sestav. Také seciy snazit jist a pit podle zasad zdravé vyzivy,
které se dozdely z intervergniho programu a provozovat i jiné pohybové aktiwtyamci
jejich moznosti.

V rekterych ¢astech programu jsem postupovala podle projektd BA406/05/2431,
ktery byl realizovan v letech 2005 - 2007 pod vedewoc. Krefi z Jih@eské univerzity
v Ceskych Budjovicich: Intervegni jégovy program byl vzdy 3#sicni. Jégovy intervemi
program byl 1x v tydnu provéd spol€né ve sportovnim centru, v dalSich dnech opakovan
doma. Kazdé 2 tydny byl aiébni cyklus zrénén. Vysledky indikuji jogovy program jako
vhodny a dinny ve forn€ denniho tréninku pro redukci obezity a nadvahymgea
u komplikaci s arterioskler6zou, diabetem, ap. ¥yggmtervergni program tak rize byt
doporwen pro trenérskou i klinickou praxi. Tento pohybopsogram mini postoj k Self,
harmonizuje a vyt zdravou identitu. Napomaha sebekontrole a rozadjiedcty, coz jsou
dulezité pedpoklady pro udrZzeni zdravého Zzivotniho stylu poZeni nadvahy. Nami
vytvoieny a vyzkumem a¥eny postup lze jednozér doporit také jako startovni
program. V jeho pibéhu dojde totiz k optimalni redukci hmotnosti organu a kloubni a
svalovy systém je fjpraven pro fijeti dalSich pohybovyckinnosti, nejlépe aerobniho
charakteru. Také rozvoj sehs@dry a sebelcty a celkovy rozvoj pohybové koordinace
v pribéhu interverniho jogového tréninku umaaje lepsi zvliadnuti naslednych pohybovych
aktivit podle volby daného jedince. (KREJ 2006)
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Podle Kreji je j6ga velmi vhodné nejen pro sniZzovani nadvahy z mnoha w/odi:
Joga je grozeny zpisob jako samaifroda, kdysi totiz i joga vznikala wipodk. Pro nejlepsi
Ucinky by se joga ma cvicit kazdy den. Cwieni @inasi rozvoj &la, imunitniho systému,
rovnovahu nervového systému, reguluje systémy ZAid@eni a podporuje organy. Déle
napoméha rozvoji svala klouhi. Mnohé problémy se zdravim se dajiedit kazdodennim
cvicenim. Zvla&t vhodné a dlezité je cvéeni jogy po 35. roku Zivota. Jogova @mi jsou
pomala a uvalujici, proto vyhovuji lidem s nadvahou wa#ku redukniho programu. Tito
lidé si jsou diky j6ze schopni &domit své &lo, uvolnit se, brzy zjisti zemy, ziskaji
sebedveéru, rozdychaji se, zpevni ochablé svaly a jogoeadifie je nenasiltvede ke zdravé
Zivotospra¥. Lidé s nadvahou by &h na jogu navazat adekvatnim pohybovym rezimem,
nejlépe aerobnim (vychazky, cyklistikaAy...). V dnesni dob jiz existuji kurzy jogy
zametené na snizovani nadvahy. Pro nejlepSi vysledkysdytla joga cwvéit 1,5 hodiny
denré. Ténei hodinu cvéime asany, ¢kolik minut relaxace a  hodiny pranajamu. (nebo
40 minut 4sany a zbyvaji¢as meditace). Vhodnym @anim pro z&ateiniky a obézni jsou
tzv. sarva hita asany(jednoducha cweni vhodna pro vSechny). Vhodné j& pedukci
hmotnosti cuit tzv. agnisara krija (agné = oh®, je to specialni c¥ieni na zrychleni
metabolismu a spalovani. tBhé pozice m®ni pochody v lidském ¢te. Predklon mé
zklidnujici &€inky, podporuje krevni aih, prokrveni celéhoéla, imunitu a travici systém.
Zaklon stimuluje organismus a aktivuje. if#ani fiznych poloh ma specificky cinek.

V novych metodach sniZzovani nadvahy je vzdy zalrmelaxace.Relaxace sniZuje tenzi
svali, prohloubi dychani a uvolni mozek. Pokud chcemawaju Zit podle zasad jégy,¢in
bychom upravit i stravu (to musime sarfga¥ také udlat, pokud chceme snizit nadvahu).
M¢li bychom gijimat pouzesatvickoustravu €erstvou a plnou enzyiy, vyhybat bychom se
meli radZastickéstraw (drazdiveé , obsahujici kofein, #¥emi, cukr, 8l, dochucovadla, alkohol)
a stra¥ tamasick&konzervy, oliivané ¥ci). Obtas bychom @i drZet jednodenni st na
procisténi organismu. Nebo 1x &n¢ jist mésic pouze zeleninu.

(M. KREXI, prednaska, 31.10. a 14.11. 2008)

Ri sestavovani intervéniho programu jsentidila hlavré zasadami, které jsem se
dozwdéla z pedndSek M. Krej, cvicebni jednotky jsem sestavovala podle knih Jbéga
vdennim Zivat (MAHESVARANANDA, 2006), Joga proti bolestem v zéate
(MAHESVARANANDA, 2003) a podle semiité snizovani nadvahy pomoci jogovych
cviceni.

Cvtebni jednotka trvala 1 hodinu. Kazdé dva tydnydwéebni cyklus zrénén. Kazda
cvicebni jednotka zdnala relaxaci, nacvikem piného jogového dechulddasalo cvéeni
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asan, od nejjednodusSich pozi¢ep slozijsi, mizné kombinace asan az po jednoduché
sestavy. Cvieni bylo prokladano fazemi uvaini. Na konci jsme zadili prandjamu, pozii

pranajamu bhastrika a také jsme &#i meditovat. (viz gilohac.4).
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6 VYSLEDKY A DISKUSE

Pro owteni prvni vyzkumné otazky jsme vyuziléieni €lesné vysky, vazeni hmotnosti
a vypaitu BMI (body mass index) k teni normalni hmotnosti, nadvahy a obezity. Prvni
meéteni a vazeni jsme provedli dne 13.1. 208&dmrapoetim interveriniho programu, druhé

a zarové zawrecné neieni a vazeni jsme provedli dne 31.3. 2009 po &ohinterveriniho
programu.

Zde pgedkladame jednotlivé ukazatele (tabulky a grafp) ¥ehledréni vysledki vyzkumu.

Graf ¢. 1 Stav BMI probandek pred zahajenim interver&niho programu
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Z vypéta BMI a dosazeni vysledk do grafu jsme zjistili, Zefit z psti zen trpi
nadvahou, jedna Zena je na hranici mezi normalhiowaa nadvahou a jedna Zena ma
normalni hmotnost. VSechny Zeny se v rozhovoru diiljf Ze se budou v intervénim
programu snazit hmotnost redukovat.
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Graf ¢. 2 Stav BMI probandek po ukoréeni intervenéniho programu
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Po ukorgeni intervetiniho programu jsme &pvSechny Zeny z#tili a zvazili. Dle
vypata BMI a dosazeni vysledkdo grafu vySlo najevo, Zze vSechny probandky sréxibji
télesnou hmotnost a navic gg/fi z péti Zzen dostaly se svoji hmotnosti pod BMI 25, coz
znamena, Ze maji normalni hmotnost. Pouze jedna bgta lehce nad hranici normalni
hmotnosti, ndla tedy jen mirnou nadvahu.
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Tab. ¢. 1 Hmotnosti Zen v kg ped a po zahajeni intervetiniho programu

hmotnost
(kg)

lvana 72,4 69,4
Marcela |62,9 61,7
Lucie 69,2 67,4
Romana | 80,8 75,5
Jitka 65,4 62,6

Graf €. 3 Hmotnosti Zen v kg pred a po zahajeni intervetiniho programu

90
80
70
60
50
40
30
20
10
0

a 13.1.203[3
®31.3.20

Ivana Marcela Lucie Romana Jitka

Dle tabulky a grafu jeiejmé, Ze vSechny probandky dokazaly za pomocivateniho
programu sniZit svoji hmotnost. Z& mésice trvani programu se nejvice poldasnizit
hmotnost Romah( o — 5,3 kg) a nejmérMarcele (o — 1,2 kg).
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Tab. ¢. 2 Hodnoty BMI Zen pred a po zahajeni intervetiniho programu

lvana 25,65 24,59
Marcela |[22,83 22,4

Lucie 25,72 24,95
Romana | 26,99 25,22
Jitka 24,32 23,27

Graf ¢. 4 Hodnoty BMI Zen pied a po zahjeni intervetiniho programu
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Dle zobrazenych vysledife Zejmy pokles hodnot BMI u vSech probandek. Opravejuine

se podalo zredukovat hmotnost Romé&n
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Tab. ¢. 3 Celkové tabulka kilogrami, BMI a vahovych Ubytki u jednotlivych probandek

kg pred kg po Ubytek BMI pfed BMI po
lvana 72,4 69,4 -3 25,65 24,59
Marcela [62,9 61,7 -1,2 22,83 22,4
Lucie 69,2 67,4 -2,1 25,72 24,95
Romana | 80,8 75,5 -5,3 26,99 25,22
Jitka 65,4 62,6 -2,8 24,32 23,27

Graf ¢.5  Celkovy graf kilogrami, BMI a vdhovych Ubytki u jednotlivych probandek
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Z této tabulky a grafu jsou patrné vSechny vahalwgtky, snizeni hmotnosti i snizeni
BMI. Seteni bylo tedy usgné. V3echny Zeny dokazaly sniZit svoji hmotnosawgn a
bezp€énym zpisobem — intervamim programem na bazi jogovych technik a rozumnou
Upravou stravovacich navykNa zaklad téchto vysledk mizeme konstatovat, Ze stanovena
vyzkumna otazka, Zze na zaksadtervertniho programu dojde k prokazatelnému snizeni

hmotnosti, se potvrdila.
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6. 1 Diskuse k vyslediam u jednotlivych kasuistik
Potvrdilo se je&t nekolik kvalitativnich pozitivnich vysledk v riznych oblastech psychiky i
jinych Zivotnich oblastech. Tyto skdteosti jsme zjistili na podkladzawre¢ného interview.
Otazky zrly:
1) Jak jste spokojena se svydem?
2) Poctujete na sobnéjaké psychické zemy v souvislosti s intervémim programem?
3) ProZivate nyni &které Zivotni situace jinak?
4) Zmenil se réjak vas Zeticek hodnot?
5) Covam dala jéga?

Odpowdi od jednotlivych Zen:

lvana: 21 let

Se svymdlem je spokojena mnohem vice négg¥emi mesici, kdy se citila otyld a nehezka.
Poctuje celkové zpewni celého &la a jeho ¥tSi pruznost. Po absolvovani intergeiho
programu pociuje psychické uvokni a zvySeni sebé&domi. Intenziviji nyni proziva chvile
se svoji rodinou, uZ ji tak nerozhazi, kdyZ ji megti€ dlouho utiSit. Hodnoty mé stale stejné.

Jéga ji dala nové kamaradky, lepSi postavu a psygithického uvokni.

Marcela: 23 let

Je nadSena z toho, Ze se ji piddasnizit hmotnost pomoci takto jednoduchych alrkfich
cviku. Jeji povislé ticho, z kterého byla tak négstna se navic viditelrepevnilo. A dokonce
ji prestaly bolet zada. Psychické &my piimo v souvislosti s intervénim programem
nepocfuje, snad jen pocit spokojenosti a nadSeni, Zelzeuskoneén¢ zatala réco tlat a ma
velkou chd v tom pokr&ovat. V3echny situace proziva stejdelicek hodnot se ji zamil,
do pogredi z4jni vstoupila pée o £lo a zdravi nejen jeji, ale také jeji rodiny. Jdighavi a

dala ji pevsjSi postavu.

Lucie: 30 let

Nyni je o rgco spokojenjsi se svymdlem, je rdda, Ze se ji padla ,alespai néco malo
shodit“. Ugimne pry ¢ekala ¥tSi ubytek hmotnosti. Neni se ale ggmu divit, protoZze moc
nezmnenila své stravovaci navyky. Vice nez ty fyzickéémypoctuje ty psychické. Zda se ji,
Ze ma najednou ze v3eh¢tdi radost, nestresuje se malichernostmi a je takdwngjsi.
Zehicek hodnot se ji nijak nezmil, vzdy méla na prvnim mist rodinu, dnes si je ale
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védoma, Ze by tam #&a zaadit i zdravi. Jak ale konstatuje, je fepordd na gkteré \&ci
hodre pohodIna. Joga ji velmi bavi, j&stikdy pry nezazila, aby se po &gni citila gijemns

odpaata, uvolgna a s¥Zi.

Romana: 36 let

Byla velmi $astna, Ze se ji, potim zhubnout pes @t kilo. Jak aleika, gipada ji, Zze zhubla
10 a navic o &kolik let omladla. Dokonce se ji vrétil krevni tlalo normy, pestala zvySeh

se potit a zadychavat. Sama &ae ogt zaala libit a v hubnuti za pomoci jégy chce
rozhodré pokratovat. Diky tomu, Ze zhubla, citi se mnohem |épe ppychické strance. Je
vyrovnana adSi se z kazdého okamziku. Také secilawchodit s dtmi na dlouhé prochazky.
Zelricek hodnot je stale stejny. Chce aledesite zdravi pro svoji rodinu, proto se rozhodla

vait zdrawji. Joga se ji moc libi a chce v ni pologat.

Jitka: 40 let

M¢la radost, Ze se jeji hmotnost kon& hnula sndrem doti. Jitku gestala bolet zada i
klouby. Se svymeélem je docela spokojena. Maltelo vSech aktivit mnohemstsi chu’ a je
dolre naladna. Stresové situace bere&sim klidem a malé vSedni radosti si vice uziva. Na
Zelricek hodnot ner program vliv. Jéga se ji libi.

6. 2 Diskuse k celému vyzkumu

Spoléné s usgchanou dobou plnou stresu se v dneSni éd@lké rozviji sedavy a
pohodiny zfisob Zivota. Vysledkeméthto faktofi je velké procento nadvahy v dnesni
populaci Zen. Na Zenyipobi mnoho negativnich viiv od velkych narok na jejich kariéru
spole&né se zvladdanim vychovyét a chodu domacnosti az po vyzadovani kultu &thlo
krdsy a mladi od celé dnesni sgolesti.

Z tohoto bludného kruhu se lze dostat veuzp zmdnou Zivotnich postdj ke
spolenosti i k sols sama a trvalou zémou stravovacich a pohybovych naityRyto zrmeny
jsou samoiejme velmi obtizné a zarowebyvaji i docela nefjemné. Je to vSak jedina cesta
k trvalému zdravi.

Intervetini program na béazi jégovych ¢eni je sestaven tak, aby byl vhodny pro kazdou
Zenu této doby. | pro Zenu s nadvahou, unavenoravemou ¥c¢nym shonem. Jbéga je
opravdu vyhodna ve své jednoduchosti. Je to takpefiodovy” styl Zivota. Na joze je znét,
Ze vychazi z firody a zrcadli se nad ni moudrost mnoha a mnohargei, které ji cvily,

které ji zili, kterym usnatbvala a zpijemiovala Zivot.
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Po ovwteni programu v praxi, zhodnoceni vyslédknizovani nadvahy a zj&ti
individualnich nazar a pociti Zen z interveéniho programu, jsem si jista, Zze ptgoga je
opravdu to praveé, co ime dnesni Zeny (a nejenom je) dostat do fyzickdéSedni kondice a
ucklat je astnymi.

Tento konkrétni intervémi program, ktery jsme realizovali, obsahoval ngjggové
techniky, ale i poradenstvi o zdravych stravovaaiévycich, pitném rezimu a o jinych
vhodnych pohybovych aktivitach. Zeny se rychlgasglily, zjistily, Ze jsou v podobné fazi
Zivota aieSi podobné problémy.fiPnaSich setkani vladla vZzdy pohodova a u¥nén
atmosféra. Zezstku byla citit nejistota a mozné&ast&na necht néco menit, ale velmi brzy
se tato atmosféra zmila. Zeny zaaly brat Gterni véery, jako chvilky jenom pro sebe a pro

své zdravi. Navic se jim poilla dosahnout skdtych vysledKi.
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7 ZAVERY A DOPORUCENI PRO PRAXI

Cilem prace bylo vyt¥eni ¥imésicniho intervetiniho programu na bazi jogovych
technik pro sniZzovani nadvahy u Zen po porodu a @kiteni v praxi. Jako dil cil jsme si
stanovili sledovani vlivu nami vyt¥eného intervetniho programu na oblast psychiky Zzen po
porodu (vnimani sebe sama, sebeuctaininityrovnanost).

Odpoxdi na vyzkumné otazky jsou nasledujici: Na podklatervergniho programu
doSlo k prokazatelnému sniZzeni hmotnosti u vSedabbgmdek. Z konsych rozhovaoi
vyplynulo, Ze Zeny zlepSily své stravovaci navykyhodré upravily swij pitny rezim a
Kk urcitym pozitivnim zngnam doslo i v jejich psychice.&8ina Zen je spokoj&jsi se svym
télem, zdra¥ se jim zvySilo sebedomi, rekteré se citi velmi i a pIné sily. Ginky
interveréniho programu na psychiku Zen jsou spiSe individuale v konéném disledku
jsou pozitivni.

Je zde také witl vyrazna provazanost onoho fyzického a psychicke&hravi. Pokud jsou
téla Zen StihlejSi, pru&si, pevrjsi, je i jejich psychika vyrovnagsi, klidrejSi a
spokojerjSi. To samé plati i naopak. Vyrovnanym a spokajerignam, se bude lépe @tia
pracovat na svéngle.

Diky tomuto programu &y probandky moznost 2& se znénou sveho Zivota k lepSimu.
Probandky se velmi snaZily pomoci ve vyzkumu, v8ilyg poctiw a s velikou ochotou a
timto pristupem toho vlastnnejvice udlaly samy pro sebe. S radostizeme konstatovat, Ze
podle vSech vysledkse vyzkumné vysledky potvrdily.

Z celého vyzkumu vyplyva i dopdfeni pro praxi. Samdejme, Ze pro realizaci praxe
potrebujeme teoretické poznatky. N&limbychom vSak v Zzadnémiipadt zistavat pouze u
nich. Toto doporéeni se vztahuje ke vSem pedagogickym oblastemdokiaee pedsSkolnich
déti az k edukaci senidy. | v této praci jsme postupovali od teorie k prékusime uznat, Ze
realizace praxe byla mnohem né&mgsi, nez rozbor teorie. Tak to je bohuzel i v Zivot
Z vlastni zkuSenosti vime, Ze rttgad o snizovani nadvahy mame velmi mnoho tedrgtic
informaci, ale zrealizovat 8y zamer neni tak jednoduché. Pdgkonani odch probléni a
bariér jiz vSak realizace neni tak svizeln4 a pldolgvaji opravdu sladké. (Jak jsme se jiz
preswdcili realizaci intervetniho programu.)

Takto se vlastnvyznauje i obor ,Vychova ke zdravi“. Studiem ziskaniené znalosti a
dovednosti v oblasti vSectyi sloZzek zdravi (bio — psycho- socialni i spiritialde vSak uz
jen na nas, jak tyto poznatkygvedeme do praxe a budetienebudeme schopni pomahat
lidem okolo nas s udrzovanim si a nebo ziskavarpé toho nejcen&Siho, co mame —

zdravi.
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9 PRILOHY

Seznam fFiloh

Priloha¢. 1 : Fotografie z realizace intervgiho programu
Prilohac. 2 : Obr. Princip bariatrickych operaci.

Prilohag. 3 : Ceska potravinova pyramida.

Prilohac. 4: Interveni program.

Prilohac¢. 5: Podklady pro rozhovor na téma stravovaciclykiav
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Priloha¢. 1 Fotografie z realizace intervetniho programu
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Priloha ¢islo 2

Intragastricky balon

Sleeve
gastrektomie

Adjustabilni bandaz
Zaludku

Obr. Principy bariatrickych operaci. (Retrieved.123 2008 from the world wide web:
http://www.obesity-news.cz/?pg=uvod&id=)77
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Obr. 3 Ceska potravinova pyramida. (Retrieved 15.3.2009nfrihe world wide web:

www.fzv.c2)
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Priloha ¢. 4 Intervenéni program

Intervenini program na bazi jogovych technik trval od 131@.31.3. 2009. Zahrnoval
nejenom cwieni jogy, ale také inforndai ¢asti o zdravém Zivotnim stylu (strava, pitny rezim,
zdraveé alternativni potraviny, vldknina atd.). Rdoa dobu trvani intervéniho programu
jsme si vedli denik, ktery zde nyni prezentujeneelindtlivé cviky, relaxace, dechova &smi
a sestavy jsoderpany z knih: Jéga v dennim Ziga JOga proti bolestem v zadech {aul
autora MAHESVARANANDA). Cvitebni jednotka trvala jednu hodinu. KaZzdé dva tylyly

cvi¢ebni cyklus zrénén.
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Denik programu
1. setkani: 13.1. 2009 (utery)

Dne 13.1. jsme se kolem 18. hodiny poprvé sashds doma. Nejtle jsem se vSem
Zenam pedstavila a Dblize jim fedstavila nagl nasledujicich if mésiai (12 setkani).
Postupg jsem se vSemi Zenami probrala jejich anamnézuoalpwrila si s nimi na téma
stravovacich navyka pitného rezimu. Déale se vSechny Zeny zvazilgn&ily, z téchto udai
jsem pozdji vypocitala BMI a zjistila, zda majii nemaji nadvahu.

Kdyz se Zeny trochu seznamily a jélarhotové rozhovory, dovedla jsem je do mistnosti,
kde jsme nésledujici Gterky ¢ily jogu. Nekteré Zeny se setkaly s jogou poprvée de jiz
s jogou kdysi davno setkaly. VSechny Zeny jsem finggdseznamila se zakladnimi adaji o
j0ze, o jejim vzniku, historii, filozofii a se sygghem ,J0ga v dennim Zivgt DalSi informace
se tykaly samotného &éni — jeho zésad,ciinkut, jednotlivych technik. A kong¢ jsme
pristoupily k samotnému cégni. Z&aly jsme cwit podle prvniho dilu Jégy v dennim Zigot
tzv. sarva hita asany. Ke ¢eni ndm hréla ticha relaxa@ hudba.

1. Pozice blazenosti — ananda asana

Leh na zadech nebo n&de, koncentrace na celédd, normalni dech, trvani 5 minut. Letia
si pohodig na zada. Nohy jsou minod sebe, paze lezi veélrpodél tla. Zavete @i a
uvolréte ani vicka. Vnimejte celééto — od Spiek prstt u nohou az ktemeni hlavy.
Postups, krok za krokem zawiujete svou pozornost na jednotlivasti €la a wdone je
uvoliujte, az bude nakonec uveie celé&lo. Prozivejte pocit vnihiho klidu a miru.

2. Nacvik sniho dechu

Leh na zadech, koncentrace rt&ibi dech, 10x nadechnout a vydechnout. E&hsi na zada,
uvolrnéte se a polozte si jednu ruku n&cho, vnimejte , jak se ruka ndige s nddechem
zveda a s vydechem zase klesa. Pozorujte, jakregtaicim uvoldnim, dechové pohyby
pozvolna zpomaluji. PoloZte paziétixolem €la a sledujte normalni dech.

Detailni popis cvikii v: MAHESVARANANDA , J6ga v dennim Zivo, str. 40 - 53

3. Protazeni trupu

Leh na zadech, 3x na kazdou stranu.

4. Ot&‘eni hlavy v lehu

Leh na zadech, 5x na kazdou stranu.

5. Torze s pokfenyma nohama

Leh na zadech, 3x na kazdou stranu.

6. Kolébani do stran se st&nyma nohama

Leh na zadech, 5x na kazdou stranu.
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7. Zvedani ramen

Stoj, 5x na kazdou stranu.

8. KrouZeni rameny ve stoji

Stoj, 5x v kazdém s#énu

9. KrouZeni rameny s prsty na ramenou

Stoj, 5x v kazdém s#énu.

10. KFiZeni paZzi ve stoji

Stoj, 5x.

11. Kréeni a napinani pazi ve stoji

Stoj, 5x vired a 5x do upazeni

12. FfenaSeni vahyda

Stoj, 5x na kazdou stranu.

13. Ananda asana

3 minuty

14. Pdvana mukta asana -#pahovani kolena k trupu

Sed, 5x na kazdou nohu.

15. Polovéni motylek

Sed, 10 x na kazdou stranu.

16. Mardzari — kdka

Klek sedmo, ruce na kolenou. S vydechem podsadénewa zvolnaigchazime do kleku,
souwasreé predpazime. S vydechem seegklanime, dlag opreme pod ramena o podlozku
(vzpor kl&mo). Sla’'ujeme dech s prohybanim pé&e- @i nadechu zvedneme co nejvice
hlavu a prohneme péatePi vydechu sklanime hlavu a péteo nejvice vyhrbime (kaci
hibet). CvEeni 3x zopakujeme. S nadechem se zvedneme do Idelgedpazenim,
s vydechem se vratime do vychozi pozice.

17. Khatu pranam - pozdrav Kathu (sestava)

1. Klek sedmo, trup a hlava jsou ¥iapené, ruce sgdvaji na stehnech.

2. Vzpazte a spojte dlanPohled sruje vzhiru k dlanim.

3. Vytocte dlarg vpred, gedklaite se s rovnymi zady, aZz &elo a paze dotknou podlozky —
pozice zajice.

4. Opete se a siie trup dopedu, az se ramena dostanou mezi dl@pirate se o Sgky
prsti u nohou, kolena, dl&na bradu. Horntast hrudi se dotyka podloZzky, paneistava

mirné zvadnuta nad podloZzku — pozice’plky.
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5. Spuste panev ddl a za pomoci pazi co nejvice zveétinhlavu a trup. Panev lezi na
podloZce, pohled s#fuje vzhiru -pozice kobry.

6. Zvedrite panev, nohyistavaji natazené. Trup i paZe jsou Vv jedhiénpe. Chodidla se
opiraji o celou plochu o podloZku, hlava visi woinezi napnutymi pazemi — pozice hory.
7. Vykrocte pravou, postavte pravé chodidlo mezi dlanlevé koleno agte o podlozku.
Dlare nebo prsty se dotykaji podlozky. Zvetm hlavu, pohled s#éiiuje vpred, panev tlée
k podloZce.

8. VzpaZte a spojte dlanPohled je ufen k dlanim. Panev je protlena mirg dopredu —
pozice vitze.

9. Provel'te pozicicislo 7.

10. Postavte levé chodidlo vedle praveho a pitgpkolena, trup a hlava jsou vélayvéseny.
11. Se vzpazenimigjdkite do stoje, pohyb vychazi zdi a spojte dla& Dbejte na to, abyste
vyrovnali bederni oblast.

12. Pozicetislo 11.

13. Pozicetislo 10.

14. Pozicecislo 9.

15. Pozice viize.

16. Poziceislo 9.

17. Pozice hory.

18, Pozice kobry.

19. Pozice pralky.

20. Pozice zajice.

21.Pozic&islo 2.

22. Vychozi pozice.

Tuto sestavu se Zeny postdgomalu nadily a pak je& 2x zopakovaly.

18. Ananda asana

19. Nadi Sé6dhana pranajama

Uvolnény vzpiimeny sed, 20 deéma kazdou nosni dirku.

20. Medita’ni sed

N&kolik minut, na konec zpivani mantry ,Om, Santintasantic.

Po cvieni jsme si jestchvili povidaly o j6ze, Zenam se Uvodni hodindditNakonec jsem
jim domi rozdala nakopirované cviky z dnesSniho dne a pdprjgsjestli by si tento cyklus
jest alespa 2x zacweily. VSem Zenam jsem peékovala za spolupraci.
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2. setkani: 20.1.2009

Zeny se sesly po osmnéacté hadiRovidaly jsme si o minulém setkani , o tom, jalkdees
citi a o jejich cuwieni doma. VSechny Zeny doma zkusily alésjgalenkrat cuiit. Dnes jsme
zataly s prezentaci jednoduchych informaci o zdravétidim stylu. DneSnim tématem byl
pitny rezim:
Informace o pitném rezimu pochézi z emailové korkare, 5.12. 2008 — J. Skoudlilova
(wellness konzultantka).
také spravné regulace vahy.clmite-li dostaténé piti vody do kazdodenniho rezimu stejn
jako konzumaci vyvazené stravy, pravidelné&eni, odpdinek a relaxaci, zabavu a smich,
ulektite organismu od probléims fyzickou kondici. Konzumace vody je jednim z
skute&né prosgsné!
Pro¢ potiebujete éerstvou zasobu kazdy den?
Organismus je tvi@n asib5-75% vody. Voda je po kysliku druhym nejbbzitéjSim prvkem
pro ¢innost organismu. Podivejte se, pje pro organismus takové mnozstvi vody nezbytné:
- Ugastni se traveni, usthavani a eliminace konzumované potravyadini se vylsiovani
odpadovych latek z tlustéhaevta a ledvin
- Kazdou minutu, kazdou viau, po 24 hodin derdupravuje ¢lesnou teplotu
- Pasobi jako lubrikani pripravek pro klouby a membrany . Dopravnim systéroeganismu
je krev, ktera neustalegpravuje Ziviny po celém organismu
- VyméSky a travici 8avy organismu jsou té&hkompletrg tvoreny vodou (zazZivaci Ustroji
produkuje piblizné 1,7 litra slin denr!).
Vzhledem k &mto dilezitym povinnostem, v dZnych podminkach pi#buje organismus
zhruba 1,5 az 2 litry vody de&naby jehoginnost mohla probihat optim&nToto mnozstvi
samozejme zavisi na velikosti organismu, stéazpisobu Zivotniho stylu a dokonce podnebi.
Zde je otazka, kterou jstedit¢ slySeli jiz mnohokrat:
Kolik sklenic vody denng vypijete?
Dveg, tii Ctyii .. vice? Tuto otdzku slychéate veltaisto proto, Ze konzumace vody je nesgnirn
dulezita. Otazka nabadéa kemysSleni o mnozZstvi vody, které dénypijeme a vybizi nés ke
zvysSeni tohoto mnozstvi... Voda je pro organismusti¢ dulezita. Bez ni bychom doslova
vyschli! Voda je pirozenym progedkem omezeni chuti k jidlu. Nedostatek vodizenvést k
piejidani, protoZze mozek nerozliSuje mezi hladenzaizZMate-li pocit hladu, je mozné, Ze ve

skute&nosti organismus pigbuje doplnit zasoby vody. Proto dopiujeme ped kazdym
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jidlem vypit velkou sklenici vody. Ve&tSirg pripadi pravdpodobr zjistite, Ze uspokoji vasi
potrebu, a Ze jste vlastmentli hlad.

Mate nedostatek vody?

Nyni si pravdpodobré dokazete usdomit, Ze mnoho lidi kolem nas se pohybuje v né@ista
stavu dehydratace! Touzi i va$ organismus pa&valhk to poznate? Nize siibete pedist,
jak se dehydratace projevuje. A jsme nejBzrejSimi symptomy a kotime €mi
nejtzsimi:

1. Bolesti hlavy.Hlavni funkci vody je vyltiovat z organismu toxiny. Mozek je tem 75 %
vody, proto i lehka dehydrataceife zpisobit bolest hlavy.

2. Spatné sougtedéni / Gnava. Pokud je organismusigplnsn toxiny a nema dostatek vody,
aby je vylouil, budete podiovat méw energie, dokud se s toxiny nevyrovna.

3. Zacpa. Voda urychluje proces eliminace tim, Ze dodavdicstmbjem, proto piti
adekvéatniho mnoZzstvi vody jéldzité pro spravné a pravidelné v§twani.

4. SniZzeny vydej méi / tmava moé. Ledviny slouzi jako filtréni z&izeni pro odpadové
latky v krvi. Denr je ledvinami préisténo neuvtitelnych 180 lithi vody. Tento proces zavisi
na dostaténé cerstvé zasabvody. Neni-li vody dostatek, dochazi ke snizerarky mati,
vétSi koncentraci odpadovych latek a tim ke vznikauénmdi.

5. PotaZzeny jazyk / nepijemny dech. Pokud Usty protéka nedost&até mnozstvi tekutiny,
ktera by odplavila zbyléast€ky potravy, vytvdi se v Ustech a v krku bakterieigpbujici na
povrchu jazyku vznik bilého povlaku.

6. Sucha ustaSliny &inkuji jako lubrikani prostedek, dehydratace &gpobuje jejich
nedostatek a tim sucho v Ustech.iippd t¢ZSi dehydratace:

7. Svalové Kece. Ke kie¢im dochazi v fipac, Ze svalm neni prosednictvim krevniho
ob¢hu dorkovano dostatsé mnozstvi kysliku. To se stava tehdy, kdyZ ogjanos nema k
dispozici dostai&né mnoZzstvi vody.

8. PokoZka. Pokud neni pokoZka dostameé vyZzivovana vodou, ztraci svoji pruzZnost.
VyzkouSejte jak jste na tom vy. Stte pokozku na zadni stranuky - meéla by se okamzit
vratit do pivodni polohy.

9. OXi. Zapadlé ¢i a tmavé kruhy okolo a podcimna jsou znamkouc¢kké dehydratace.
Nepodcaujte zadrzovani vodyCim mérg vody pijete, tim vice se ji organismus bude snazit
uschovat pro pozgki vyuziti. Vysledkem toho je zadrzovani vody \ikach, které si timto
zpasobem vytvéeji zasoby drahocenné tekutiny a tak, jaknkyu naristaji, nabyva

organismus vzhledu nadvéahy
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Vyberte si zdroj tekutiny rozvazné

- Nékteré tekutiny nejsou zdrojem hydratace. Kava didra ¢aje obsahuji kofein, ktery
zpasobuje zvy3enou produkci ica (inkuje tedy jako dehydratai prvek.Cim vice tchto
né&poj pijete, tim rychleji prot&e voda organismem.

- Dietni napoje obsahuji misto cukru ¢glénsladidla. Tato sladidla vysilaji mozku signéte,
potrava (neboli energie) je na cesdo Zaludku. AvSak vzhledem k tomu, Ze sladidla
neobsahuji Zadné kalorie, rmmazi Zadna energie a mozek proémm vysild prosebné
signaly, dokud se kotieé¢ do Zaludku ®jakd potrava nedostane. Z toho vyplyva, Ze lidé
konzumuijici dietni napoje pravidélmaji sklon k pejidani.

- VétSinou se domnivame, Ze kupované ovocné dzusypsmorganismusifnosem, ale ve
skutenosti je to jen sladk& voda . Ovoce je vzdy Iépezkonovat celé, protoZe v této fo¥m
obsahuje vlakninu a&Si mnozstvi Zivin. Pokud pijete ovocné dzusy, dapajemeredit je
50/50 s vodou, aby byl snizen obsah cukru.

- Vyhybejte se likéim a $avam, které obvykle obsahuji dla sladidla nebo saturovany
cukr. Udaje najdete vzdy na etikatyrobku.

- Vodu ziskdvame také z potravy. Vite, jak vypadézhové vino zbavené vody? Je to
rozinka. Rozdil velikosti demonstrujéyndni obsah vody. VeSkeré potraviny obsahuji vodu,
avSak v izném mnozZstvi. Mnoho zdh, které konzumujeme, ji obsahuje jen velmi malo
nebo ji ztrati Bhem vaenici jiné kuchyiské Upravy. Vysoky obsah vody rd@rstvé ovoce a
zelenina. Konzumujeme-li dostateéchto potravin, miZzeme z nich dernziskat az 1 litr
vody. Voda ziskan& &erstvého ovoce a zeleniny je r@¢nzdrojem organismu pro&gnych
snadno vstbatelnych mikroZivin.

Po této informani ¢asti, jsme se odebraly ¢iti jogu. Cviily jsme stejny cyklus jako minule.
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3. setkani: 27. 1. 2009

Kdyz se vSechny Zeny seSly, povidaly jsme si o taitekci, o &incich cvEeni (Zeny
joga z&ala bavit) a také o dodrzovani pitného rezimu. Dhesgformace se vztahovaly
K riznym znadmym i mé&hznamym redusnim dietam a jejich vlivu na organismus.
Informace o dietach pochazi z emailové komunika6e]2. 2008 — J. Skoudlilova (wellness
konzultantka).

NeWinné nebo Skodlivé dietni postupy
Dieta dr. Atkinse

Tato dieta velice strikthomezuje pisun sacharitl (pati mezi nizkosacharidové diety). Tim
je zablokovano vyplavovani hormonu inzulinu, ktegey normalnich okolnosti vzdy snizuje
hladinu cukru v krvi (ta stoupa vzdy po jidle).idef je @ijem sacharitl minimalni, inzulin
neni zapdebi. Organismus se sHrodvodiuje, coz zpsobi silny pokles vahy. Obézni se
raduje Ze vaha rychle klesa. Je to vS&kdfasna radost, protoZe se jedna pouze o Ubytek
vody v €le, tukové zasoby ke bohuzel éstavaji. Tato dieta je paimé dokre snasena
protoze pocit hladu je minimalni.

BohuZel § velmi nizkym gisunu sacharid je zpisobena Unava a nechdo Zivota,
negijemny je také pocit sucha v uastech a pocit zag@dho dechu. Stoupd riziko
Zluenikovych obtizi, srdmé cévnich chorob a rakovinyfiRéto diet se totiz nehlidaifsun
tukt a cholesterolu, nerozliSuje se mezi tuky 2ignoymi a rostlinnymi.

Mezi povolené potraviny pat Maso, ryby, dary me, syry, tuky, éechy, zelenina (listovy
salat, okurky, Spenat, brokolice).

Zakazané potraviny jsou: sladkosti a vSe co obsabukr, chléb, &stoviny, ryze, veskeré
obiloviny, brambory, ovoce.

Propoitdme-li konkrétni jideldky v Atkinsonow die€, dochazime kémto ¢islim: cca
28% energetické hodnoty je temo bilkovinami (coz by bylo v padku), ale 70%
energetické hodnoty t¥btuky! (doporikeno 30%) a pouze 2% z celkového dennitipru
energie pipada na sacharidy. Jedna se tedy o naprosto nesyva dietu.

Dieta podle Stefana Margity

Jedné se o tuzemskou modifikaci Atkinsondigty se vSemi negativy a jésteckterymi
navic. Efekt diety spdva v odvodgni. OkamzZi¢ po skoreni mizete diky jo-jo efektu
oc¢ekavat optovny piirastek na vaze. Navicimete vzhledem k denni spele vajec @dekavat

Zaludeni nebo Zldnikové potize.
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Adipex

Adipex nyni jiz pat mezi starSi 1éky na hubnutifiReho uzivani mzete sice  ném
néco zhubnout, ale nastavaji problémy psychickéha (Aespavost, nesoisténost). Navic
nebudete si ust vdhu udrZet, takZze se n&$i pravépodobnosti ihned @p naberete.
Nizkoenergeticka proteinova dieta

Ri malé energetické hodrotdodavaji do dla vSechny pdebné latky, jsou tedy
vyvazené. Jejich zakladem jsou vysoce biologickydrmbiné bilkoviny. V giméireném
mnozZstvi jsou podavany mineralni latky, vitaminyakwnina, stopové prvky, esenciélni
aminokyseliny, nenasycené mastné kyseliny.Deniijerp se ¥tSinou pohybuje okolo
4000kJ. Je vSakutezité si u¢domit, Ze dodrzovani této diety nedauobézniho zminé
Zivotniho stylu. B redukci zvla&t vice kilograni se rekdy stava, Ze siéto zvykne na nizSi
energeticky fijem a Ubytek se zastaviiiPstraw pod 4000kJ, je ¢kdy obtizné sestavit
jidelnicek, ktery by obsahovat veSkeré vhodné Ziviny, psaetatkdy 1 jidlo dens nahrazuje
doplnkami stravy ve forma (ty¢inek, tetrapacku, koktdj). Vyhodou je, Ze je to velice rychlé
na gipravu, vhodné na cesty nebo do Zamani. Je vSak nutnd konzultace s odbornikem,
aby po dosazeni Ubytku byl upraven Zivotni sty) &y nedoslo z @gpovnému naistu kg.
Jable¢ny ocet
UZivéani jabléného octa bohuZzel spalovani tukeovlivni.
TukoZroutské polévka

Polévka se sklada ze zeli¢edj cibule, papriky, celeru, zelené hakesneku.
Polévka se ma jist kdykoli, kdyZ je hlad, prvni detomu jen ovoce. V dalSich dnech je pak
ob¢as kus ryby nebo masa mléko. Jedna se bohuzel o dal§iady nevyvazenych diet
s téngi 100% rizikem jo-jo efektu.
Projimadla
Projimadla v Zadném ftipact neeSi problém s nadbyteymi kilogramy, navic jejich
dlouhodobé uzivani je rizikové.
Farmakoterapie obezity

Jedna se o lékyrgdepisované Iékana I&bu obezity. Jsou fpdepisovany pacieirn

s BMI vysSim nez 30.VeSkeré léky maji smysl jenojaowast komplexniho kebného
rezimu. Bez zrny stravovacich navyka zvySeni pohybové aktivity nezajisti Zadny Iék
dlouhodoby pokles hmotnosti, tim spiSe nikoho néhamené stravovacich navyk
Koktejly na hubnuti

Koktejly jsou ¥tSinou nizkoenergetické bilkovinné diety. Nejsomisa sok& ani dobré
ani Spatné. ZaleZi na vaSerfispupu, zda si z nich to spradvné vezmete. Budgeehit 3x

84



denrg, zhubnete sice velmi rychlgeba 5kg, ale vza@ti 7kg piberete. Pokud si vsak,
z bkéZnych potravin (s itazem na zeleninu) poskladatenpeiené jedno jidlo dernplus dw

malé svainky, budete hubnout Uptrpohodo¥. Navic se vas nutmi stav niize zlepSit diky
vitaminim, mineralnim latkam a vlaknina nemusite ip diett jeS€ myslet na koupi

vyZzivovych doptka.

Cviceni jogy bylo dnes sestaveno dlecdsti sarva hita asan. BliZSi informace ketemim:
MAHESVARANANDA, Jéga v dennim Zivet str. 55 — 63

. Ananda &sana

. Dechoveé cvéeni

. Dechové c¥eni s natazenymi pazemi

. Protahovani trupu — varianty

. Pret&’eni #la do stran

. Torze s nataZzenyma nohama

. Zvedani hlavy

. Pavana mukta dsana

© 00 N O O B~ W DN PP

. Protahovani patée
. Ohybani patée

. Méardzari — kdka
. Mlynek

e e e =
W N P O

. Rozpinani hrudniku

[EEY
SN

. Plavani ve stoji

[EY
o1

. Ot&eni trupu ve stoji

=
(o]

. Uklony trupu

|_\
\‘

. Kathu pranam

18. Pozdrav slunci — sestava

Vychozi pozice: stoj spojny

1. S vydechem spoijit dlarpred hrudnikem.

2. S nddechem vzpazit (ruce zeipiraklon.

3. S vydechem hluboky ohnutygulklon, prsty (nebo celé di&nvedle chodidel.

4. S nddechem zanozit levouigjft do vzporu gepmo zanozného levou. Prava noha
(na pIném chodidle) je mezi rukama. Zaklon hlavy.

5. S vydechem zanoZime pravou, zvedneme panewhagthory*

6. ZadrZz dechu ve vydechu. Klikenrejdeme do polohy ,housenky* — vzpor lezmo,
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brada na podloZce, panev vysazena, dolnéétimy ogené o kolena a prsty.

7. S nadechem leh naéige a plynule fejit do ,kobry“. Zaklon hlavy .

8. S vydechem zaujmout polohu ,hory*.

9. S nadechem st levou a pejit do vzporu tepmo zanozeného pravou. Leva noha
(na plIném chodidle) je mezi rukama. Zaklon hlavy.

10. S vydechemimozit pravou a fejit do hlubokého ohnutéhdeguklonu — viz pozice
¢.3

11. S nadechem pozi¢e2

12. S vydechem ka@fme v pozicic. 1

19. Ananda asana

20. Nadi S6dhana pranajama

21. Medita’ni sed

Ne&kolik minut, na konec zpivani mantry ,Om, $antin§asanti.
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4. setkani: 3. 2. 2009
Informace o pohybové aktivitpochazi z emailové komunikace, 14.12. 2008 — du@Kova
(wellness konzultantka).

Pohybova aktivita
Dnes se zasgtime na to, jak Zadit vice pohybu do svého kazdodenniho Zivota.

Vytvoreni novych pohybovych navilje stejré dalezité jako zmdna jidelnéku.
Jak vydavame energii?

» Bazélni metabolismus — RMR faktor

e Aktivni pohyb

* Energie vydana na zpracovani potravy
Bazalni metabolismus - RMR faktor— RMR neboli klidovd mira metabolismu (bazalni
metabolismus) vyjadje pa‘et kilojouki/kilokalorii, které vaSeeto spali v klidu za 24 hodin.
Je to mnozZstvi energie, které jesetiné pro zakladni zivotni pochody v organismu aalgp
za normalni teploty, za uplnéhdesného i dusSevniho klidu.

Tuto hodnotu gFimo ovliviuje velikost vaSi svalové hmoty.

Cili dva lidé se stejnou vySkou a vahou nemusi siéjiny RMR faktor (bazalni
metabolismus). Ten, ktery ma vice svalové hmotyugdz hubegjsi) vice a rychleji spaluje
nez ten bez svalové hmoty! Vyplati se ted§nawat trochuc¢asu aktivnimu pohybu pro
obnovu vasich svala zrychleni metabolismu. Mozna se Vam zda, Ze siajiend 30 minut
na cvieni je nemozné. Nemusi! VSechno, ¢tadhe, vyZaduje aktivitu ditého druhu. Pokud
tomu vSak dame nazev "¢eni", z&ina to byt problém. O takow#nnosti glemyslime jako o
nutnosti a tim k ni pomalu ziskavame odpor. Zanmslse vSak nad tim z jiného hlediska.
Pravidelna aktivita finasi prospch jak mysli, tak ¢lu. Pomaha zbavovat organismus stresu,
nagiti a pitom posilovat svaly, zlepSovat pruznost kléubpalovatdlesné tuky, odstrevat
toxiny, zvysSovat hustotu kosti a j&st  mnohem vice!
Nezanedbévejte organismus ani aivie déle - zanéte jesSt dnes.

Rutinni pohyb

« Prvni,¢im kazdé rano zmete je protazeni kazdésti €la jeSt vleze v posteli. Pak se

budete citit zcela probuzeni a ptidge vam vstat mnohem rychleji.

o  Zaparkujte auto dal nez obvykle &t do prace §sky.

* Vystupte z autobusu o &stanice éive a zbytek cesty {de psSky.

e Upoutani k psacimu stolu? Kazdou hodinu #sta projdte se okolo mistnosti a

protahréte se. Rozproudite tak krev v celémiet Zejména protazeni jedl@zité,

sedite-li za psacim stolem delSi dobu.
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«  Misto vytahu vyBhnéte po schodistiCim vice schod, tim lépel!
eV dok2 obida si dopejte kratkou prochazku rychlouicti.
* Pokazdé, kdyz telefonujete, se postavte a stahyjtEové svaly.

* P¥i domacich pracich si ptte oblibenou hudbu a provgte je v rychlejSim tempu.

KdyZ sedite u pdtace nebo se divate na televizi$e na gymnastickém i

Hrajte si s étmi ¢asgji nez dosud, veztte je do parku, bavte se s nintii fotbaleci
jinych micovych hrach.

Mate deset minutas? Rychle vyghréte a sebhréte ze schoil Skwla prestavka i v
pracovni dob!

Posledni, co vas ver ¢ceka, jsou protahovaci cviky. Protéhe kazdy sval svéhela
stejre, jako rano!

Aktivni pohyb:

1. Fred zahajenim aktivity organismus ajte. Redejdete tim moznému zram nebo
poraréni.

2. Pokud se necitite dih ukorgete cvéeni a vyhledejte pomoc.

3. Pijte dostat&né mnozstvi vody, zejména v horkéntasi.

4. Necvtte €sre po konzumaci &si porce jidla.

5. Mate-li jakykoli zdravotni problém, jéeba se fied cvitenim poradit s I€Kem. Vyhnete se
tak zbyténym problénam.

6. Ze z&atku budete unaveni a budou vas bolet svaly, adtup@ se dostanete do kondice.
Nenechte se odradit!

7. Na cvteni si udlejte klid. Nenechte se rusit telefonem atd.

8. Cvkit je dobré fikrat tydre a pravidels.

Jako nejefektiw)Si se podle odbornikukazuje30-40 minut trvalé fyzické aktivity 3x
tydné. Méjte vSak na pati, Ze €lo, které neni zvyklé na fyzickou aktivitu, si musiykat.
Cviceni neni méeni a je velmi dlezité respektovat vlastni kapacitu. Pokud mé&s a
moznosti nav&vovat mistni fit centrum, skié, nevahejte a rozhodise tam vydejte. &Sina
fit center nabizi mnoho progra@mPosilovna se specialnimi stroji, aerobic, kaldaetjoga,
brisSni tance, pilatek.Vyberte si to ¢eni, které vam vyhovuje.

Jestlize nemate mozZnost pravidelhodit do fit centra, nevadi, dnes jsou na trtau ji
videokazetyi DVD s programy na c¥eni iznych drovnich.

Hmotnost cvi€iciho 60 kg | 70 kg
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Energeticky vydej v KJ/hodinu
360 480 600
860 1150 1440
1040 1390 1740
1360 1820 2280
1510 2010 2520
1760 2350 2940
1760 2350 2940
2010 2680 3360

750 1000 1260
1360 1820 2280
1510 2010 2520
1760 2350 2940
2010 2680 3360

1040 1390 1740

1040 1390 1740
610 810 1020

1510 2010 2520

1360 1820 2280

750 1000

630 840

Sporty obecné (nikoliv zavodni)

750 1000
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90

1000
1000
1260

1510
1620
1360
1010
1360
1760
1760

Domaci aktivity

Zahradnické prace

430
880
1080
1360

1110

570
1170
1440
1820

1480




a1 oo [58] 150 55861 100 5640

Cvicebni cyklus jégy byl shodny s minulym cykleri B. setkani.
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5. setkani: 10.2. 2009
Setkaly jsme se aZgd 19 hodinou, proto jsme dnes vynechaly infaémiaast a pouze
cvic¢ily novy cyklus.
Cviceni jogy bylo dnes sestaveno dlecasti sarva hita asan. BliZzSi informace ketemim:
MAHESVARANANDA, J6ga v dennim Zivét str. 81 — 87.

. Ananda &sana

. Dechoveé cvéeni

. Dechové cveni s natazenymi pazemi

. Prot&®eni trupu — varianty

1

2

3

4

5. Pret&’eni #la do stran
6. Mardzati — kdka

7. Vodorovné pohyby pazi
8. Kraulovani

9. Pfedklon s rovhyma nohama

10. Polovéni motylek

11. Motylek

12. Fitahovani kolena k trupu — varianty

13. Uvolreni v lehu na Fise

14. Protahovani v lehu naite

15. ZapaZovani

16. Zvedani hlavy s pokenyma nohama — varianty
17. Zvedani hlavy a nohou

17. Uvolreni v tygi poloze

18. Pozdrav Kathu

19. Pozdrav Slunci

20. Nadi Sé6dhana pranajama

21. Meditace
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6. setkani: 17.2. 2009

Informaéni ¢ast se tykala alternativnich zdidyilkovin a ochucovadelnformace o pohybové
aktivité pochazi zemailové komunikace, 14.12. 2008 - JoudlKova (wellness
konzultantka).

Alternativni zdroje bilkovin

Tofu: Syr vyrobeny ze soOjového mléka. Je lehce strayitebbsahuje hodn protein,
vapniku a Zeleza. Tofu iheme dusit, vidt, smazit grilovat, nastrouhanym tofutgeme
posypat pokrmy i zapékani, dale ho ideme pouZzit na ffpravu majonézy, tznych
pomazanek apod. Prodava se iazmymi pichu€mi uzené, marinované¢esnekove,
bylinkove, zeleninoveé, s niiskouiasou. Z tofu se vyr&l i parky a salamyiznych grichuti.
(K dostani v obchodech se zdravou vyZivou nebo utdioh zdravé vyZivy

v supermarketech).

Tempeh: Syr vyrobeny z celych séjovych binbObsahuje vapnik, fosfor, Zelezo a vitaminy
fady B, wetns B12. Je velmi vyZivny, obsahuje velké mnoZstikdiin. Prodava se
v baliccich po 4 porcich. (K dostani v obchodech se zdraydivou nebo v koutcich zdravé

vyZivy v supermarketech).

Natto: Syr vyrobeny z celych séjovych binbDodava sevim vhodnou mikrofléru, kterou
znicila nag. uzivana antibiotika. Aby se zachovalgdéné dinky syru Natto, neni vhodné
jej zalrivat na teplotu vy$Si nez 40°C. Natto pomaha triavein zacg a zlepSuje funkci
ledvin. Obsahuje vitamin B12. Spravny syr Nattargkky, tAhne se a métipmnou chd,
podobnou olomouckym tvazkam. PouzZivame ho na pomazéanky, ékya do polévek apod.
Seitan (obilné maso) Seitan je maso vyrobené z moukyp&uletudiz neni vhodny pro
bezlepkovou dietu. Kupuje se hotovy, ztaveny vi, idkbo zavéeny ve sklenicich.

Sojové maso:Platky, kostéky, nudlicky nacinu, sdjova di, malé kousky barvengrvenou
fepou apod. Vyrobce dopadtuje séjové masoipd vaenim namoit nebo poviét ve wtsSim
mnoZzstvi vody, aby nabobtnalo a bylo jefjish Pak s nim pracujeme jako s masem.

Robi: Je tepeld opracovany polotovar &éeny k dalSimu zpracovani v kuchyni. Je toésm
rostlinnych bilkovin, ktera se jak vzhledem tak kistenci, tak 20% podilem bilkovin velmi
podob& masu. SloZeni aminokyselin safepa odpovida sloZzeni rostlinnych bilkovin.

Z hlediska kulinéského se Robi ptnvyrovna masu, které ime viadt vami gipravovanych

jidel pIr¢ nahradit.
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Ochucovadla

Rozhodnete-li jist zdravat’ uz pro redukci vahy¢i ze zdravotniho @odu, dozvite se
vétSinou co vSechno nesmite jist, co nesmite pitkd jedeni ¢i ochucovadla nesmite
pouzivat. Bohuzel se¢tdinou jedna o potraviny, napoje &gady, které mate radi, na ktera
jste Ehem let jiz zvykli adZko si dokazeterpdstavit pipravu jidel bez nich.

Sil: sal nad zlato, ale pouze v malém mnoZzst\il © prvni co vam zakazou v léskych
ordinacich, nasleduje, glutaman sodny arpBphuZzel tytoit sloZky jsou ve vSech hotovych
potravinach, a navic opravdu ,zlepsuji“ chjidel. KdyZz¢lovék prestane pouZivat glutaman a
zatne malo solit, tak mu zkratka&ipravend jidla nechutnaji. Nebojte se, jde jenykzWavic
vaSe chtdoveé poharky jsou mnozstvim soli a cukru @ijptakZze nedokazou rozeznat jemné
piirozené chut Také si vSimite, Ze kuwaci wtSinou hods soli, protoZze koteni otupuje

chuwové poharky.

Sokanka: Koieni — zeleninové ochucovadlo pokrra mdskou soli. Neobsahuje glutaman
sodny a lze ho pouzit do polévek, do ¢eidatd. Nahrazuje u nas oblibendéda Vegeta.

Wurzl: Zeleninovy bujon z kontrolovaného ekologického zetstvi. Neobsahuje glutaman
sodny, ani jiné konzervanty digané latky. Prodava se ve fatrkosticek nebo sypaného

prasku. Pouzivame vSude na misto klasickych neydnavujonovych kostek.

Miso pasta: se fipravuje fermentaci sojovych bl soli. Obsahuje velké mnozstvi enzym
hodnotnych bilkovin a progpnych baktérii, které v jinych rostlinach nejsoapdansky
védecky tym prokazal v misu kyselinu ethylesterovkigra pisobi preventivé proti vSem
typam rakoviny. Miso pasta je o&icenou potravinou, ktera podporuje latkovou i,
Cisti pler, protoZe jako jedna z méla rostlinnych potravisadtuje vitamin B12, ma schopnost
navazovat na sebe bimé jedy a vyldovat je. Pouziva se k ochucovani podojako sojova
om&ka. Je velmi silné chuti, a proto se ji pouzivAmiemalé mnoZzstvi. i piipraw
rozmichame nejprve malé mnoZstvi misa veévadtim ochucujeme polévky, oiid,

téstoviny.

Tamari : Velmi kvalitni s6jova omé&a. Vznika jako vedlejSi produktipryrobé pasty miso.
Original sojova omé&a Tamari, ktera se k nAm dovazi z Japonska, jebeyra tradinim
zpusobem fermentaci bez pouziti pSenice. Je koncarigyvproto se pouziviedkna. Je

vhodna pro pacienty, kiemusi dodrzovat bezlepkovou dietu. Tamari se p@upfo podporu

traveni, protoZze obsahuje Zivé enzymy a stimulyjedovani zazivacichtav. Neutralizuje

94



extrémy kyselin a zasad. Tamari také posiluje lakairsrdéniho svaluPouziti: Pouzivame

k dochuceni vSech pokinmisto tradiniho maggi. Dochucujeme ke kondigravy a kratce
povaime.

Moiské Fasy: Diky velkému obsahu minerdlnich latek pomahajiiské fasy vytvédet
alkalickou kvalitu krve. Proto je pouzivdme jakoeyenci velkécasti vS8ech modernich
onemocgni i presto, Ze nejsmefimoisky stat. Jejich pravidelnou konzumaci v malém
mnozZstvi se zlepsi vysoky krevni tlak, alergie pmatismus, nervové poruchy apod. Pomahaji

rozpous¥t usazeniny tuku a hlenu, které se vyilhmadmérnou konzumaci nevhodné stravy.

Gomasia Sezamovai, slouzi k dochuceni hotovych jidel na taliDodava slanou chiu
s mensSim mnozstvim koncentrované soli, ktera jécn@dzana na olej ze seminek. Podporuje
traveni, vatebavani potravy ve igvech, zlepSuje kvalitu krve, odsitge celkovou Unavu,

pomé&hé odstravat bolesti hlavy a zuib

Jak vidite zdravéi dietni vaeni nemusi bytibec bez chuti a nudné. Uvedla jsem tady pro
inspiraci pouze par zakladnich ochucovadel, ktex@du jzarove v orientdlni medici&
pouzivana jako lek. Je fakt, Ze za original séjosm&ku zaplatite o &co vice nez za uée
vyrobenou a hojh prodavanou v supermarketech plnou chemikalii aibastejre tak za

v s

obycejny bujon, ale to si kazdy musi jitgbrat sdm, co je prapdulezitsjsi.

Cyklus jogovych cvieni se shodoval s cyklein5.
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7.setkani: 24.2. 2009
Z ¢asovych dvodi jsme dnes afi zainaly az ped 19. hodinou. Cyily jsme dle 6.¢asti
sarva hita 4san — MAHESVARANANDA, Joga v dennimolidy str. 89 — 97.
1. Ananda asana
2. Dechoveé cveni
. Dechové cveni s natazenymi pazemi
. Protahovani trupu — varianty

. Pret&’eni #¥la do stran

3
4
5
6. Torze s pokfenyma nohama — varianty
7. Mérdzari — kaka

8. Veslovani

9. Kffizeni pazi

10. Napinani stehennich swal

11. Fredklony v sedu — varianty

12. Polovéni motylek

13. Motylek

14. Manduki asana — zaba

15. Vzty‘ovani z depu

16. Vrani chize

17. Pozdrav Slunci

18. Pozdrav Kathu

19. Ananda asana

20. Nadi Sé6dhana pranajama

21. Meditace
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8. setkéani: 3.3. 2009

Sesly jsme se jiz po 18. hodinvSechny Zeny jiz na sélpozorovaly pozitivni &inky jogy.
Informatni ¢ast jsme zagtily na sladkosti.

Informace o sladkostech pochazi z emailové komueik®8.12. 2008 — J. Skoudlilova
(wellness konzultantka).

Sladkosti
Snad kazdygloveék na s¢té ma rad sladkou chiuJe to dano tim, Ze mas&é miléko je sladké
a tudiz mame zafixovanou sladkou tisutcim dobrym a milym. Proto se stava, Ze mnoho
lidi v krizovych situacich sahne po sladkém, abiyasiodili pocit klidu a pohody.i#Predulkeni
diett a v jidelnéku zdravého Zivotniho stylu se vSak snazime oméazbadkosti
z jednoduchych sachatiqcukn s vysokym glykemickym indexem).
Jak omezit sladkeé a pitom uspokojit své chu’ove buiky?

- Maéte-li radi cokoladu, doporéujeme vam kvalitni ho¥kou ¢okoladu nebo
cokoladu na veeni s vysokym obsahem kakaa. Ma nizsi glykemickyexna
vyrazrejsi chut’.

- Cokoladdu a kakao fitete také nahradkarobem. Carob (karob) se ziskava ze
stalezeleného i@dozemniho ke. Vypadé a chutna podabiako kakao, ale na
rozdil od ®j neobsahuje kofein. Carob ma vysoky obsah vapnialeza a
hoi¢iku. Na trhu je jiz dostatek vyrobk karobu:

= Karobovy prasek misto kakaa. PraSek pouzivamecsedip kEzné
kakao, do p&va, pudinki, napoji.

= Karobové pecky, které jsou nejchutfj§i po mirném rozpu&i na
horkych obilnych kasSich.

= Karobové bonbdny.

= Karobové pomazanka (misto nugety).

= Ruzné tyinky, orfiSky ¢i rozinky v karobu.

- P¥i vareni ¢i peceni snizujte mnozstvi cukru v receptech na polavBily cukr
nahral’te cukrem tmavym.

- Ke slazeni mizete oldas pouzimed.

- NejvhodrgjSi prirodni sladidlo jeSladovit Sladovit jecasto pouzivané sladidlo
v makrobiotické, vegetarianské kuchyni a rostlifugehyni. Sladovit mze byt

bud ve forne praSku nebo ve foréntzv. medu. Je to vytaZzek z naldhého
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jeémene, sladu. Obsahuje vitaminy skupiny B, drastikfor a Zelezo. Obsahuje
stejré jako med i wkité procento jednoduchych cuikr

- PouZivejtesusené ovoce- rozinky, meriiky, datle, fiky, papaja, jablka, hrusky,
Svestky,... SuSené ovoceudete konzumovat misto bonhibmebo si z nich
maZete vyrobit #zné tyinky. Pokrajené nebo rozmixované suSené ovoce je
vhodné i k oslazeni méaika ¢i kasi.

- Nepirozergji sladkou chti mazralé ovoce Cerstvé ovoce jigt uspokoji Vasi
chw’ na sladkeé.

- Cerstvé ovocné gavy — doporgujeme pitredsné.

- Kompoty a marmelady z rniznych druli ovoce. Ze zralého a&’d&natého ovoce
lze pipravovat kompoty, marmelady nebo dZzemy zdwa cukru. Pro zvySeni
sladkosti se misto cukruigava Spetka soli. Mate-li dostatek ovoeas a chti na
zavdovani puste se do vlastni vyroby. Pokud vSak toto neni vhébby,

VY ZivyGi

v supermarketech jsou jiz tyto vyrobky pro vépgaveny.

nezoufejte, v prodejnach zdravé v koutcich  bio  potravin
- Natrhu je také spousta bonligiavykaiek, susenek slazenych aspartameméé
nekalorické sladidlo). Jako nouzové krizoviéeSeni je to dobré, aviak z hlediska
zdravotniho vam tyto vyrobky nedopduji pouzivat mo&asto.
Pokud vSak vaSe stdio a vaSe chiové buiky prece jen budou touZit po ,nezdrave*

sladkosti,ob¢as si ji naplanujte, bez ek swdomi si tuto sladkost dégte a pomalu

vychutnejte.

Zkuste do svého redukiho rezimu zgadit rektery z nasledujicich recept

Ovesné placicky 1
4200 kJ/ B 25¢/ T 21g/ S 1819

Ovesne placicky 2
9900 kJ/ B 659/ T 80g/ S 345¢g

1509 ovesné viocky

2509 jablka

200ml séjové mléko

2ks vejce

2 Cajove Izicky sladovitu

1 ¢ajova Izicka citronova Stava
olej na vymazani plechu.

Ovesné vilo¢ky namoc€ime asi na hodinu
do vlazného miléka, ve kterém jsme
pfedem rozSlehali Zloutky a sladovit,
pridame oloupana a najemno
nastrouhand jablka, citrbnovou Stavu, z

2 dily vlocek,

1 dil celozrnné mouky Spaldové hrubé,
2 dily vody,

1 ¢ajova lZice skorice (jde to i bez
skorice),

2 Spetky soli,

5 Izic olivového oleje,

2 hrsti rozinek,

1 velké jablko nastrouhat nahrubo,

2 IZice rostlinného oleje.

VSechno dohromady smichat a nechat tfi
az Sest hodin uleZet. Na vymazany plech
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bilkd uSlehany snih a vSe zlehka
promichdme. Na olejem vymazané panvi
peceme placicky ve velikosti dlané.
Placi¢ky mazete také péci v troubé. Jako

varianta jsou placi¢ky ochucené karobem.

IZici udélat hromadky a rozprostfit do
tvaru placi¢ek. Péci v troubé na 250 C
(horni i dolni peceni) asi tficet az Ctyficet
minut do jemné kfupava.

Placicky muzete konzumovat suche,

namazané détskou vyZivou, povidly,
marmeladou, pacholikem, tvarohem,
jogurtem, ...

Makovec s jahlami
10300 kJ/ B 78g/ T 1279/ S 2629

Bananovy koktejl
2400 kJ/ B 129/ T 289/ S 78g

150 g mlety mak

1509 celozrnnid mouka jemné mletéa
150g varené jahly

250ml voda 250 ml

1ks prasek do peciva

110g rozinky

100g vlaSské ofechy

Proprané a posekané ofechy spolu s
rozinkami a ostatnimi souc¢astmi
vmichame k samostatné uvarenym a
vychlazenym jahlam. Pe¢eme do zlatova
na vymazaném a vysypaném plechu pfi
160C.

250ml s6jové mléko
1ks banan

30g mandle

med.

VSechny suroviny dobfe rozmixujeme.
MnoZstvi medu volime podle zralosti
banand, asi jednu polévkovou IZici.

Ovocny koktejl 2
555 kJ/ B 9g/ T 2g/ S 20g

Ovocny koktejl 3
850 kJ/ B 9g/ T 10g/ S 21g

250ml nizkotu¢né miéko
100g ovoce

VSechny suroviny dobfe rozmixujeme.

250ml acidofilni mléko
100g ovoce

VSechny suroviny dobfe rozmixujeme.

Ovocny koktejl 4
1055 kJ/ B 6g/ T 13g/ S 34g

250ml s6jové mleko
100g ovoce

VSechny suroviny dobfe rozmixujeme.

Skoficové cookies s merunkami

25 g + 2,5 IZice mésla,
50 g + 1/2 hrnku ryZové mouky,
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1/2 ks jablka na jemno nastrouhaného,

1 IZice hnédého cukru (mdze byt i
normalni krystal),

5 ks suSenych merunék nadrobno
nakrajenych,

3 Spetky skofice (dle chuti mdzete pfidat),
2 IZice sezamovych seminek (mdzete
vynechat).

Dame predehfat troubu. Zatim v misce
vidlickou promichame mouku s maslem.
PFridame jablko, cukr, skofici a meruriky a
michame vareckou, az vznikne koule
tésta. Na plech polozime papir na pe€eni
nebo ho vymazeme olejem. Tésto
rozdélime na 4 dily a poloZime ho na
plech a Izici "splacneme" na tvar kolacku.
Kazdy kolacek posypeme 1/2 1Zi€kou
seminek a lehce je zatla¢ime. PeCeme 20
az 25 minut. Po upeceni je nechame 2-3
minuty odstat na plechu a pak je
sejmeme a nechame vychladit na mfizce.
Konzumujeme do 24 hodin.

Davkovani:

Ovesné plaatky 1:

Polovinu davky si mizete vzit jako ofd ¢i jako veseri, druhou polovinu nechte naigti den.
Ovesné plaatky 2:

ZaleZi jak velké plackydame.

Udélame-li z redepsané davky 20 placek, tak:

Na sv&inu ¢i snidani jsou vhodné 2 -3 plaky

Na oked ¢i veceti si mizete dat az 8 placek.

Makovec s jahlami:

Makovec rozdlime na 20 dilk.

Na snidani a swinu si dejte 2 dilky.

Na oled ¢i vecefi si mizete dat az 6 ditk

Bananovy koktejl

Je vhodny jako snidanpro zménu nebo kdyZz nemame ahuic kousat. Nasleduje |&h
svaina.

Ve velice parnych dnech kdyZz neméte tthic jist a nic vét muzete si tento koktejl. Banan

muZete olkdas zaminit sezonnim ovocem jako jsou jahody, by, malina apod.
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Koktejl si miZzete kkdy udtlat i jako vydat®jSi svainu, kdyz mate fedtim nebo potom Ie&h
jidlo.

Ovocné koktejly:

Jsou velice oblibené. Pouzitibete jakékoli ovoce.

Pro porovnani jsem doplnila recepty na jednoduchécmé koktejly se 100g ovocem +
nizkotwné mléko nebo acidofilni miéko nebo sojové miéko.

Tyto koktejly mizete mit bez Witek jako svdinu. Vyborrg chutnaji v parnych dnech

vychlazené.

Cyklus jogovych cvieni se shodoval s cyklein7.
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9. setkani: 10.3.2009
Dnesni informani ¢ast byla zarena ot na pitny rezim, protoZe ten je pro zdravi velmi
dulezity. Finesl Zendm zajimava dopdani, co tedy maji viastnpit, aby to bylo zdravé a
zarovei chutné a pestré.
Informace o pitném rezimu pochazi z emailové kormaee, 2.1.2009 — J. Skoudlilova
(wellness konzultantka).

Dilezitost pitného spravného pitného rezimu jsme@drobré probrali. Nyni se pdjme

zantfit jaké konkrétni napoje bychométn pit, jak je gipravovat a kdy jsou vhodné ke

konzumaci.
Pravidla pro konzumaci napoji:

1. Napoje bychom @i konzumovat pevazr teplé (ani studené, ani horké).

2. Déavku napaj rozlozit do celého dneNe Ziznit a pak sergpit.

3. Napojestridat.

4. MnozZstvi vypitych tekutin je individualni. ZaleZarteplot okoli, na naSi pohybovée
aktivit¢, na typu potravy kterou¢chem dne snime. &na denni davka se dopouje
1,5-3litry.

Co tedy pit?

* Voda

* Mineralky

o Zelenécaje

» (aj roibos

* Bylinné ¢aje (pro kEzneé piti se doporiwje caje stidat)

» Ovocnéc¢aje (vhodné jako nahrada sladkych dijich napog)

« Caje z celych obilnyclzrn (ryZe, kroupy, p3enice, oves)

» Kukicha ¢aj

* Obilna kdva(melta, Spaldové kafe)

« Caj ze semineksezamové, kné)

» Zeleninové gavy

e Zeleninové vyvary

e Ovocné gavy (vétSinouiedné — jabléné, hruSkové, pomeraove)
» MIléko (kravské, acidofilni, s6jové, ryzové, ovesné, kakas kozi)
o Z&azvorovy&aj

* Vinoredné
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Voda:

Voda je pro nas organismus nejvhgdn NejlepsSi je firodni neperliva. Pro zlepSeni
zazivani doportuji kazdé rano na tmo vypit sklenici vlazné vody. Pokud matenzete
ochutit $avou z citrénu.

Mineralky:
Vhodné jako doplék pitného rezimu. Pro vysoky obsah solfazaljeme #dka jako zdroj
Zelenyéay:

Je vhodny zejména pro tepl&mbobdobi. Na trhu je jiz velké mnoZstvi déukeleného
caje. Doporduji volit ¢aje sypané, beziznych unglych prichuti. Priprava: vodu nacaj
piivedeme do varu, nechame chvility pak odstavime od obBnvsypemecajové listky a
nechame louhovat dle ty@aje.

Caj Roibos:
Prodava se v nalevovychdéséch. Je vhodny do zamstnani jednoduchériprava. Obsahuje
mineraly a Zadny kofein nebo thein.

Bylinné éaje:

Pro BZné piti mizete prosidat: Caj z kareni a listi pampeliky, medika, matéidouska,

mata, ndsickovy ¢aj, heémanek, lipa¢aj Sipkovy, kopivovy.Vhodné je i pouZivatizné

bylinné snési. NejlepsSi jsodaje sypaneé.
Caje z celych obilnych zrn:

4 IZice krup (nebo ryZe nebo ovsa, apoc)a @rna opereme, osusSime ¥raé a nasucho
oprazime na panvi. Vsypeme do vrouci vody #irea cca 15 minut. PouZité nevyhazujeme,
poslouzi nap jako zavéa do polévky. Vyhodou je, Ze obild@je nestahuji a jsou vhodné
pro celodenni pouziti. Vhodné i preétd

Kukicha ¢aj:

Tentocaj je velice doporéovany v bio véeni, vegetariany i v makrobioticeid@inosticaju
kukicha plynou z pozdni doby sklign(ttilety ke, podzimni sbr). Oproti EZnym ¢ajam
(indicky, ¢insky) jsou lehce zasadité, podporuji zazivaniabbg vapnik vhodny pro nas
organismus, brani organismus pralyseleniCaj nasypeme do vrouci vody a kratce cca 1-
3 minuty povéime. K dostani v prodejnach zdrave vyZivy.

Obilna kava:

Nejpouziva&Si je Melta. Do vrouci vody nasypeme lZici melty a kratce fova.

MnoZstvi vody volime dle chuti. Pro rychlejsi a siagipravu je na trhu nyni i melta ve

varnych sé&cich. Instantni obilné kavy — nidklad Spaldové kafe, Karo, Moccava, Vita,
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Vitak&va. v prodejnach zdraveé vyzivy je jich jizkolik druhi. Nevhodné jsou ty sfiglanym
cukrem a smetanou. Instantni kavy pougdijgme vrouci vodou. KZeme ochutit séjovym
nebo jinym mlékem.
Caj ze seminek:

Caj kminovy nebo fenyklopyi nadymani.
Caj z Irenych seminek pri zacps.
Caj z dyiovych seminelSeminka opraZzime posekame nebo rozmixujeme.
Postup pipravy pro vSechnyaje: Na 1 litr vody 1 IZice seminek. Seminka proph@eme
dame do vody a wame asi 20 minut na malém plameni. Scedime a pijepié.

Zeleninové gavy:

Pouzit nizeme ténd jakoukoli zeleninu. Je vhodné i smichakaolik druhi zeleniny.
Velice oblibeny zakladtavy je mrkev, ke kteréifmlavame dalSi zeleniny. Zeleninové&gy
pijeme co nejtive po vymékani, pijeme velice pomalu a je vhodnégdit.

Zeleninové vyvary:

Sladky zeleninovy vyvar ziskame: Cibule, zd{in¢ Hokaido, mrkev. Rovnymi dily, vSe
hrubé nakrajet. Porér vody a zeleniny 4-6:1 dle chuti. Do studené vedyloZi cibule, uvede
se do varu a nechéa se chvili ptiva- bez pokkky (aby vyprchalicpavé silice). Pak ve
vrstvach ve vySe uvedenémipdi vloZzime dalSi druhy zeleniny arirae maximalg 20
minut. Tekutinu slijeme i@s sito. Jednotlivé druhy zeleniny lze pfimst napiklad za:
kedluben, gigant, kapusta, oloupaapiky brokolice, ko&ly kwétaku apod.

Ovocné gavy:

Stejre jako u zeleninovycht&v je vhodnévu vypit ihned po vynikani. $avy redime

vodou. Ovocnétivy pijeme na léno a zéazujeme je fevazrt v dopolednich hodinach.
Pouzit nizeme jakékoli ovoce. Ovoce byélm byt zralé a zdravé. V Zadnéntigact
nepouzivame nahnilé plody. Jakmile je kousek pladhnily vyhodime cely kus ovoce.
V zadném pipad® nevykrajujte. Naopakervivost u ovoce nevadi. Pouze odkrojitesvive
casti.

Mléko:
Z kravského a koziho mléka volime ¢ad  zakysané vyrobky.
SuSena miléka — sobjové, ryzové, ovesné, kokosowdu yhodné ké&nému piti obas.
VétSinou se pouZzivaji na dochucerizmych kasi, ovesnych ek, musli, nebo do kavy jako
nahrazka smetany.
Zazvorovyéaj:

Syrovy zazvor (1/2 I#ky na 1 hrnek vody)
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Strouhany zazvoriglijeme welou vodou a pod poklkou nechame 5 minut louhovatield
podavanim pecedime fes nekovovy cednik. ¥eme ochutit trochou medu.
Je to velice prosg$ny a I€ivy napoj, aktivuje energii v celénglé, podporuje hubnuti, je

vhodny g nachlazeni.

Zeny velmi doke zvladly cvéeni sarva hita asan, proto jsmigsmupily ke cvkeni 4san
piimo zamgtenych na snizovani nadvahy. Do @ni jsme zgadily rekteré dsany podle 5.
dilu Jogy v dennim Zivét— str. 204 — 229.

. Ananda &sana

. Dechové cveni

. Dechové cveni s natazenymi pazemi

. Protahovani trupu — varianty

. Pretéfeni #la do stran

. Torze s pokfenyma nohama — varianty
. Pozdrav Kathu

. Tygfi relaxace

© 00 N O O A W DN B

. BhudZanga asana — kobra

[EY
o

. Salabha &asana — kobylka

|_\
-

. Sarvanga asana — skia

[EEN
N

. Dhanur asana — luk (kolibka)

[EY
w

. Hala asana — pluh

=
D

. Matsja asana — ryba

. Ananda asana

e
o

. Ardha Matsjéndra 4sana — skrut v seéd

[EY
[o0]

. Bhastrika pranajama — dychani jako kokské néchy

Nekolik minut proct'ujte nehybnostéta a pozorujte fitom swij dech. Zaujnite prangjama
mudru. Uzavete palcem pravou nosni dirku a levou nosni dirRbu v rychlém sledu
nadechsite a vydechéte. BiSni stna se pohybuje sfrem ven a dovnitjako kovdské
méchy. Ramena ani trup se pohybu &esini. Po 20. nadechnuti a vydechnuti zhluboka
nadechtte a vydechéte levou nosni dirkou a poté ji uzate. Pokréujte vtomto typu
dychani pravou nosni dirkou. Po 20. nadechu a Wdse zhluboka nadecite a vydechéte
pravou nosni dirkou. PoloZte ruku na koleno a pfteeviceni 20x obma dirkami.

19. Meditace
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10. setkani: 17. 3. 2009
Dnes jsme se seSly ated 19. hodinou a zaaily si opst stejny cyklus cvieni jako v 9.

setkani.

11. setkani: 24.3. 2009

V informativni ¢asti setkani jsme dnes probiral§leFitost vlakniny ve strav Informace o
vlakning pochazi z emailové komunikace, 6.1.2009— J. Skowudl(wellness konzultantka).
Co je to vlaknina?

Velky diraz je kladen na zvySeny podil vidkniny ve straVlakninu tvai razné
nestravitelné slozky rostlinné potravytitBmnost vidkniny v Zaludku navozuje pocit sytosti,
proto se tohoto efektu vyuZiv&euevSim u redukich diet. VIaknina se podili na dobré
peristaltice sev a je vhodna jako proti rakowintlustého stva. Pomoci vladkniny je
nevyuzity cholesterol odvéd z €la stolici. Vyzkumu vlakniny se v poslednich ddséith
vénuje velkd pozornost. Ukazalo se, Ze neni pouhyiastean, ale Zeizné druhy vlakniny
maji rozlicny vyznam pro metabolismus. Je mo#im, Ze pestrd smiSena strava s dostatkem
zeleniny a ovoce obsahuje 25-30 géamwlakniny dens, coZ je vyhovujici mnoZstvi.
VIakniny, které obsahuji sloZzky rozpustné ve &gdko jsou pektiny, gumy a slizy, oviiuji
latkovou gemenu tuki a cuki. Kladny vliv viakniny, zvlast pektinovych latek, se vyuziva v
|é¢eni lidi nemocnych cukrovkou.

Zvyste piijem vlakniny

Pokrmy z rychlého d@lerstveni, polotovary, jidlo na oslavach &iveich ¢asto byvaji
zpracované,¢keé, esolené neboipslazené a navic se zavaznym nedostatkem d@mosp
vldkniny. Takové potraviny mohou snadnougpbit napiklad zacpu.Cerstva zelenina a
cerstvé nebo suSené ovoce podporuji optim&inhost zazivaciho Ustroji a dodavaji
organismu Vvlakninu, kterafipprocesucisteni podporuje odstrevani toxini z organismu.
Rozpustna vlaknina se nachazi v obilovinach ovies, dvoci, zelenis, ovesnych otrubach a
luStninach. Pomaha zlepsit absorpci glukozyredphazet vykyeim energie! Ujisite se, Ze
dodavate organismu dost&né mnoZzstvi.

VIdknina je pedevsim obsaZena v zelafiirovoci, luSéninach ¢ocka, hrach, fazole,
s6ja), ovesnych viikach, celozrnnych obilovinach, musli &sich, v celozrnném pvu a
chlebu. Je mozné té%igavat do saldita pomazanek mleté otruby.

Jak poméaha vlaknina i hubnuti?

- Strava bohaté na vldkninu vice zasyti a pomahdoegchuy’ Kk jidlu.
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- Vlaknina byvé bez energie.
- Vlaknina sniZzuje mnozstviipatého jidla.
- VIaknina pomaha proti za&p
- VI&kninacisti vas organismus odznych toxickych zawi.
- Vlaknina vytv&i vhodné podminky pro zdrav&esta — spravnou igvni mikrofloru.
- Vlaknina zpomaluje jezeni — jieba ji déle Zvykat nez instantni jidla.
- Zpomaluje vstebavani cukr a tuki a omezuje tak kolisani krevniho cukru — regulovat
hladinu inzulinu, které Zsobuje chut na sladké.
- Je hlavnim zdrojem potravy pro bakterie v tlussdve, ¢imz podporuje tvorbu
raznych nezbytnych vitamin
- VlIaknina pomaha urychlit odchod odpadovych l&ekganismu - f prichodu
zazivacim ustrojim vigbava toxiny.
- Bylo prokazéno, Ze dostétey prijem vliakniny podporuj€innost kardiovaskularniho
systému, pomaha snizit hladinu cholesterolu v &rsfiouZi také jako prevencéestnich
onemocgni.
- Pomaha udrzZovat optimal&éinnost zazivaciho Ustroji. Vysledkenibe byt zlepSeni
textury a vzhledu pleti, obnoveni lesku vlaposileni nelita StihlejSi postava zbavena
tukovych vrstev.
Jak do kazdodenniho jidelnéku zaradit dostatek viakniny:
- VIaknina se koncentrujer@devsim ve slupkach ovoce a zeleniny a vgSith vrstvach
obilovin, proto doporéujeme plody ragji zlehka oSkrabat nez oloupat.
- Pokud jsou obiloviny rafinované, #8i vrstvy jsou poSkozené a ztraceji takjsv
drahocenny obsah viakniny. Dopoéujeme proto vybirat celozrnné obiloviny a celozrnny
chléb, tstoviny a mouku a lggou nebo divokou ryZi. Zapomie na "bilé" druhy, ty o s
obsah vlakniny jiz psly.
- K snidani si dofejte ovoce a semena - horkou ovesnou kasi s jalipdamanem a kiwi,
plus IZicku slun€nicovych seminek. Takova snidaras plr¢ zasyti a uspokoji pigbu
organismu doplnit viakninu.
- K obedu pak vychutnejtetkipavy zeleny salét, ktery dopéteme obohatit nagklad o
ofechy nebotzné druhy semen.
- Vecerni jidlo ot dophite o zeleninovy salat nebailohu.
- Bramhirky, kiupky a podobné pochutiny k dopoledni a odpoledaiisy vyméite za
cerstvé ovoce.

- Do polévek a duSenych pokimpiidavejtecocku, hrédou ryZzi, pSenici nebo fazole.
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- Varené brambory nahdde brambory ve slupce a slupku takéze!
- Zeleninu véte v p&e, aby Astala Kupava. Jestlize se uariliS nanekko, ztraci obsah
vlakniny.
- Vyhybejte se kol&im, suSenkam, bilému @ieu, sladkostem, polotovam a zpracovanym a
konzervovanym jidim a rychlému okerstveni spolu s potravinami s vysokym obsahem
cukru nebo tuku - takové potraviny neobsahujigiéradnou vliakninu a mohou gobit
zaneseni vaSeho zaZzivaciho ustroji.

Idedlni je fijimat vlakninu v jeji girozené fornd, tedy z potravin rostlinnéhoipodu.
Neékdy pri redukeni dieg o 4000 — 5000 kJ je obtizné dop&enou denni davku vlakniny
naplnit, pak je nami&tpouzit kktery z dopihku vyZivy.

V poslednim bloku jégovych @&éni jsme se zaiily na jogu proti bolestem v zadech
(MAHESVARANANDA, 2003). Cviily jsme podle knihy ,J6ga proti bolestem v zadeeh*
. dil a 3. dil, str. 63 — 89.

. 1. Ananda asana

. Dechové cvéeni

. Dechové cveni s natazenymi pazemi

. Protahovani trupu — varianty

. Pretéfeni #la do stran

. Torze s pokfenyma nohama — varianty
. Salabha &sana — kobylka

. Tygfi relaxace

© 00 N O 0o A~ W DN RPN

. Utth&na pr&ha dsana — zvedani trupu

[
o

. ASva satiala dsana — jezdec

[EEN
N

. Fritahovani kolena k trupu ve stoji

[EY
w

. Torzni cweni v lehu na BiSe s grekfizenyma nohama

[EEY
D

. BhudZanga &sana — kobra

[
(93]

. Saanka 4sana — zajic - varianty
. Mardzari — kdka
. ProtaZzeni kgelniho kloubu

. Vjaghra asana — tygr

e
0 N O

. Ananda asana

N B
o ©

. Bhastrika pranajama

N
=

. Meditace

108



12. setkani: 31.3. 2009

Dnes jsme se setkaly se naposled. Jogu jsmmacscily uz v 18. hodin. Cuiily jsme
stejny cyklus proti bolestem zad jako minulé setkBo cvEeni jsme se spokojémposadily a
probiraly vysledky po 3 #sicich. VSechny Zeny se zvazily a odgaily mi na reékolik
otazek tykajicich se jejich momentélniho psychickédezpolozeni:

1) Jak jste spokojena se svygtetn?

2) Poctujete na sobn¢jaké psychické zgmy v souvislosti s intervémim programem?

3) Prozivate nynidgkteré Zivotni situace jinak?

4) Zmenil se réjak vas Zeticek hodnot?

5) Co vam dala joga?
Po splini vSech ukal jsme si pipravily malé olgerstveni , sesedly jsme a povidaly si.
VSechny Zeny @y velkou radost z vahovych Ubytk z toho, Ze se naily novym znalostem

a dovednostem.

109



Priloha ¢. 5 Podklady pro rozhovor na téma stravovaci navyk.

Dotaznik stravovacich navyk U

Sz » 1x |[2x |3x |4x |5x |6x |7x |Vicex
Kolikrat za den jite?
Snidate? Ano — pravidelné | Ob&as Ne
Jite po 20 hodin &? Ano — pravidelné | Ob&as Ne
Jak rychle jite? Velice rychle Stfedné Pomalu
Méli jste n ékdy obtize, které se vyskytuji v souvislosti s poru chami p Fijmu Ano Ne
potravy? (anorexie, bulimie, zachvatovité p  fejidani)
Ano Ne
Chodite pravideln & k Iékafi kv ali n éjakému onemocn éni?
Vyznacte jak ¢asto jite uvedené potraviny. Na kazdém fadku vyznacte jednu moznost.

. vicekrat « 1x-3x . N
MIléko dennd denné ydnd zfidka viibec
Nizkotuéné
Polotu¢né
Plnotu¢né

L s vicekrat - 1x-3x - ,

Jogurty a zakysané mlé €né vyrobky denné denné tydné zfidka vabec

Nizkotuéné

Polotu¢né

Smetanove

. vicekrat « 1x-3x - .

Syry denné denné tydné zfidka vabec

Se snizenym obsahem tuku (tvrdé)

Ostatni (tvrdé)

Tavené

Tvarohoveé syry (lucina,..)

Chléb a pe €ivo V|cek5at denné 1,)('3),( zfidka vlbec
denné tydné

Bilé

Celozrnné

Maso vicekrat | yonng 1x-3x zfidka vlbec
denné tydné

Kureci, krati, kralici

Ryby

Veprové, hovézi

Rostlinné "maso” (sojové, Klaso, Robi,...)

Uzeniny (salamy, parky), pastiky apod.

DrabeZi Sunka, Sunka od kosti

Tuky pro studenou kuchyni vicekrat | 4o nn 1x-3x zfidka vlbec
denné tydné
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Maslo

Sédlo

Rostlinné tuky (napf. Rama, Perla, Flora,...) a olivovy olej
do salatl

Rostlinné tuky se snizenym obsahem tuku (nap¥. Flora
Light, Perla Tip, Flora pro activ)

Tuky pro teplou kuchyni vicekrat denné 1x-3x

denné tydné zridka vlibec

Maslo

Sédlo

Rostlinné tuky (Hera, Iva,...)

Rostlinné oleje: olivové (napt. Bertolli, Carbonnell,...)

Jiné rostlinné oleje (slune¢nicové, fepkové,...)

Ovoce vicekrat denne 1x-3x

denné tydné zfidka vlbec

Cerstvé

Konzervované ovoce (kompoty, kandované)

SusSené ovoce, ofechy

Tropické ovoce

Zelenina vicekrat | o« 1x-3x

denné tydné zfidka vlbec

Cerstva - syrové

Cerstva - varena

Konzervovana zelenina

Mrazena

vicekrat 1x-3x

Sladkosti denné ziidka vlbec

denné tydné
Cokolada

Oplatky

Dorty a zdkusky

Zmrzlina

Ostatni

Ostatni vicekrat denné 1x-3x

denné ydné zridka vlbec

Lusténiny (fazole, hrach, €ocka, séja, apod.)

Téstoviny

RyZe — bila

RyZe - celozrnna

Cela zrna (pSenice, Spalda, kroupy, jahly, pohanka)

Brambory

Hranolky

Knedlik

Vejce

Majonézové salaty, chlebicky

Rychlé obcerstveni (hamburger, parek v rohliku apod.)

Napoje vicekiat | qonng | 23X | zkidka | vabec
denné tydné

Slazené nealkoholické napoje (napf. Cola, Mirinda,
Sprite, ochucené mineralni vody atd.

Mineralky (Rajec, Korunni, Mattoni,...) neslazené

Stolni voda

DZusy

Caj gerny

Caj ovocny, zeleny, bylinkovy

Kava

Pivo

Vino

Alkohol ostatni

Melta a jiné obilné kavy

Kolik tekutin za den vypijete? <1l 1-2litry | 2-2,51 2,5-3I > 3l
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