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Abstrakt

Diplomova prace s ndzvem Pohybovd aktivita Zen vegetaridnek se skldda ze dvou ¢asti.
Prvni, teoreticka ¢ast je vénovana zejména vegetaridnstvi jako takovému. Objasnuji zde
pojem vegetarianstvi, jeho rozdéleni a vyzivové aspekty vegetarianské stravy pfi
pravidelné pohybové aktivité. Dale zde uvadim doporuceni pro pohybovou aktivitu
dospélych v Ceské republice i ve svétovém kontextu. Nechybi ani benefity lidské chize.
Druha ¢ast diplomové prace se zabyva vyzkumem dané problematiky. Je zde feSena
otazka vegetarianstvi a jeho mozného vlivu na zvySeni miry pohybové aktivity u Zen.
Pro nalezeni odpovédi byl zvolen vyzkumny soubor tficeti Zen vegetarianek a kontrolni
soubor triceti Zen stravujicich se béznym zplsobem v podobném vékovém rozptylu.
Komparace téchto dvou specifickych skupin Zen probéhla v ramci ziskanych dat z
mezinarodniho dotazniku o PA IPAQ-long a tydenniho monitorovani pomoci
krokoméru s palroénim opakovdanim. Na zakladé vysledkli nebyl zaznamenan
prokazatelny diikaz, Zze by vegetarianstvi mélo vliv na zvySeni miry pohybové aktivity

oproti béZné populaci stravujici se konvenénim zplisobem.
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Abstract

The thesis titled The Physical activity in vegetarian women consists of two parts. The
first, theoretical part is devoted mainly vegetarianism as such. There clarify the
concept of vegetarianism, its distribution and nutritional aspects of a vegetarian diet
with regular physical activity. Further topics are about physical activity
recommendations for adults in the Czech Republic and in the global context. There are
also benefits of human walk. The second part of the thesis deals with research of the
issue. There is solved the question of vegetarianism and its potential impact on
increasing the level of physical activity among women. To find answers was elected the
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in the usual way in a similar age variance. Comparison of these two specific groups of
women took place within the gained data from an international survey of PA IPAQ-long
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results wasn’t recorded demonstrable evidence that vegetarianism affecting the
increase in the physical activity compared with the population eating in the

conventional way.
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1 UVOD

Soucasna moderni doba se vyznacuje riznymi ndzory, postoji, zivotnimi styly
I odliSnymi zpisoby stravovani. Nazory na alternativni zplsoby stravovani rozdéluje
populaci jiz po mnoho let, ale v souCasnosti se to toto téma stava stale vice
aktualnéjsim. Jednim z divodu je, ze poCet vyznavacu alternativnich vyzivovych styli
stale stoupa. Vyzkumy poukazuji, Ze na celém svété se rostlinnou stravou zivi vice jak
jedna miliarda lidi, z ¢ehoz vétsi cast tvoii zeny. Odhad procentudlniho zastoupeni
vegetarianii v jednotlivych zemich se v dostupnych zdrojich lisi. Nejvyssi pocet
vegetarianil na celkovy pocet obyvatel se v§ak bezpochyby vyskytuje v Indii. Tento fakt
vychazi z naboZenstvi typickych pro tuto zemi. Dale se pak fadi evropské staty,
konkrétn¢ Velka Britanie s 9%, Némecko s 8% a Italie s 5% vegetarianti na celkovy
podet obyvatel. V Ceské republice se podet zastupctl, kteii holduji vegetarianské strave
také neustale zvySuje. Starsi zdroje totiz uvadéji napt. 2% vegetariani na celkovy pocet
obyvatel Ceské republiky. Nyni se vSak tento polet zvysil na dvojnasobek
a vegetariansky zpusob stravovani vyzndva 4% populace, tzn. okolo 400 000 lidi
(Cechova, 2012). Piestoze procentualni nartist neni nijak zavratny, mizeme usoudit, Ze
vegetarianstvi je v Ceské republice stale vice tolerovano.

Tak jako je kazda osobnost jedinecna, tak existuje mnoho divodl k vytazeni
masa z jidelnicku. Kulhavy (2007) ve své praci zabyvajici se vegetaridnskym hnutim
v Ceské republice uvadi, Ze nejvice zastoupenym motivem k bezmasé stravé jsou etické
diavody (88 %). Z tad vegant uvedlo eticky motiv 94 % respondentdi. Druha nejcastéjsi
byla motivace duchovni (59 %) a jako treti nejCastéj$i motiv predlozili respondenti
ekologickou strdnku (55 %). Jako kazda alternativa i vegetarianstvi ma sva pozitiva
i negativa. Mezi zasadni piinosy vegetarianstvi muzeme povazovat niz$i riziko
srde¢niho infarktu a srde¢né-cévnich onemocnéni, protoze vegetariani prakticky viibec
nekonzumuji Zivo€isné tuky. Ve své jidelni¢ku maji vyssi podil nenasycenych mastnych
kyselin a naopak mensi mnozstvi nasycenych tukl. Z toho vyplyva, Ze maji 1 nizsi
hladinu cholesterolu a nemaji problémy s vys$s§im krevnim tlakem. Pfijimaji vice

antioxidacnich latek, komplexnich sacharidi, kyseliny listové a fytoestrogent.



Dalsi z pozitivnich G€inkll vegetarianského stravovani lze vidét ve vysokém
ptisunu bioaktivnich latek, k nimz se kromé vldkniny fadi latky obsazené v zakysanych
mlécnych vyrobceich a sekundarni rostlinné metabolity. Mezi negativa miizeme zaradit,
uskali, které u vegetariani pfedstavuje nizky piijem vitaminu BI12
a stravitelnych forem zeleza a zinku. Vegetaridnstvi neni vhodnym stravovacim
zpusobem u téhotnych ¢i kojicich zen a rostoucich déti. (Kastnerova, 2011)

Nabizi se otazka, zdali ma vegetarianstvi vCetné¢ pozitivniho piasobeni na
zdravotni stav ¢loveka, také vliv na zvySeni miry pohybové aktivity. Tudiz hlavnim
cilem mé diplomové prace je zjistit, zdali existuje rozdil mezi pohybovou aktivitou zen
vegetaridnek a zen stravujicich se konvenénim zplisobem. Miru pohybové aktivity
zjistuji pomoci mezinarodniho dotazniku k pohybové aktivité IPAQ a také vyuzivam

tydenni monitorovani pohybové aktivity krokomérem s opakovanim po pul roce.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 VEGETARIANSTVI A POHYBOVA AKTIVITA

2.1.1 Zeny vegetarianky

O vegetaridnské stravé lze hovofit jiz v pradavnych dobach, kdy se clovek
vyvijel a ménil od vSezravce, lovce a sbérade v zemédélce. Pisemné zaznamy jsou ale
podstatné¢ mladsi. Za zakladatele vegetarianského zpiisobu stravovani byva povazovan
fecky filozof Phytagoras (Kastnerova, 2011).

Termin vegetaridn byl popularizovan v roce 1847 Vegetarianskou spole¢nosti
(Vegetarian Society), britskou organizaci, kterd propagovala pfiznivé ucinky tohoto
zivotniho stylu. Vyraz byl odvozen od slova vegetus (svézi, ¢ily, zivy) (Janda
a Trocchia, 2001).

Vegetarianstvi je alternativou k obvyklé stravé. Za vegetariana je obvykle
povazovan c¢lovek, ktery neholduje masu a odmita ho jist, neméa vsak namitky vici
mléénym vyrobkiim a vejcim (jedna se o tzv. laktoovovegetaridny). Vedle vegetariant
existuji v naSi spoleCnosti i tzv. vegani. Veganismus znamena odmitani vajec
i mlé¢nych vyrobki a Casto navic jsou pro n¢ tabu vyrobky z kiize a viny. Pfedstupném
vegetarianstvi je odmitani cerveného masa a uzenin s tim, Ze pfijem masa z ryb
a driibeze je povolen. Vegetaridnstvi ma oporu v nékterych nabozenstvi (hinduismus,
zen-budhismus, adventisté). Kofeny vegetaridnstvi sahaji hluboko do starovéku
a souviseji s filosofii asketismu. Divodd, pro¢ se lidé stavaji vegetariany, je mnoho.
Dilezitym prvkem vegetarianské vyzivy je i1 celkovy pfistup k Zivotu. Vegetariani jsou
obecné stifidmeéjsi, skromnéjsi ve straveé i zivoté. VétSinou striktné odmitaji koufeni i
nadmérnd mnozstvi alkoholu a provozuji pravidelné¢ pohybovou aktivitu. Veskeré tyto
doprovodné jevy maji samoziejmé vysoce kladny vliv na jejich zdravotni stav.
Vegetarianské stravovani nabizi mnoho vyhod diky nizkému obsahu saturovanych tuki,

cholesterolu a Zivocisnych bilkovin.
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DalSim pozitivem je vysoky obsah polysacharidl, vldkniny, hot¢iku, drasliku,
folatd a antioxidanti - vitaminu C a E, karotenoidu a fytochemikalii. VVegetariani také
méné trpi chronickymi (civilizacnimi) chorobami jako je napi. ischemickd choroba
srdecni, hypertenze, cukrovka a rakovina tra¢niku a jsou mnohem méné obézni.
Kombinaci riznych rostlinnych zdroji (sdja, lusténiny, ofechy, brambory) lze
dosdhnout plnohodnotného spektra esencidlnich aminokyselin a tim nahradit
plnohodnotné bilkoviny. Nespocet pozitivnich ucinkd vegetarianské stravy souvisi
s vysokym pfisunem bioaktivnich latek. K nim zejména patii jiz zmiflovana vlaknina,
latky obsazené v zakysanych vyrobcich a sekundarni rostlinné latky. Tyto latky jsou
velice Casto specifické pro urcity druh rostlin a maji antioxidacni, antimikrobialni,
antitrombotické nebo antikancerogenni vlastnosti. Ovliviiuji pozitivné zanétlivé procesy
a snizuji hladinu cholesterolu v krvi. Vegetariansky zplisob stravovani ma pozitivni vliv
na obezitu, krevni tlak i krevni tuky. Vyssi hladina antioxida¢nich latek snizuje riziko
pro oxidaci LDL a tim i riziko pro vznik kardiovaskularnich onemocnéni. Naproti tomu
je vsak hladina homocysteinu, jednoho ze zavaznych rizikovych faktorti koronérni
choroby, a pocet trombocytli zvySen. Samoziejmée i u vegetarianstvi najdeme jista pro
a proti. Vegetariansky zplisob stravovani neni namisté u téhotnych a kojicich zen
a u rostoucich déti. Uskali, které u vegetarianti predstavuje nizky ptijem vitaminu B12
a stravitelnych forem Zeleza a zinku, 1ze potlacit vitaminovymi a mineralnimi ptipravky.
Pro dospivajici a dospélou populaci mlZe urcita forma vegetarianstvi piedstavovat
zdravy zivotni styl, ovSem za ptedpokladu peclivého planovani co nejbohatsiho
a nevyvazengjSiho jidelnicku. V dospélosti mize vegetaridnstvi predstavovat urcity
pfinos pro zdravi, avSak za predpokladu, Ze strava je nutricné vyvaZend a obsahuje
vSechny potitebné Ziviny. Vyvédzenou stravu lze lépe zajistit pouZitim rostlinnych i

zivoc€isnych produktii nez potravin vylu¢né pivodu rostlinného (Kastnerova, 2011).
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2.1.2 Rozdéleni vegetarianstvi

e Semi-vegetarianstvi

V tomto piipad¢ nejde v podstaté o vegetariany jako takové. Semi— vegetariani
se obvykle snazi omezovat piisun masa a masnych produkti, zejména pak masa
¢erveného (vepiové, hoveézi atd.), konzumuji vSak v rizné mife 1 nadale ryby a dribez,
plody moie atd. N¢kdy se v literatufe miZzeme setkat i s oznacenim demi-vegetariani

(Phillips, 2005).

e Lakto-ovo-vegetarianstvi
Vyznavaci tohoto vyzivového sméru konzumuji vcetn€ potravin rostlinného

puvodu i mléko a mlééné vyrobky a vejce.

e Lakto-vegetariani

Jejich jidelnicek je podobny jako u predchozi skupiny, tj. vyhybaji se vSem
druhiim masa a masnych vyrobkl (véetné dribeze a ryb), navic ze svého jidelnicku

vylucuji vejce. Konzumuji mlécné vyrobky.

e Ovo-vegetariani

Ovo-vegetariani vyfazuji ze své stravy jakékoli maso. Soucasti jidelniCku

zustavaji vejce, ale zaroven se vyhybaji mléénym vyrobkim.

e Pesco-vegetariani

Zastupci pesco-vegetariani nejedi maso véetné dribeze. Konzumuji vSak ryby

a plody mote, mlécné vyrobky, vejce atd.

e Vegani

Piedstavuje nejprisnéjsi formu vegetarianské vyzivy. Lidé holdujici veganskému
zpusobu stravovani neptipoustéji konzumaci zadnych zivocisnych produkti (maso,

mlééné vyrobky, vejce i med). Zivi se jen potravinami rostlinného ptivodu.
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e Fruitariani

Fruitariani se stejn¢ jako vegani omezuji pouze na stravu rostlinného ptvodu.
Ridi se navic zasadou, Ze by piitom neméla byt zabita ptivodni rostlina. Jejich jidelni¢ek
se tedy sklada zejména z celozrnny vyrobki, ovoce (fruit), ofechtli, semen a nékterych

druhti zeleniny.

o Vitariani
Lidé oznaceni za vitariany konzumuji zasadné syrovou, tepelné¢ neupravenou
stravu. Slovo je odvozeno od latinského ,vita“ — zivot. Domnivaji se, ze tepelné
upravend strava neni pro ¢lovéka piirozena. VétSinou konzumuji stravu rostlinnou,
nektefi vitaridni vSak konzumuji i syrové zivoc¢isné produkty (napiiklad syrové maso),

nemusi se tak vzdy jednat o vegetariany v pravém smyslu (Kulhavy, 2007).

Podle Americké dietetické asociace a Dietologii Kanady je dukladné planovana
vegetarianskd dieta zdrav4, nutriéné¢ dostacujici a ma pfiznivé zdravotni ucinky
v prevenci a 1é€bé nékterych onemocnéni. Vegetarianska strava vSeobecné poskytuje
velké mnozstvi ceredlii, lusténin, ofechtl, ovoce a zeleniny. Je bohatd na karbohydraty,
vldkninu, vitamin C a hot¢ik. Naopak obsahuje mensi mnoZstvi proteind, nasycenych
tukd, vitaminu B12 a zinku. Vegani mohou v nékterych piipadech trpét karenci
vitaminu B12 a vapniku (Key a kol., 2006).

Vyvazena vegetarianska strava je vhodna pro vSechny vékové kategorie i pro
sportovce (Leitzmann, 2005). ADA (2003) klade diraz i dulezitost informovanosti
odbornikil na vyzivu a poradenstvi v této oblasti. Dle Americké dietetické asociace je
vegetarianska strava zdravi prospésna zejmeéna diky mensi spotiebé tukd, predevsim pak

nasycenych tukil, a ndvaznym niz§im hladindm cholesterolu. Vegetarianska strava

znamena také vyssi pfijem antioxidantl, vlakniny a karotenoid.
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Rauma a Mykkénen (2000) rovnéz potvrdily vyrazné vyssi status antioxidanti
u vegetariani (vitamin C, vitamin E, beta-karoten) a srovnatelné mnozstvi
antioxidantnich minerala jako u ne-vegetariant (zinek, selenium). Vétsi podil vlakniny
je zptisoben zejména vyssi konzumaci ovoce, zeleniny a lusténin. Clarys a kol. (2000)
ve své srovnavaci studii mezi studenty vegetaridny a nevegetariany nezjistili zadné
vyraznéjsi rozdily mezi nutri€nimi pfijmy a obsahem vitamint ¢i mineral.. Vegetariani
méli celkové mensi piijem energie a niz$i hladiny vitaminu B12, ale v ramci

doporucenych koncentraci.

Vsechny dostupné zdroje se shoduji, ze se tento zpusob zivota objevuje vice
u zen nez u muzu. Dle Hilla (1996) 71% vegetarianQ tvoii zZeny. Baines a kol. (2007)
ve sveé studii zjistili prevalenci 3% pro vegetariany a 10% pro semi-vegetariany
u australské populace mladych zen. Dosli také k zavéru, ze vegetarianky cCastéji ziji
ve méstech a jsou svobodné. K podobnému zjisténi dosli i Bedford a Barr (2005), kdy je
podle nich vegetarianska strava cast&j$i u mladsi generace a svobodnych Zen s niz§im
pfijmem.Cade a kol. (2004) provedli rozsahlou studii ve velké Britanii, kdy sledovali
jidelni zvyklosti Zen, zejména ze stfedni tfidy, ve stfednim véku a vétSinou Slo
o bélosky. 28% Zen se hlasilo k vegetarianstvi. Posléze vSak bylo zjiSténo, Ze Slo
ve veétsi Casti o semi-vegetarianky.. Vysledky tedy mohou byt ponckud zkreslené.
VétSina studii rovnéZ naznacuje, Ze je vegetarianstvi vyrazné cast&jsi zaleZitosti mezi
adolescenty a mlad$imi lidmi. Perry a kol. (2001) provedly vyzkum mezi adolescenty
z USA ve snaze analyzovat tento fenomén. Zjistily, ze zastoupeni vegetariani byo cca
6% (z toho vSak asi polovina byli semi-vegetariani). Greene-Finestone a kol. (2005)
uvadi prevalenci u kanadskych adolescenti 6% u Zen a 1% u muzi. Vyssi zjem
0 bezmasou stravu mezi mladymi a zenami potvrzuji i Janda a Trocchia (2001). Cade
a kol. (2004) zjistili, ze vegetaridnstvi je Castéj$i u mladych zen s lepSim vzdélanim.
Allen a kol. (2000) porovnavali ve své vyzkumu hodnoty vegetarianli a ne-vegetariana
na Novém Z¢land¢. Zjistili, Ze ne-vegetariani maji vétsi sklony k dominanci a v mensi

mife projevuji své emoce.
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Gale a kol. (2007) se v rozsahlé prospektivni studii ve Velké Britanii snazili
zjistit souvislost mezi 1Q v détstvi a vegetarianstvim v dospélém véku. Ve veku 10 let
bylo détem zméfeno IQ a ve véku 30 let pak byla zjiStovana jejich ptipadna
vegetarianska orientace. Zjistili pfitom, Ze vegetariani patfili z VvEtsi  Casti
k vyssi socialni tfid¢, dostalo se jim lep$iho vzdélani a vykonavali kvalifikovanou,

1 kdyz mnohdy ne pfilis.

2.1.3 Vyzivové aspekty vegetarianstvi pfi pravidelné pohybové aktivité

Siil

Nadbytek soli sice neni Zadouci, ovSem u osob vénujicich se pravidelné
pohybové aktivité¢ dochdzi béhem vykonu k jejimu zvySenému vydeji v podobé potu.
T¢lo tak ptfichazi o dilezity sodik, ktery je nezbytny zejména pro spravné fungovani
svali. Je tedy potfeba, predev§im u osob podavajicich nékolikahodinové vykony,
a pravé také u vegetariant, aby si ztraty této mineralni latky pohlidali a dostate¢né jej
doplnili, napt. pomoci iontovych napojt nebo pouhym piidanim soli do napoje (Clark,
2009).

Vlaknina

Vyznavac¢im aktivniho Zivotniho stylu muiZze pulsobit potize nestravitelnost
vlakniny. Pfed fyzickym vykonem nemuseji byt tedy luSténiny nebo napf. ovesné
vlo¢ky spravnou volbou. Casto totiz tento druh potravy bohaty na vlakninu zpisobuje
nepifijemné pocity v zZaludku béhem samotné pohybové aktivity. Pohybové aktivni
vegetaridni si tedy museji hlavné dobfe promyslet zatazeni vlakniny do jejich jidelnicku
tak, aby jim nezpiisobovala zalude¢ni potize a neomezovala tak jejich vykon (Clark,
2009).
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Je zifejmé, ze vegetaridnska strava obsahuje daleko vice ovoce a zeleniny nez
strava smiSend. Tim padem logicky dochazi i k lepSimu zéasobovani organismu
nekterymi dilezitymi vitaminy a mineralnimi latkami. Jedna se piedev§im o vitamin C,
A, E, K a kyselinu listovou. Z latek mineralnich je to pak draslik nebo hoi¢ik.
Se zvySenym piijmem cerstvého ovoce a zeleniny se do téla dostava také vice vody,
a praveé dostatecnd hydratace organismu je, piedevsim u sportovceii, kli¢ova (Mendelova,

Hrn¢ifikova, 2004).

Bilkoviny

Prestoze je dokdzano, ze spravnou skladbou a kombinaci riznych druht
rostlinné stravy je mozno dosédhnout dostatecného piijmu kvalitnich bilkovin, je zcela
ziejmé, Ze pii smiSené stravé je pfistup k t€émto bilkovindAm mnohem snazsi. Trojici
biologicky nejvyhodnéjsich a plnohodnotnych bilkovin totiz tvofi bilkoviny vejce,
mléka a masa. Ty obsahuji pfiznivou skladbu esencidlnich aminokyselin, tedy
aminokyselin, které nase t€lo nedokdze vytvofit a je zavislé na jejich piijmu z vnéjsku.
A zatimco vySe uvedené ZivociSné zdroje poskytuji tyto aminokyseliny komplexné,
zdroje rostlinné je zapotiebi vice kombinovat, abychom dosahli optimalniho mnozstvi
a poméru (Eberle, 2007).

Je tedy pochopitelné, ze v otdzce vegetarianstvi a pohybové aktivity je nejvetsi
pozornost vénovana pravé bilkovinam, jakoZto hlavnim stavebnim prvkim svalové
hmoty a regenerace po zatézi. V tomto ohledu jsou omnivorové (vSezravci) v mirné
vyhod¢€. Zato vegetariani maji tuto situaci lehce ztizenou. Mizeme fici, Ze téméf jedinou
rostlinnou potravinou, ktera se svym obsahem AMK nejvice blizi komplexni bilkoving,
tedy bilkoviné se vSemi esencidlnimi AMK, je sdja. V jinych rostlinnych zdrojich se
pak tyto AMK také vyskytuji, jiz v§ak v rizném mnozstvi a kombinacich a nikoliv
vSechny pohromadé¢ v jedné suroving. Je tedy velmi dilezité znat vhodné kombinace
téchto rostlinnych potravin, které zajisti pohybové aktivnim vegetarianim piisun vSech
esencidlnich AMK. Pokud se tedy sportovec-vegetarian dobie orientuje ve slozeni
jednotlivych bilkovin, mizeme se domnivat, ze nemusi byt nijak znevyhodnén, co se
kvality proteinti tyCe, oproti sportovci, ktery konzumuje masitou stravu (Skolnik,

Chernus, 2011).
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Vitamin B12

Doporucend denni davka: 2,4 pg, muzi a zeny 19-30 let (Strunecka, Patocka,
2011).

Vitamin B12 je nezbytny pfedevsim pro spravnou krvetvorbu, jelikoz zajist'uje
syntézu hemoglobinu. Podstatny bude tedy pifedevSim pro vytrvalostni pohybové
aktivity. Nemén¢ dulezity je také pro spravné fungovani naseho nervového systému
a metabolismu. Jednou z pfi¢in jeho nedostatku miize byt pravé ptisnd forma
vegetarianstvi, jako je veganstvi, frutarianstvi ¢i makrobioticka strava. Hlavnimi,
a tém¢er jedinymi zdroji tohoto vitaminu jsou totiz maso, vnitfnosti a v mensi mife také
ryby, mléko a vejce. Disledkem nedostate¢ného zasobeni organismu vitaminem B12
mohou byt nékteré nervové poruchy nebo anémie z nedostatku zeleza (Mendelova,
Hrncitikova, 2004).

Zdroje pfi vegetarianstvi: Nahrada tohoto vitaminu je opravdu slozitd a zatim
nebyl prokézan zadny spolehlivy zdroj vitaminu B12 mimo vyse zminéné. Podle Risiho
a Zrrera (2007) se vitamin B12 vyskytuje také v nékterych pidach, tim padem
1 v rostlindch na nich péstovanych. V disledku chemického ciSténi zeleniny vSak nelze

hovoftit o hodnotné zasobarné B12.

Vitamin D

Doporuc¢ena denni davka: 5 pg, muzi a Zeny 19-30 let (Struneckd, Patocka,
2011)

Tento antirachiticky vitamin zajiStujici regulaci hladiny vapniku a fosforu v krvi
se vyskytuje predevS§im ve vnitinostech, jako jsou jatra, dale pak ve vajecném Zloutku
nebo rybich tucich. Kromé téchto zivocisnych zdroji se muzeme také spolehnout na
slune¢ni zafeni, které tento vitamin poskytuje nasemu télu. Insuficience vitaminu D
muZe zplUsobovat onemocnéni rachitidu neboli kiivici. Jednd se o degenerativni
onemocnéni skeletu projevujici se u déti. V dospélosti se pak tento jev oznacuje jako
osteomaldcie (mé&knuti kosti). Je jasné, ze karence tohoto vitaminu muize byt pro
sportovné zalozené jedince velice nepiijemna, jelikoz se jedna o skupinu lidi, u kterych

je mnohem vétsi riziko unavovych zlomenin nezli u bézné populace.
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Toto riziko se s nardstajicim deficitem vitaminu D jesté prohlubuje (Agebro,
Andersen, 1997).

Ani v pfipad¢ vitaminu D neni zndm zadny jeho vyznamny rostlinny zdroj.
V malém mnozstvi je vitamin obsazen v mlécnych vyrobcich, vejcich nebo nékterych
rybach. K sehnani jsou také potraviny obohacené timto vitaminem, jako napf. sojové
mléko nebo ceredlie. Pro vegany a frutaridny mizeme doporucit dopliky stravy
v podob¢ vitaminu D2, ktery se ziskava z kvasnic.Jinak vSak jedinym zdrojem ziistava

slunecni zateni (Eberle, 2007).

Véapnik

Doporucend denni davka: 1000 mg, muzi a Zeny (Kunova, 2004).

o spravnou stavbu naseho skeletu, zubli a dalSich télesnych tkani. Navzdory tomu, Ze
nebyla potvrzena zjisténi, kterd by dokazovala zvySenou nachylnost vegetariant
k postizeni osteopordzou (fidnutim kosti), miize byt praveé tato skupina nedostatkem
vapniku ohrozena. PtredevS§im pak ty formy vegetarianstvi, které zakazuji mléko
a mléné vyrobky. Vstiebavani vapniku totiz uzce souvisi s vitaminem D, ktery je
zodpovédny za regulaci hladiny vapniku v krvi (Foit, 2003).

Pro osoby vénujici se pravidelnym pohybovym aktivitdim muiZe byt karence
vapniku limitujici podobné jako nedostatek vitaminu D. Stejné tak jako v piipad¢ tohoto
deficitu se s nim mohou potykat ptredevSim sportovkyné¢ z oblasti esteticko-
koordinacnich disciplin. Mnoho z nich totiz nedodrZzuje dostateCny piijem energie
a vyvazeny pomér zivin se zamérem snizit celkovou télesnou hmotnost, a jsou tim
padem vystaveny nebezpeci vzniku triddy sportovkyn. Jedna se o zdvazné onemocnéni,
které kromé snizené hmotnosti s malym procentem tuku a amenorrheou (opozdéni nebo
vynechavani menstrua¢niho cyklu) zahrnuje pravé také fidnuti kosti. V ptipad¢, ze se
takova sportovkyné jesté navic stravuje vegetariansky, je potieba se na dostatek kalcia

zamerit.
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Zdroje pii vegetarianstvi: Pfestoze mléko a mlécné vyrobky miiZzeme povazovat
za jeden z zasadnich zdroji vapniku, musime brat na védomi, ze i v potravinach
rostlinného plivodu existuji jeho znacné zasoby. Velky podil Ca je naptiklad v maku,
ktery vSak ani vegetaridni vétSinou nekonzumuji v takovém mnozstvi, aby jim
lusténiny jako je hrach nebo cocka. ObsaZen je také v pohance, cizrné, slune¢nicovych
seminkach a mandlich. Déle pak v listové zelenin¢ tmavé barvy, tedy brokolici
a Spenatu (Clark, 2009).

Pro ptedstavu, Eberle (2007) uvadi, ze vegetariani potfebuji snist tfi hrnky
brokolice, aby dosahli stejného mnozstvi vapniku jako je v jednom hrnku mléka nebo
jogurtu. Bohatym zdrojem vapniku je také mezi vegetariany oblibenad séja nebo tofu,
které se dost Casto prodavaji i ve fortifikované formé¢. Také je dobré zaradit nckteré
obohacené potraviny, jako jsou napf. snidanové cerealie nebo ovocné dzusy. Pro

skupiny vegetariant tolerujicich rybi maso jsou dobrym zdrojem také losos a sardinky.

Zelezo

Doporucend denni davka: 10 mg muzi, 15 mg Zeny (Kunové, 2004)

Nedostatek zeleza je velice probiranym problémem mezi odptrci alternativnich
smért vyzivy. Hlavnim dGvodem je nezbytnost této mineralni latky pro nas
organismus a pro organismus aktivné se pohybujiciho ¢lov€ka obzvlast. Jakozto
soucast hemoglobinu a myoglobinu je pro nas tento prvek dulezity nejen jako prenasec
dychacich plynt, ale také jako stavebni latka riznych enzymi. Nedostatek Zeleza miize
znaéné determinovat fyzicky vykon, jelikoZz pifi vazné€jsim poklesu hemoglobinu bylo
u sportovcl pozorovano rychlé zadychavani a neschopnost provadét pohybovou aktivitu
(Maughan, Burke, 2006).

Zcela nepopiratelné je, ze pravé maso, obzvlasté cervené, je vynikajicim
zdrojem Zeleza. V jeho prospéch hraje také fakt, Ze tzv. hemové Zelezo, jehoz
vstiebatelnost v naSem organismu je asi 20 — 30 %, je obsazeno vyhradn¢ v hovézim
mase. Oproti tomu nehemové Zelezo, které nam poskytuje mak nebo lusténiny, je pro

nas vstitebatelné pouze z 1 — 7 %.
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DalSim problémem zplisobujici nedostatek Zeleza ve vegetarianské straveé také
muze byt vysoky obsah vladkniny, ktera vstfebavani zeleza vyrazné inhibuje. Stejny
ucinek na resorpci zeleza maji také fytaty a rostlinné peptidy, které se nachdzeji napf.
v sojovych vyrobcich. Nazory na ptipadny vznik sideropenické anémie (nedostatek
zeleza) u vegetariant se vSak rizni. Napt. Foit (2003) uvadi studii, ktera tvrdi, Ze celych
58% vegetariansky zivenych déti maji snizenou hladinu zeleza a 23% trpi ,.klasickou*
chudokrevnosti v porovnani s pouhymi 3% déti zivenych smiSenou stravou.

V opozici proti tomuto tvrzeni jsou ale napi. Risi a Ziirrer (2007), kteti uvadéji,
ze krevni rozbory ukazaly, ze vegetariani o nic Castéji netrpi karenci Zeleza nez jini lidé.
Zdroje zeleza pii vegetarianstvi: fazole, ¢ocka, cizrna, hrach, které je tieba nechat pred
konzumaci nakli¢it. Dale pak otruby, brambory nebo listovd zelenina jako kapusta
a Spendt. DalSim zdrojem jsou také rizné druhy ofecht, ptfedev§im mandle, para ofechy,
arasidy nebo kesu. V téchto rostlinnych zdrojich sice zelezo obsazeno je, nicméné se
Spatné vsttebava. Pohybové aktivni vegetariani by se tedy méli pokusit navysit DDD
tohoto minerdlu az na dvojnasobek. Jednim z dalSich doporuceni by mohlo byt také
omezeni kavy a caje, jelikoz taniny, latky vyskytujici se v téchto napojich,
vstiebatelnost zeleza také inhibuji, dale také napiiklad konzumace fortifikovanych

potravin, pfedevsim ceredlie a ovocné §t'avy.

Mastne kyseliny

Tento deficit se tykd predevSim téch forem vegetarianstvi, pfi kterych je
vylou¢ena konzumace ryb (veganstvi, lakto-vegetarianstvi, lakto-ovo-vegetaridnstvi
a frutarianstvi). Jedna se o esencidlni polynenasycené mastné kyseliny omega-3
a omega-6, které si naSe t€lo nedokdze vytvofit samo a musi je tedy pfijimat
z potravinovych zdrojii, kdy t€émi nejlepSimi jsou pravé tuéné ryby jako losos, tundk,
makrely nebo sardinky ( Nezbytné jsou tyto mastné kyseliny pro vyznavace aktivniho
zivotniho stylu hlavné z duvodu jejich dobrého vlivu na kardiovaskularni systém.
Funguji také jako prevence zanétlivych onemocnéni, coz je u aktivnich lidi dilezité
hlavné ve vztahu k pohybovému aparatu. V neposledni fadé jsou také omega-3

a omega-6 mastné kyseliny dulezité pro pfedchazeni tvorby rakoviny.
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Prestoze se tyto latky daji pomérné lehce nahradit z rostlinnych zdrojt, problém
muze nastat v piijmu jejich mnozstvi, které nemusi byt dostacujici. Omega mastné
kyseliny se totiz 1épe vstiebavaji z potravin zivocisného ptvodu, je tedy tfeba, aby se
vegetariansti sportovci zaméfili na jejich zvySeny pfijem. Zdroje pii vegetarianstvi:
Dobrym zdrojem téchto polynenasycenych mastnych kyselin jsou kromé ryb tfeba Inéna
a slune¢nicova seminka, vlasské ofechy, s6ja nebo nejriznéjsi druhy motskych tas

(Risi, Zirrer, 2007).

2.1.4 Vliv vegetarianské stravy na télesnou zdatnost

Dostupné dukazy nepotvrzuji ani nevyvraceji prospéSnost vegetarianstvi pro
fyzickou vykonnost, zejména kdyz je pod stalou kontrolou ptisun cukrii. Naopak
se ukdzalo, ze pokud je kladen diiraz na rostlinnou stravu s cilem zvysit pfijem cukra
a optimalizovat ukladani tclesného glykogenu muze to vést k narlGstu piisunu
potravinové vlakniny a kyseliny fytové na koncentraci, kterd snizuje biologickou
dostupnost nékterych zivin véetné Zeleza, zinku a dalSich stopovych mineralt.
Neexistuje vSak zadny nesporny diukaz, Ze by vegetariansti sportovci trpéli
nerovnovahou Zzivin, kterd by méla pfimy vliv na jejich zdravotni stav a fyzickou
vykonnost. Piestoze se objevuji Casté pochybnosti tykajici se ptijmu nékterych bilkovin,
dostupna data prokdzala, Ze vSechny esencialni a neesencidlni aminokyseliny pohybové
zalozeni vegetariani ziskavaji z pestré rostlinné stravy a také pfisun energie je v norme.
Dalsi obavy se objevuji u sportovné zaloZenych Zen vegetarianek. Dlkazy vSak utvrdily
v tom, Ze hlavni pfi¢inou rizika onemocnéni oligoamenorrheou (poruchy menstruac¢nich
cyklll) je nizky pfijem energie a nikoliv vegetarianskd stravovani. Strava vylucujici
maso vSak sama o sob€ neovliviiuje fyzickou vytrvalost. Mozné komplikace tykajici
se nerovnovahy zivin pohybové aktivnich vegetaridni Ize prekonat dobfe promyslenou

vegetarianskou stravou, slucitelnou s tréninkem a podavanymi fyzickymi vykony.
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Vegetaridnska strava ma nepopiratelné¢ pro lidské zdravi fadu prospésnych
aspektl, vcetné¢ nizs§i umrtnosti v dusledku ischemické choroby srdecni, diabetu
a nckterych forem rakoviny a nizSiho rizika onemocnéni dyslipidemii, vysokym
krevnim tlakem a obezitou. Vegetariani maji zvySeny piijem ovoce a zeleniny,
vlakniny, antioxidantd, fytobiochemickych latek a kyseliny fytové nez nevegetariani.
Maji vyznamné niz§i piijem cholesterolu a nasycenych tukl, které zvySuji riziko
nékterych chronickych onemocnéni srdce a krevnich cév. Otazka, zda vegetarianska
strava také muze mit za disledek zvyseni fyzické vykonnosti, byla zkoumana jiz od
pocatku 20. stoleti. Tyto vysledky vsSak naslednym vyzkumem nebyly prokazany
(Nieman, 1999).

V roce 1970 se Cotes a kolektiv zabyvali porovnavanim tloustky stehennich
svalli , provedli méfeni funkce srdce a plic pomoci ergometrickych cviceni u 14
veganskych a 86 nevegetarianskych Zen. Zjistil, ze velikost stehennich svalii byla témét
stejna a funkce dychani v klidu béhem cviceni se zasadné nelisily. Kolektiv autor dosel
ke zjisténi, Ze karence ZivociSnych proteinii nemd piimy vliv na fyziologické funkce
respirace ¢innost svali. Dalsi studie zkoumaly vliv vegetarianstvi na vykonnost b&ézcti na
5 az 8 kilometrovych tratich. Sportovci béZeli tuto trat’ po dvoutydenni vegetaridnské
stravé a pak po dalSich dvou tydnech po navratu k bézné nevegetaridnské stravé. Nebyly
prokazany zadné zasadni zmény ve fyzické vykonnosti. Hanne a kolektiv porovnavali
fyzickou vykonnost a antropometrické a metabolické indexy 49 vegetarianskych a 49
nevegetarianskych izraelskych sportovci a sportovkyn, ktefi si odpovidali vékem,
hmotnosti, vyskou a vykondvanym sportem. Mezi zkoumanymi skupinami neobjevil
zadné klicové rozdily ve funkci plic, v dechové kapacité plic, v obvodech rukou
a nohou, v sile svalli, v mnozstvi hemoglobinu v krvi a v mnozstvi celkového sérového
proteinu. V dal$im vyzkumu se po dobu 5 tydnt 21 obéznich zen stravovalo lakto-ovo-
vegetarianskym zptisobem . Polovina zkoumanych zen vybrand ndhodnym vybérem se
vénovala cvi¢ebnimu programu béhani, joggingu nebo obojimu (pét 45 minut dlouhych
cviCeni tydné s intenzitou 60% maximalniho objemu kysliku v plicich). Druhd polovina
zen se nevénovaly zadné pohybové aktivité. Kardiorespiratni méteni prokdzalo jisté
ZlepSeni u zen, které sportovaly, zatimco u Zen, které mély pouze vegetarianskou stravu

bez fyzické ndmahy nebylo zaznamendno zZadné zlepSeni.
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Snyder a kolektiv srovnéavali dvé skupiny bézkyn, které si odpovidaly vékem,
hmotnosti a ubéhnutou vzdalenosti za tyden. Jedna skupina se pravidelné stravovala
semivegetarianskou stravou (mén¢€ nez 100 gramii Cerveného masa tydné¢) a druha
skupina konzumovala béznou stravu vcetné masa. Mezi skupinami nebyly zjiStény
zadné zésadni rozdily ve vykonnosti. Nékolik zprav bylo publikovano o 110 bézcich,
kteti zavodili v bézeckém zavodé o celkové délce trat¢ 1000 kilometrh za 20 dni
ve Spolkové republice Némecko. Pfed a béhem zavodu se 60 bézcii stravovalo béznou
zapadni stravou a 50 bézcti konzumovalo lakto-ovo-vegetarianskou stravu.. Zhruba
polovina bézct z kazdé skupiny zdvod dokoncila a potfadi bézct nebylo stravou nijak
ovlivnéno, tudiz strava neméla na vykon zadny vliv. 19 dlouhodobych vegetarianskych
zen a 12 nevegetarianskych zdravych a fyzicky aktivnich Zen bylo srovnavéano
na zakladé¢ hematologickych, antropometrickych a metabolickych aspektl. Prestoze
zeny vegetarianky mély vyznamné nizs$i koncentrace krevni glukosy a cholesterolu
v krvi, zadné vyznamné rozdily kardiorespiracnich a elektrokardiografickych indext
méfenych pomoci fyzickych testi nebyly zjistény.Tyto a dalsi vyzkumné studie
dokazuji, Ze vegetaridnskd strava, nemd pfiznivé ani nepfiznivé plisobeni
na kardiorespirac¢ni vykonnost, piestoze se jedna o Zivotni styl jiz mnoho let (Nieman,
1999).

Dlouhodobi sportovci by méli vice =zajimat o piisun karbohydrata
(oligosacharidfl) kvali ukladani glykogenu v jatrech a ve svalech. Pfi fyzickych
vykonech podavanych béhem tréninku a pohybovych soutézi je metabolismus
oligosacharidli hlavnim okamzitym zdrojem energie pro svalovou ¢innost a kontrakci.
Pokud tyto rezervy klesnou pod jistou hladinu, pfichazi svalova tnava. Pro intenzivné
trénujici sportovce vice nez 60 minut denné€, se doporucuje piijem 500 az 800 grami
oligosacharidi za den. U pohybové aktivnich vegetarianti se vyzaduje piijem
rostlinnych produktli s vysokym obsahem oligosacharidii, jako jsou obilniny, zrna,
suSené¢ ovoce a luSténiny. V jedné studii vice nez 75% z 347 maratonskych bézch
potvrdilo, Ze ve své strav€ maji vyssi pfijem celozrnnych potravin, ovoce a zeleniny
a nizsi pfijem vajec a ¢erveného masa v porovnanim s obdobim, kdy se maratonu jesté

nevénovali. (Nieman, 1999).

24



Zvyseny piijem rostlinné stravy pro dosazeni potfebného piijmu oligosacharidi
muze zvysit piijem vldkniny a kyseliny fytové. V disledku jejich zvySené hladiny miize
dojit ke snizeni biologické dostupnosti nékterych zivin jako Zeleza, zinku a dalSich
stopovych mineralli. Je navic potvrzeno, ze zelezo pochazejici z rostlinnych zdroji je
pro organismus hiife stravitelné.. Proto jsou dlouhodobi sportovci ohrozeni anémii
zpuisobenou nedostatkem zeleza v organismu. Tomuto problému je nutné vénovat
pozornost zejména u nékterych skupin dospivajicich sportovkyn. VétSina studii
dlouhodobych vegetariani, ktefi intenzivné nesportuji vSak dokazuje, ze i kdyz maji
horsi biologickou dostupnost nékterych mineralt, jejich mnozstvi naméfené v krevnim
séru je dostacujici a v normé (Nieman, 1999).

U riznych skupin sportovci byl zjistén nedostatek Zeleza v krevnim séru.
Anémie z nedostatku Zeleza je vSak u vegetaridni vyskytuje jen velmi ziidka. Autofi
studii se stale vice shoduji na tom, ze nedostatek zeleza ma maly nebo zadny vliv
na zdravi a vykonnost pohybové zaloZenych osob.”Nizky prijem zeleza z potravy,
zvySena hemolyza (odbouravani hemoglobinu), snizend absorpce Zeleza a zvysSené ztraty
zeleza v potu, ve stolici a v moci lze povazovat za faktory, které vedou ke snizeni zasob
zeleza v organismu nékterych sportovcu, zejména Zen." Ptesto existuji jisté pochybnosti,
ze dlouhodobé¢ sportovkyné stravujici se vegetariansky mohou byt nedostatkem Zeleza
ohroZzeny. Snyder a kolektiv porovnali koncentraci Zzeleza v krevnim séru 9
nevegetarianskych a 9 semi-vegetarianskych bézkyn. U semi-vegetarianskych bézkyn
zjistil niz§i mnozZstvi ferritinu v krevnim séru a vyssi schopnost vazat zelezo. Hladiny
zeleza v krevnim séru, saturace ferritinem a koncentrace krevniho barviva hemoglobinu
vSak mezi obéma skupinami nebyly zdsadné odlisné. Ve studii 8 sportovct, ktefi se
stravovali bud’ vegetarianskou nebo béznou stravou po dobu 6 tydnt, se hladiny
hemoglobinu a Zeleza v krevnim séru mezi jednotlivymi skupinami témé&f neliSily
1 pfesto, Ze u vegetariant byl vysoky pfisun vldkniny. Odbornici vSak poukazuji na to,
ze organismus dospivajici mladé Zzeny ma vyssi pozadavky na pfisun napf. zinku kvuli
rustu téla. V tomto piipadé nemusi byt vegetarianska strava spravnou volbou. Rlzné
vyzkumy prokazaly, Ze intenzivni a prudky pohyb méni koncentrace stopovych prvki v
krevnim séru. AvSak vétSina studii neptinesla prikkazné zavéry, ze rozlozeni stopovych

prvki je odliSné u sportovci a nesportovceil.
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Pro vegetarianské sportovce je nezbytné dodavat stopové prvky, jejich hladiny
by avSak nemély piekracovat doporucené denni déavky. Ackoliv existuji jisté
pochybnosti tykajici se mnozstvi stopovych prvka v organismu aktivné zalozenych
vegetarianti, vegetarianské strava miize byt pro sportovce piizniva. Existuje stale vice
dikazli, ze intenzivni a tézké fyzicka namaha vytvaii oxidacni stres, ktery vede
k nadmérné tvorbé volnych oxidaénich radikalti a peroxidaci lipidti. Uginnou obranou
jsou antioxida¢ni enzymy, antioxida¢ni ziviny, jako jsou vitaminy E (tokoferol), vitamin
C (kyselina L-askorbova) a vitamin A (axeroftol, retinol). Z toho vyplyva, ze lidé ktefti
intenzivné a pravidelné sportuji, by m¢li konzumovat potraviny s vysokym obsahem
antioxidant. Vegetariansti sportovcei s velkym piijmem ovoce, zeleniny a celozrnnych
potravin, tak mohou mit zvlastni vyhodu (Nieman, 1999).

Esencialni a neesencialni aminokyseliny lze ziskat z rostlinné stravy, ktera je
dostatecné energeticky bohatd a rGznoroda, aby uspokojila potieby organismu.
Americka dieteticka asociace (the American Dietetic Association) uvadi, Ze zamérna
kombinace rlGznych potravin rostlinného plvodu vSak neni nezbytnd. V¢tSina
vegetarianské stravy spliiuje nebo piekracuje doporucené davky proteind, avSak
obsahuje mén¢ proteinti nez nevegetarianska strava. Tudiz aktivné zalozeni vegetariani
mohou mit niZ§i pfisun proteinli, nez je pozadovan pii zvysSené fyzické aktivite. Studie
dokazuji, ze sportovci by méli pfijimat vice proteinii nez je doporucend denni davka
méli mit denni davku proteint 1,4 az 1,8 graml na kilogram hmotnosti a den
a vytrvalostni sportovci 1,2 az 1,4 gramli na kilogram hmotnosti a den. V¢étSina
sportovcll je schopna tyto naroky splnit bez potravinovych dopliikti. Vegansti sportovcei
mohou optima dosahnout vhodné poskladanym jidelni¢kem s diirazem kladenym na
potraviny bohaté na bilkoviny, jako jsou celozrnné potraviny, ofechy, semena
a lusténiny.Jako vedlejsi zdroj energie se pro intenzivné trénujici sportovce doporucuji
potravinové dopliiky s kreatinem. Smyslem uzivani kreatinu je zvySit obsah fosfato-
kreatinu v kosternich svalech. ZvySena hladina fosfato-kreatinu totiz bchem
intenzivniho cvi€eni snizuje v kosternich svalech tnavu a zkracuje Casovy interval
k jejich ptipravenostik dalsimu vykonu.Doporu¢ena denni davka kreatinu je asi 2

gramy.
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Nevegetaridni pfijimaji asi 1 gram kreatinu a dals§i 1 gram se syntetizuje
v ledvinach, jatrech a Zlu¢niku.Zastanci bezmasé stravy maji obecné niz$i hladinu
kreatinu v kosternich svalech. Riizné studie dokazuji, Ze u vegetaridni muze dojit
ke zvySeni hladiny kreatinu v kosternich svalech, pokud je zajistén jeho pfisun 20 - 25
gramti po dobu 5 az 6 po sobé¢ jdoucich dni. (Nieman, 1999).

Vegetarianska strava, kterd se vyznacuje vysokym obsahem vlakniny a nizkym
obsahem tukt (lipidi) souvisi u zen s nizkou hladinou hormonu estrogenu v krevnim
séru. Tento fakt mize vést k rozladéni menstruacniho cyklu u Zen. Nejen vegetarianstvi,
ale 1 intenzivni cviceni tuto nepravidelnost mize zpusobit a asi 50 - 60% intenzivné
sportujicich Zen muze byt postizeno oligoamenorrheou. Doposud jsou pfi¢iny tohoto
onemocnéni diskutabilni. Amenorrheické zeny maji ¢asto nizkou koncentraci estradiolu
a progesteronu v krevnim séru a jejich hormondlni profil se podoba spise starSim Zendm
v postmenopauze. Navic estrogen a jeho snizena hladina mize zptsobit fidnuti kosti
(osteoporozu). Nékteré studie davaji do souvislosti oligoamenorrheu a vegetarianskou
stravu u aktivné zaloZenych Zen. Tyto studie vSak nejsou schopny posoudit, zda je tou
pravou pfi¢inou pravé vegetarianska strava, intenzivni pohybova aktivita, nizky piijem
energie ¢i1 jiné dal§i faktory. Kromé& toho se objevuji diikazy, Ze hlavni pficinou
onemocnéni oligoamenorrheou je nedostatecny piijem energie a nikoliv vegetaridnska
strava. Probéhly vSak vyzkumy, které poukazovaly na to, Ze pokud bylo u sportujicich
zen dosazeno rovnovahy mezi pfijmem a spotiebou energie, pravidelnost menstruace se
znovu obnovila a hormonalni profil se vratil k norméalu. Hanne a kolektiv sledovali, Ze
pokud byly vegetarianské sportovkyné na problém s nedostatenym piijmem energie
upozornény,brzy problémy s menstruacnim cyklem nezaznamenaly. Miizeme tedy fici,
Ze vegetarianstvi samo o sob¢ nema vliv na sportovni vykonnost ¢i té€lesnou zdatnost,
avSak pro profesiondly v oblasti sportu mize byt prospé$na.Existuji sice urcitd rizika
nedostatku Zeleza, zinku a stopovych prvki, pokud je tato strava ptiliS omezen4, ale to
muze platit stejné tak pro nevegetaridny s nevyvazenou stravou. Bez prihlizeni
na télesnou zdatnost, vegetarianstvi mize sportoveim pomoci k dlouhodobému zdravi

s niz$im rizikem chronickych onemocnéni (Nieman, 1999).
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2.2 POHYBOVA AKTIVITA DOSPELYCH

2.2.1 Obecna doporuceni pro pohybovou aktivitu

VSechna obecnd doporuceni pro realizaci pohybové aktivity respektuji
v nejaktudlnéjSich verzich specifikaci podle véku (déti mladez, dosp€la populace
a senioii). Obecna doporuceni pro realizace optimalniho zdravi podporujiciho mnozstvi
PA jsou jednim z pilifi, které mohou vést k celkovému zlepSeni zdravi obyvatel. Pokud
se ale zamé&fi veskera strategie pouze na doporuceni k realizaci PA, nemize to vést
k Zadanému cili. Ze zkuSenosti stat, v nichz byl uspésné realizovan proces podpory
a zvySovani narodni urovné PA, je patrné, Ze existuje nékolik faktord, které vedou

k aspéchu. Cavill (2004) ve své studii shrnuje, zejména tyto faktory:

e Kulturni
- byt pohybov¢ aktivni v pfirozeném prostiedi je dileZitou soucasti kultury dané zemé.
e Politické
- podpora aktivit mistnich instituci se zastieSenim dlouhodobych vladnich programu
na podporu PA.
e Financni
- financovani mistnich inovaci zejména z grantovych projekti.
e Propagacni
- vyuziti dlouhodobych medialnich kampani s vyuzitim sdélovacich prostiedkd.
e Doporucujici
- univerzalni doporuceni pro realizaci stiedné zatézujicich PA, které vedou k podpote
navyku na kazdodenni aktivity 1 mimo sportovni volnocasové PA.
e Realistické
- stanoveni realnych cila, tspésné zemé deklaruji zvySeni poctu pohybove
aktivnich obyvatel alespoii 0 1% rocné.
e Strategické
- spolupréce v ramci vice oborovych odvétvi a stanoveni ,,zdravotniho ptipadu s jeho

kontinualni podporou.
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Je zifejmé, ze propagace PA a podpora programi na zlepSeni zdravotnich
ukazatelti populace ma sva pravidla a neni mozné ji nastolit z vladniho rozhodnuti nebo
nafizeni. Obyvatelé musi byt motivovani jinymi mechanizmy zaloZzenymi na vnitini
motivaci a presvédCeni, Ze vést zdravy a aktivni Zivotni styl je bézna soucast zivota
populace. Jak ukazuji zkuSenosti, i v riznych ekonomicky vyspélych statech funguji
jednotlivé faktory odlisné s ohledem na kulturni nebo sociélni vyvoj a vnimani role PA
(Cavill, Foster, Oja, Martin, 2006).

Doporuceni Svétové zdravotnické organizace je nejaktualnéjsi dokument
mezinarodniho ptesahu, ktery specifikuje doporuceni na zakladé¢ podrobné analyzy
z raznych doporuceni a specifikuje tii zdkladni vékové skupiny. VSechny déti a mladez
ve véku 5-17 let by mély byt pohybové aktivni denné v ramci her, sportd, piepravy,
volného casu, télesné vychovy nebo pldnovaného cviceni v ramci rodiny, Skoly
a spolecenskych aktivit. Doporuceni plati pro vSechny bez rozdilu pohlavi, rasy,
zdravotnich omezeni nebo ekonomického zazemi. Pro tuto vékovou skupinu plati, ze by
mela realizovat alesponi 60 minut stfedné zatéZujicich az intenzivnich PA denné.
MnozZstvi PA nad ramec téchto 60 minut poskytuje dal§i zdravotni vyhody. VétSina
kazdodennich PA by méla mit aerobni charakter. Intenzivni PA a cviky na posileni
svall a kosti by mély byt soucdsti realizovanych PA, a to nejméné 3 krat
tydn€.Obdobné jako u déti a mladeze plati pro dospélou populaci (18-64let) doporuceni,
ktera neomezuji plnéni zakladnich cilii s ohledem na rozdily pohlavi, rasy, zdravotnich
omezeni nebo ekonomického zazemi. Sva doporuceni by méli dospéli realizovat
v ramci volnoCasovych PA, pii pfepravé (napf. chlize nebo jizda na kole),
v ramci zaméstnani, pii domacich ¢innostech, pti hrach, sportu nebo planovaném
cviceni v rdmci kazdodennich aktivit rodinnych a spolecenskych. Dospéli by potom
méli realizovat minimalné 150 minut stfedné zatézujicich aerobnich PA v rdmci tydne
nebo alesponn 75 minut intenzivnich aerobnich PA za tyden. Aerobni aktivity by mély
byt provadény v epizodach s délkou trvani nejméné 10 minut. Pro dal$i zdravotni
prospéch by méla dospéla populace zvysit sttedné zatézujicich PA na 300 minut tydné
nebo na 150 minut v piipad¢ intenzivnich aerobnich PA za tyden, pfipadn¢ zajistit jejich

ekvivalentni kombinaci.
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Soucasné s t€émito doporucenimi je vhodné vénovat se posilovacim cvi¢enim se
zapojenim vsech hlavnich svalovych skupin, a to ve dvou nebo vice dnech v tydnu. Je
tteba zminit, Ze v populacich, které jsou jiz aktivni, by neméla narodni doporuceni pro
PA propagovat cile, které by vedly ke snizeni souCasné urovné.Veékova skupina starSich
dospélych (vice nez 65 let) neni v plnéni doporuceni omezovana dle rozdild v pohlavi ,
rase, zdravotnich omezenich nebo ekonomickém zazemi. Doporuc¢ené mnozstvi PA by
méli realizovat v ramci volnocasovych PA, pii prepravé (napf. chlize nebo jizda na
kole), v ramci zaméstnani (pokud stale pracuji), pii domdacich Cinnostech, pii hrach,
sportu nebo planovaném cvieni v ramci kazdodennich aktivit rodinnych
a spolecenskych. Dalsi doporuceni udavajici Cas a intenzitu PA je stejné jako u predeslé
veékove kategorie. StarS$i dospéli se Spatnou pohyblivosti by méli provadét cvieni na
posileni rovnovahy a prevenci padid ve tfech nebo vice dnech za tyden. Soucasné
s témito doporucenimi je vhodné vénovat se posilovacim cvienim se zapojenim
velkych svalovych skupin, a to ve dvou nebo vice dnech v tydnu. Pokud dospéli z této
veékové skupiny nezvladnou realizovat doporu¢ené mnozstvi PA v disledku zdravotniho
stavu, méli by byt tak pohybové aktivni, jak to jejich schopnosti a podminky umozni.
Podpora a usnadnéni pravidelné realizace PA u starSich dospélych jsou zvlasté dilezité,
protoze tato skupina je velmi &asto nejméné pohybové aktivni. Usili na podporu PA
u starSich dospélych klade obvykle mensi diiraz na dosazeni vysokych objemt ¢innosti

nebo na realizaci intenzivnich PA (Mitas, Fromel, 2013).

2.2.2 Doporuceni pohybové aktivity pro Ameri¢any

Doporuceni pro Ameri¢any jsou také strukturovana podle v€kovych skupin.
Popisuji hlavni benefity pfi realizaci PA a apeluji na populaci, aby nebyla lhostejna
ke svému zdravi a pfispéla k jeho zlepSeni tou nejjednodussi cestou.

Podle dokumentu by skupina déti a dospivajicich méla realizovat 60 nebo vice
minut PA denné. VétSina z téchto 60 nebo vice minut by méla piedstavovat intenzivni
nebo stfedné zatéZujici aerobni aktivity, pficemz intenzivni PA by mély zahrnovat
miniméln¢ 3 dny v tydnu. Jako souc¢ésti svych 60 nebo vice minut PA denné by méla

tato skupina realizovat posilovaci cviceni alesponl 3 krat tydné.
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Ve vyctu aktivit by v této vékové skupiné nemélo chybét ani cviceni na posileni
kosterniho systému opét alesponi 3 krat tydné v ramci téchto kazdodennich 60 minut.
Dulezity faktor je, aby mladi lidé byli podporovani k tcasti v PA, které jsou vhodné pro
jejich veék a které jsou zabavné a pestré.Vsichni dospéli by se podle doporuceni méli
vyvarovat inaktivity. Jakakoliv PA je lepsi nez zadna a dospéli tcastnici z jakékoliv
zdravotné orientované PA ziskavaji zdravotni benefity. Pro rozvoj zdravi by méli
dospéli realizovat minimaln¢ 150 minut tydné stfedné zatézujici PA nebo 75 minut
tydné intenzivnich PA aerobniho charakteru, pfipadn¢ ekvivalentni kombinaci
intenzivnich a stfedné zatézujicich aerobnich PA. Tyto aktivity by mély byt provadény
v epizodach nejméné 10 minut a pokud je to mozné, tak by mély byt rozlozeny do
celého tydne. Pro jeSté vétsi benefity z realizace PA by méli dospéli podle doporuceni
zvysit své stiedné zatéZzujici aerobni PA na 300 minut tydné nebo na 150 minut tydné
u intenzivnich aerobnich PA nad ramec téchto doporucenych hodnot. I dospéli by se
méli vénovat stfedné zatézujicim nebo intenzivnim posilovacim cvicenim se zapojenim
vSech hlavnich svalovych skupin, a to ve dvou nebo vice dnech v tydnu, coz piinasi
dalsi zdravotni benefity. Pro star$i dospélou populaci plati stejnd doporuceni jako pro
dospélou populaci, obohacena o doporu€eni specifickd pro tuto veékovou skupinu.
Pokud seniofi nejsou schopni realizovat 150 minut sttedné zatéZujicich aerobnich PA
tydné z divodi chronickych onemocnéni, méli by byt pohybové aktivni tak, jak to
jejich schopnosti a podminky dovoli. StarSi dospéli by se méli vénovat cvicenim na
zachovani nebo zlepSeni rovnovahy, pokud maji vétsi tendenci k padiim a zaroven by si
méli stanovit vlastni Groven Usili vynakladaného na realizace PA s ohledem na svou
fyzickou zdatnost. Starsi lidé s chronickymi chorobami by také méli chapat, zda a jak

jejich zdravotni stav ovlivituje jejich schopnost provadét pravidelnou PA bezpecné
(USDHHS, 2008).
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2.2.3 Doporuéeni pohybove aktivity pro EU

Dokumentem na podporu zdravi rozvijejici pohybové aktivity (Evropska
komise, 2008) evropsti ufednici spolecnymi silami upozoriiuji, Ze ne vSechny staty maji
jasné specifikovana doporuceni odlisitelna podle vékovych skupin, zejména seniorska
populace je ¢asto opomijenou skupinou. S ohledem na kompilaci riznych dokumenta
stanovila komise nasledujici doporuéeni pro PA obyvatel. Skolni mladez by méla
realizovat 60 nebo vice minut stfedné zatézujicich PA denné, a to ve forméch, které jsou
vyvojové vhodné, pfijemné a zahrnuji celou fadu aktivit. Celkové mnoZstvi (60 minut)
muze byt nahromadéné v epizodach trvajicich nejméné 10 minut. V raném véku by mél
byt kladen daraz na rozvoj motorickych dovednosti. Navic by mély byt respektovany
vékové potieby realizace PA a nabizet odpovidajici vyziti: aerobik, silova cviceni,
cvic¢eni rovnovahy, flexibility, motoricky vyvoj apod. Zdrava dospéla populace ve véku
18-65 let by méla realizovat alespont 30 minut stiedné zatézujicich PA v minimalné péti
dnech tydné nebo alespon 20 minut intenzivnich PA ve tfech dnech v tydnu. Davkovani
PA by mélo byt akumulovano v nejméné 10 minutovych intervalech a miize byt tvofeno
kombinaci sttedné zatézujicich a intenzivnich PA. Navic by kazdy mél vénovat ¢as na
zvySeni svalové sily a vytrvalosti, a to alesponn ve dvou az tfech dnech v tydnu.
U seniorské populace (nad 65 let) by méla byt stejnd doporuceni jako u zdravych
dospélych. Navic je vSak tfeba realizovat silovd a rovnovadzna cviceni, aby se sniZilo
riziko padu, coz je v této veékové skupiné zvlasté dulezité. Tato doporuceni slouzi jako
pfidavek k béZnym kaZzdodennim cinnostem, které jsou zpravidla charakterizovany
nizkou intenzitou nebo trvaji méné nez 10 minut. V soucasné dobé, kdy vétSina
populace této vekové kategorie je charakterizovana sedavym zpusobem zivota, je
jakékoli zvyseni lehké nebo stfedné zatéZujici PA pravdépodobné prospeésné pro jejich
zdravi, a to i v ptfipad¢, Ze neplni zdkladni doporuceni 30 minut stfedné zatézujicich PA
5 krat denné. Pro vSechny cilové skupiny je mozné ziskat dalsi benefity zvySenim

intenzity cviceni (Evropska komise, 2008).
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2.2.4 Strategie podpory pohybové aktivity v podminkach Ceské republiky

V Ceské republice je problém podpory PA feSen v souladu s odbornymi
strategiemi zejména akademickych a védeckych instituci, v mensi mife se také objevuji
snahy mistnich a regionalnich politik, jak podporovat programy pro zkvalitnéni nebo
zptistupnéni moznosti k realizace PA. Jak je ale patrné z mezinarodnich zkuSenosti,
zatim zcela chybi nékteré zasadni faktory, které mohou vést k osvojeni problematiky
nezdravého zivotniho stylu jako problému, ktery se kazdého jedince ve spolecnosti
osobné tyka. Néarodni strategie Ceské republiky ve vyzkumu zatim piili§ nereflektuje
oblast zdravi a prevence tzv. "civiliza¢nich" chorob. Stav feSeni problematiky,
otevienost tématu a vyznam pro zdravotni ukazatele kazdého statu dokumentuje, Ze
podpora programii tohoto typu je potiebnad na vSech trovnich a je tieba se ji seridzné
zabyvat v §irSim pohledu vice oborovych odvétvi (Kalman, Hamftik, Pavelka, 2009).

Soucasné formy statni podpory jsou nastaveny zatim stale vice na organizované
aktivity. Na vSech komundlnich arovnich se dotuje a podporuje sport v riiznych
formach, ale volno¢asové aktivity a ¢innosti pro vefejnost jsou stadle opomijeny nebo
v pozadi zajmu. Ve vyrocnich zpravach mést je mozné dohledat, kolik penéz bylo
uvolnéno na dotaci sportovnich klubii, na podporu ligového tymu apod. Méné¢ casto
vs§ak dohledat informace, kolik prostiedkti bylo uvolnéno na propagaci volnoc¢asovych
aktivit a programi pro vetejnost (tedy neorganizovanou sportovnimi kluby). Mésta stale
Castéji vytvari strategické plany v oblasti zdravi, podpory kvality zivota a PA, ale jedna
se o aktivity, které zatim nemaji jasny plan a dopad do budouciho vyuziti masové
podpory PA pro propagaci zlepSovani zdravi obyvatel dané lokality. Statni zdravotni
tistav Ceské republiky ma za tikol programovat zdravi a prevenci neinfekénich
onemocnéni. V posledni dobé se objevily kampané na podporu PA, které jsou vSak
velmi ojedinélé ("Pfijmi a vydej") a jejich propagace v narodnim méfitku je nedtirazna.
Ve spolupraci s Ministerstvem zdravotnictvi se postupné objevuji snahy zrealizovat
programy, které by vedly k masivnéjSimu rozsifeni povédomi o potiebé PA jako
jednoho z hlavnich preventivnich faktord neinfekénich kardiovaskularnich

a civiliza¢nich chorob.
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Obecna doporuceni pro realizaci minimalntho mnozstvi PA v ramci ceské
populace zatim nebyla stanovena, i kdyz existuji pracoviste¢ dlouhodobé sledujici PA
Ceské populace (napt. Institut aktivniho zivotniho stylu FTK UP v Olomouci), ktera se
mohou pokusit definovat zdkladni doporudeni pro PA obyvatel CR. S ohledem na stale
pomérné vysoké mnozstvi realizované PA v ramci populace piedpokladame, ze
znamych doporuceni pro PA (WHO, EU, USA). Pro stanoveni téchto zavéri musime
vychézet z vysledkti vyzkumnych Setfeni, které nam odhadem stanovi mnozstvi

realizované PA Ceské populace.populace (Fromel, Mitas, Kerr, 2009).

2.3 CHUZE

Chiize je jeden ze zékladnich ptirozenych pohybovych projevi ¢lovéka. Lze ji
povazovat za nejjednodussi zptisob, jak se premist'ovat na kratké vzdalenosti. Mizeme
ji chépat také jako pohybovy projev a zptisob lokomoce charakterizovanou stfidavym
pohybem dolnich konéetin (Whittle, 2007).

Dle Kolatfe (2009) je chiize zakladni lokomo¢ni automatizovany projev, ktery je
charakteristicky u kazdého jedince diky struktuie, proporcim a hmotnosti téla. Promitaji
se do ni poruchy pohybového aparatu i nervové soustavy.

Chize je typicky rozSifeny druh stfedné zatéZujici PA v Ceské populaci.
Historicky vyvoj a struktura znaCeni a vytvateni turistickych tras mohou byt jednim ze
zékladnich kamenil pfetrvavajici oblibenosti chiize jako volno€asového ty PA. Chiize je
také spojovéna s aktivnim transportem a ukazkou podminek prostiedi), které jsou vice
nebo méné piijatelné pro realizaci béznych kazdodennich obsluznych €innosti pomoci
chiize (nakupy, sluzby, sportovisté apod.) (Giles — Corti, Kelty, Zubrick, Villaneuva,
2009).

Ve vyzkumech se prokdzalo, Zze dokonce chiize jak prostiedek transportu je
daleko Cast&j$i nez chize jako typ realizované PA pro cviceni, coz je 1 v ¢eskych
podminkach bézna praxe. Dalsi zjiSténi vedouci ke zvySeni mnozstvi chlize muze byt

vlastnictvi psa (Brown, Rhodes, 2006).
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S ohledem na pracovni rozlozeni a péci o domécnost a déti je patrna diverzita
v mnozstvi realizované chiize mezi muzi a zenami. Zeny vykazuji v primémém tydnu
vice realizované chtize nez muzi o 184 MET — min/tyden (vécné vyznamny rozdil mezi
obéma pohlavimi), coz zenam dava lepsi Sanci plnit zdravotni doporuceni pro realizaci

stredné zatézujici PA nez muzim (CDC, 2010).

2.3.1 Benefity lidské chiize

Mezi zasadni a hlavné€ nejvyznamnéjsi pozitivni aspekty chlize pro ¢lovéka patii
zdravotni efekt. Pokud se stane dostatek chize nedilnou souéasti naSich kazdodennich

aktivit, posilime tim velice nase zdravi, aniz bychom zatizili vlastni ¢i vefejny rozpocet.

Prinos pro kardiovaskularni systém
Jestlize se tepova frekvence pravidelné dostava do zoény aerobniho tréninku,
zvySuje se tak kardiovaskularni kondice, coz znamend, ze klesa krevni tlak, snizuje se

klidova tepova frekvence a naopak se zvySuje zasobovani svalil kyslikem.

Prevence chorob

Nékolik vyznamnych dlouhodobych studii prokazalo, Ze pravidelnd fyzicka
aktivita vyznamné snizuje nebezpeci vzniku srde¢nich chorob. Pravidelna chlize rovnéz
zlepsuje slozeni cholesterolu a pravdépodobné zamezuje i hypertenzi. Navic chlize tim,
Ze pomaha udrZet télesnou hmotnost, mize sniZit i rizikové faktory vzniku vSech téchto
uvedenych nemoci, stejné jako cukrovky. A kone¢né chlize zvySuje obsah minerdlt

v kostech a pfispiva tak k prevenci osteoporozy.

Dlouhovekost a starnuti.

Fyzické aktivita mtze prodlouzit Zivot, ale snad jesté vyznamnéjsi je, Ze ptispiva
ke zlepSeni kvality Zivota ve stafi. Vyzkumy naznacuji, ze znacna c¢ast jevu, které
spojujeme se staiim — slabost, klesajici aerobni kapacita, rostouci mnozstvi podkozniho
tuku — je ve skuteénosti dasledek nedostatku pohybu. Potvrzuje se zndméa teorie
»pouzivej to, o co nechces ptijit* Aktivni jedinec si zachova vétsi objem svalové hmoty

a vyssi aerobni kapacitu, takze si prodlouzi zivot a ziistane tak déle pii sile.
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Zivoucim dikazem této teorie je spousta sedmdesatnikd, osmdesatnikd
a dokonce i devadesatiletych lidi, ktefi se cely Zivot vénovali chlzi. Existuji vSak i
studie, které prokazuji ze 1 u sedmdesati- ¢i osmdesatiletych lidi se sedavym zplisobem

zivota se jejich aerobni kondice poté, co zacali pravideln€ chodit, vyznamné zlepsila.

Prinos pro psychiku

Zatimco prospéch, ktery chlize pfinasi naSemu zdravi, se projevi az po uritém
Case, psychické dividendy se projevi okamzité a to ve formé lepsi nalady. Chlize mtze
vyznamné ovlivnit zivot, protoze odstrani deprese, napéti a tizkost a piinasi pocity

dobré pohody.

Vice energie

Kdyz se to da tézko védecky dokazat, zda se, Ze chiize dodava lidem pocit veétsi
energie. Védci se domnivaji, ze v dusledku zlepSeni krevniho obéhu a zvyseni piijmu
kysliku béhem chtlize na jedné strané a naopak potla¢enim depresi a uzkosti — znamych

poziracl energie — na stran¢ druhé se dostavi dobra nélada.

Zpevneni svalstva

I kdyZ vSichni vi, Ze nelze zhubnout jen na urcitych castech téla, zistava
nespornym faktem, Ze z fyziologického hlediska chiize, a rychld chiize obzvlaste,
procvicuje a tudiz zpevnuje svaly nohou a hlavné velky sval hyzdovy, svaly na hornich

stehnech a bfiSe.

Odbourant kalorii a udrzovani vahy

Vztah cviCeni a snizovani vahy je naprosto jednoznacny. Pokud chceme aby
ubytek kilogramti byl staly, je nezbytné zatradit do svého programu télesnou aktivitu.
Diivod je prosty. Chiize, jako jakakoliv jina pohybova aktivita, odbourava kalorie,
a rychla chlze zvysuje kaloricky vydej na maximum. Nékteré studie ale naznacuji, Ze
pravidelné chozeni poméaha redukovat hmotnost i jinymi zplsoby. Zda se, zZe
metabolismus ziistavd ponékud zvysSeny jest¢ nckolik hodin po skonceni cviceni

a spotifebovava dokonce jeste vétsi mnozstvi kalorii.
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Naproti tomu chut' k jidlu miize klesnout. Navic pravidelnou chiizi a dietou
s nizkym obsahem tukti Ize zredukovat mnozstvi podkozniho tuku ve prospéch objemu
svalové hmoty, ¢imz se zvysi klidova metabolicka hladina, tj. mnozstvi kalorii, které
télo spotifebovava v klidovém rezimu. Svalova tkan je ve srovnani s tukem jako
kaloricky kotel. Spaluje velké mnozstvi paliva, i kdyZ pravé neprobihd zadné cviceni.
(To je 1 ditvod, pro¢ muzi potiebuji vyssi prisun kalorii nez Zeny — maji totiz vyssi
objem svalové hmoty a spotfebovavaji proto za minutu vice energie.) Chizi je mozno
zvysit pomér svalové hmoty a ziskat tak vice munice k boji proti nadvaze (Shmitova,
Levinov4, 1995).

Dalsi oblast, kterou pfimo i nepiimo mulze ovliviiovat chiize ¢lovéka je oblast

psychicka a socialni.

Chiize je antistresova
Bylo prokédzano, ze lidé, ktefi se pravidelné vénuji pohybové aktivité, tedy i chizi 1épe

zvladaji stres a jsou odolné;si.

Chuize je spolecenska

Na chizi mizeme pohlizet také jako na zprostfedkovatele navazovéani vztahi.
Umoziuje nam setkavat se s lidmi, pozorovat je, komunikovat s nimi. SpoleCensky
Zivot omezen pouze na rodinu, zaméstnani a $kolu mtize byt ochuzen o spontanni lidské
komunikace a takovy Zivot muize pfinaSet problémy s navazovanim socidlnich vztaht

a v disledku psychické problémy.

Chiize je vnimava

Chiize je nejpomalejsi zpusob transportu. Tato vlastnost je vSak z hlediska
vztahu k nasemu okoli obrovskou vyhodou . Relativné¢ pomala lidskd chiize nam
umoziuje vnimat a dobfe znat naSe okoli a déni v ném detailngji nez, kdyZ jim jen
naptiklad projizdime. To znamena, Ze takovy chodec ziskava ke svému okoli osobni

vztah a je tak mnohem méné lhostejny k péci o né;.
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ZkuSenosti zapadnich a to nejen evropskych mést, ktera se v poslednich letech
snazi vénovat vys§i pozornost chiizi a jeji podpote (pt. Zklidiovani automobilové
dopravy, budovani péSich zoén atd.) , poukazuji jak na ekonomicky a kulturni, tak i na
bezpecnostni vyznam.Je prakticky prokazano, ze zlepSovani podminek pro chodce:

- ozivuje obchodni ruch a zvysuje obchodni obrat
- ozivuje kulturni deni
- zvySuje bezpecnost

Chiize nezacistuje ovzdusi. Nepifimo se tak podili na jeho ochrané. Oproti
automobilové dopravée, ktera se vyrazné podili na znecisténi ovzdusi emisemi, ventiluji
chodci jen takové mnozstvi plynu, které dokédzou vydechnout.V Evropském regionu
tyto emise prokazatelné snizuji délku zivota v priméru o jeden rok.

- Setil energii
- ma nejmensi naroky na zdabor verejného prostoru

2.3.2 Doporuceni v oblasti chiize

Pohybova aktivita a jeji vliv na zdravi ¢loveéka jsou ve vyzkumu i v politice
poslednich desetileti dilezitym tématem v zahranici, ale v ¢eskych podminkach. PA je
konfrontovéana s Zivotnim stylem, podminkami prostfedi, demografickymi, genetickymi,
etnickymi, politickymi, kulturn€ odliSnymi a jinymi faktory. Vyspélé staty zpracovavaji
strategické dokumenty (napt. Bil4 kniha - Strategie pro Evropu tykajici se zdravotnich
problémi souvisejicich s vyzivou, nadvahou a obezitou, Podpora pohybové aktivity:
Ptirucka pro c¢innost v komunité) podnécujici akce vedouci k odvraceni ubytku
pohybové aktivity (CDC, 2010) Komise evropskych spole¢enstvi, k rostouci "epidemii
nezdravého Zivotniho stylu" zplsobené zejména nevhodnou vyZivou, obezitou
a nedostatkem PA (Mités, Fromel, 2013).

Do poptedi zajmu pii vyzkumu vnéjSich vlivil na Zivotni styl a PA se jako jeden
z hlavnich faktort dostava fyzické a zastavéné prostiedi. Dopad tohoto propojeni je
patrny v urbanistickém planovani pii snaze fesit architektonické projekty prospésné pro

PA (Sallis, King, Sirard, Albright, 2007).
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Ekonomicky vyspélé, ale i nové se rozvijejici staty se potykaji s globalni
"epidemii" obezity a nezdravého zivotniho stylu. Staty nové demokratizované (Casto
oznacované jako postkomunistické) opoustély dobie fungujici principy organizované
PA, systém kontroly nutrice a zdravi, coz v soucasnosti znamena obdobné problémy,
které uz od Sedesatych let 20. stoleti fesi staty vyspélejsi. Vyspélé staty maji
propracovanou metodiku a postupy, jak strategicky fungovat na vSech urovnich
mistnich samosprav pii podpoie zdravého zivotniho stylu. V postkomunistickych
statech tento vyvoj neprobéhl, a i kdyZ je problém obezity velmi aktualni, spole¢nost
neni naucena piijimat strategickd doporuceni, stejné¢ tak mistni samosprava nema
prevenci a zdravi vzdy jako prioritu. Proto je podpora vyzkumii hledajicich vztahy mezi
zivotnim stylem obyvatel a infrastrukturou lokality dalezitou soucésti rozvoje obci. Na
vSech trovnich komunélni politiky je podporovéan sport ¢asto na ukor volnocasovych
aktivit pro vetejnost, ackoli mésta stale ¢astéji vytvari strategické plany v oblasti kvality
zivota a pohybové aktivity. Vyzkum podminek pro prostiedi pfi realizaci volnocasové
PA a zdravého zivotniho stylu obyvatel muize piispét k uzemnimu pladnovani
zamé&feného na udrZeni a rozvoj zdravého Zivotniho stylu obyvatel. Stale Castéji se také
objevuji mezinarodni vyzkumné aktivity, které maji za cil ziskat ucelené charakteristiky
o Zivotnim stylu obyvatel obci ve vztahu k mistnim podminkdm prostedi, coz mize
ukazovat kvalitu zZivotniho stylu mistni populace. Narocnost modelovani optimalnich
podminek ukazuje, jak slozité je charakterizovat chovani ¢lovéka v riznych prostiedich
ve vztahu k PA a zdravému Zivotnimu stylu (Sigmund, Mitas, VaSickova, Sigmundova,
Chmelik, Fromel et al., 2008).

Dnesni spole¢nost je konfrontovana s rostouci mirou nezdravého zplisobu zivota
vedouci k obezité¢ a také s poklesem PA a zhorSovanim zdravotnich ukazatelli bézné
populace. V Ceské republice ma jiz dnes vice nez polovina ¢eské dospélé populace
nadvéahu (Lachovd, Dankova, 2010).

V evropském méfitku patii dospélym obyvatelim CR 6.misto se zastoupenim
21% obéznich, coz je nartst za poslednich 20 let o 6 procentnich bodt. Podil obéznich
obyvatel v CR viak byl jesté pied 5 roky pouze 17% a Cesi se tak fadili na 10.misto
v ramci Evropské Unie (OECD,2012).
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a pohybovou in/aktivitu. Pozitivni zmény v chdpani zdravi jednotlivce zavisi na uspésné
aplikaci  védeckych poznatki bézné populace, =z hlediska vztahii mezi
sociodemografickymi faktory a Zivotnim stylem v rozdilném socioekonomickém
a politické prostiedi. Do téchto vztaht vstupuji dalsi dalezité podminky jako tradice,
narodni specifika a také faktory podminek prostfedi fyzického i zastavéného (Badland,

Schofield, 2006).

2.3.3 Specifické podminky v populaci Ceské republiky

Zivotni Groven obyvatel je pod pramérem Evropské unie a piistup k Zivotnimu
stylu na konzumni vede ke zhorSovani zdravotniho stavu vlivem narGstu obezity
a poklesu pohybové aktivity u bézné populace (Mitas, Fromel et al., 2007).

Proto je nutné pii feSeni problematiky zdravotniho stavu populace vychazet
z pozitivnich zkuSenosti socioekonomicky vyspélejSich stati pfi  zavadeéni
transformac¢nich zmén fesicich zdravotni politiku statu. Dale respektovat vicefaktorové
pristupy modeli zmény chovani, které vyzdvihuji faktor prostiedi jako jednu
z determinant Zivotniho stylu bézné populace ( Sallis, Owen, Fischer, 2008).

Posledni dekada je charakteristickd zménami ve zplsobu traveni volného casu.
Vyuzivani nékterych typ soucasnych zafizeni je omezené a kladou se stale vyssi
naroky na nové formy vyziti. Pfi hledani vlivu vyvojovych trendll a specifik Zivotniho
stylu obyvatel Ceské republiky s ohledem na ekonomické zmény ve spoleénosti je tieba
definovat dulezité vztahy mezi velikosti lokality (mista bydlist€), socioekonomickym
statusem, pohlavim, BMI, v&kem, profesnim zatazenim, vzdélanim, pohybovou
aktivitou a Zivotnim stylem obyvatel celé republiky v riznych podminkach prostredi.
V Ceské republice je stale nejrozsitendj$im typem pohybové aktivity chiize (muzi maji
v priuméru v tydnu 75min/den a Zeny 84 min/den) a pouze 6,6% muzl a 3,7% zen
nevykazuje v prubé¢hu tydne zadnou chodeckou aktivitu. Proto byla Ceska populace

vvvvvv

celkové PA, coz potvrzuji vyzkumna Setfeni i v dalSich zemich.
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Monitorovani trendit v PA v kontextu se zménami v zivotnim stylu populace
poukazuje na nebezpeci spojené s jejim ocekavanym ubytkem. Pozitivnim zjisténim
bylo, Ze u naprosté¢ vétSiny obyvatel je nedostatek intenzivni a stfedné zatézujici PA
nahrazovan chtzi. Znalost trendi v PA obyvatel mize pomoci pii prevenci
a pfedchazeni negativnich jevl patrnych v Zivotnim stylu a zdravotnim stavu obyvatel
ekonomicky vyspélych zemi (USA, Kanada, Velka Britanie, Australie a dalsi) (Mitas,
Fromel et al., 2007).

Jednou z moznosti, jak zvratit negativni dopad tbytku mnozstvi realizované PA,
je rozvoj a vyuzivani pohybové aktivniho transportu. Pouze 7% muzi a 4% zen
pouzivaji jizdni kolo jako dopravni prostiedek, v chiizi je situace lepsi (51% Zen, 40%

muzt) (Fromel, Bauman et al., 2006).

2.3.4 Optimalni pocet kroki

Kazdy clovek je jiny. Kazdy z nds preferuje jiné zasady a priority, fidi se
odlisnym zivotnim stylem nez ostatni. Zejména na téchto okolnostech vlastniho byti
zavisi, kolik toho ¢lovék v pribéhu svého bézného dne nachodi. Mezi velmi zndmé
a svetove rozsifena kritéria pro podporu zdravi patii stanoveny pocet kroki za den a to
je minimaln& 10 000. I kdyZ toto kritérium nebylo empiricky podlozené a zdiivodnéné,
bylo a je wuzivano. Lidé, kteti ujdou denné 10 tisic krokd, maji vysokou
pravdépodobnost, Zze splni kritéria American College of Sport Medicine. (LeMasurier,
Sidman a Corbin 2003).

Dalsi vyzkumy jiz piedpokladaji, Ze dosaZeni 10 tisic krokd denné je mnoZstvi
PA prinasejici zdravotni benefity (Choi B., Pak, Choi J., Choi E., 2007).

Lidé¢, ktefi se svym poctem krokli za den pohybuji pod hranici 5000 krokt, jsou
klasifikovan 1 jako lidé se sedavym Zivotnim stylem, pii realizaci 5000-7499 krokt
denné, jsou povazovani za malo aktivni, pfi 7500-9999 krokti denn¢ jsou zarazovani
do kategorie ponékud aktivnich, nad 10 tisic krokdi denné€ jsou aktivni a nad 12500

krokt denné jsou povazovani za vysoce aktivni (Tudor-Locke, Bassett, 2004).
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Obrazek 1. Doporuceni pro optimdlni pocet krokii (Tudor-Locke, 2010)
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3 VYZKUMNA CAST

3.1 Cile préace

Cilem diplomové préce je zjistit miru pohybové aktivity u specifické skupiny
zen, které je mozno oznacit jako vegetarianky. Miru pohybové aktivity zde zjistujeme
prostiednictvim dotazniki o PA IPAQ — long a zaroven pomoci tydenniho monitorovani
pohybové aktivity pedometrem s opakovanim po pul roce. Vysledky méfeni specifické
skupiny jsou porovnavany s vysledky méfeni u stejné pocetné skupiny Zen avSak
stravujici se konven¢nim zpusobem. Hlavnim cilem prace je tedy zjistit zdali existuje
rozdil v pohybové aktivité mezi Zenami preferujicimi vegetarianskou stravu oproti

populaci zen stravujici se standardnim zptisobem.

3.2 Ukoly prace

1. Prostudovani dostupné védecké a odborné literatury vztahujici se ke zvolenému
tématu

Vyuziti védeckych databazi

Shromazdéni a zpracovani klicovych informaci tykajici se dané problematiky
Charakterizace pouZité metodiky a materidlu

Monitorovani tydenni PA prostfednictvim krokoméru s opakovanim po ptlroce
Administrace dotazniku o PA IPAQ — long

Statistické zpracovani dat

Vysledky

Diskuze

© ©o N o g bk~ w D
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3.3 Hypotézy

Vegetariani Castéji provozuji pravidelnou pohybovou aktivitu a jsou mnohem méné

obézni (Kastnerova, 2011).

Hi: Predpokladame, Ze zeny vegetarianky jsou celkové pohybové aktivngjsi v ramci

chlize nez Zeny stravujici se konven¢nim zptsobem.

H,: Piedpokladame, ze zeny vegetarianky budou mit niz$i primérnou hodnotu BMI nez

Zeny nevegetarianky.

Hs: Pfedpokladdme, Ze Zeny vegetarianky se ve svém volném Case vice vénuji stiedné

zatézujici pohybové aktivité nez zeny nevegetarianky.

H4: Pfedpokladdme, Ze se uz Zen vegetaridnek bude vyskytovat rozdil v pohybové

aktivité v pracovnich dnech a ve dnech vikendovych.

Hs: Predpokladame, ze pohybova aktivita u Zen vegetaridnek je vyssi na jafe neZ na

podzim.

3.4 Charakteristika souboru

Pro vyzkum byly zvoleny dvé specifické skupiny Zen. Vyzkumnou skupinu
tvofily Zeny vegetarianky, kontrolni skupinu Zeny stravujici se bé&Znou stravou.
Konkrétni lokalita bydlisté Zen nebyla podminkou, proto Zeny pochazi z riznych mést
Ceské republiky zejména vsak ze stiedoCeského a jiho¢eského kraje. Byla zkoumana
mira pohybové aktivity v ramci chlize, z toho vyplyva, Ze zdsadnim kritériem byl v€k
oslovenych probandek. VEkové rozpéti pro vyzkumné Setieni bylo zvoleno velmi Siroké
a to 20 - 60 let. Dilezitym prvotnim krokem tudiz bylo oslovit zastupce obou skupin
ve velmi podobném vékovém zastoupeni. Pokud by byl totiz napiiklad primémy vek
vegetaridnek 20 let a prumérny veék nevegetarianek 45 let, na prvni pohled by jiz
vyzkum nebyl objektivni, mizeme fici az zbyte¢ny. Proto jsem zvolila zastupkyné
vegetarianti 1 nevegetariant z velké ¢asti ve véku od 20 do 30 let, vSechny zaméstnané

nebo studujici.
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Zenam byl pfedan krokomér s instrukcemi k jeho pouzivani, zdznamovych arch

a dotaznik o PA IPAQ-long. Pocet kroku zeny peélivé zapisovaly po dobu jednoho

tydne na jafe a jednoho tydne na podzim do svych archii a vyplnily dotaznik. Vysledky

byly poté vyhodnoceny statistickou analyzou pro potvrzeni ¢i vyvraceni vyzkumnych

hypotéz.

3.5 Design vyzkumného Setfeni

© 0k~ w N

10.
11.
12.
13.
14.

Zajisténi nezbytnych pomicek pro vyzkumnou ¢ast diplomové prace —
krokoméry, dotazniky o PA IPAQ — long, zdznamové archy pro tydenni
pohybové aktivity krokomérem

Osloveni zen vegetarianek ve vékovém rozmezi 20 — 60 let

Osloveni zen ,,nevegetarianek™ ve vékovém rozmezi 20 — 60 let

Sestaveni vyzkumného souboru Zen vegetarianek o velikosti 30 probandt
Sestaveni kontrolniho souboru zen nevegetarianek o velikosti 30 probandt
Piiprava vyzkumného a kontrolniho souboru zen pro prvni sbér dat — poskytnuti
krokoméru s instrukcemi pro spravné nastaveni a monitorovani, poskytnuti
zaznamovych archti a dotazniki

Jaro — sbér dat prvniho méteni po dobu jednoho tydne pomoci krokoméru
Zpracovani vysledki prvniho méteni

Podzim — sbér dat druhého méfeni po dobu jednoho tydne pomoci krokoméru
. Zpracovani vysledk druhého méfeni

Administrace dotazniku o PA IPAQ — long

Statistické zpracovani dat

Grafické zpracovani dat

Vyhodnoceni ziskanych parametri
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Objektivni métfeni pohybové aktivity bylo realizovano pomoci tydenniho
monitorovani s opakovanim po pil roce prostiednictvim krokomérti Yamax Digiwalker
SW-700. Probandi nosili na pravém nebo levém boku krokomér neptetrzité béhem dne,
vyjma sprchovani, koupani, plavani, protoze piistroj nedisponuje vodotésnou funkci.
Krokoméry jsou nejptesnéjsi pii urCovani poctu krokil a nejméné presné pii stanovovani
vydeje energie. Proto byl zvolen pocet krokil jako udaj vychozi pro zkoumani tirovné

PA probandi.

3.6 Pouzité metody

3.6.1 Mezinarodni dotaznik o pohybové aktivité IPAQ-long.

Naméiené vysledky respektive kroky probandi zapojeni do vyzkumu zapisovali
do zaznamovych archii tydenni pohybové aktivity. Tyto zdznamové archy byly
vypracovany Institutem aktivniho Zivotniho stylu a Centrum kinantropologického
vyzkumu, to v§e pod zastitou Fakulty télesné kultury. Vegetarianky a nevegetarianky
veetné krokl zapisovaly €as nasazeni 1 Cas odloZzeni krokoméru a odpovidajici pocet
kilokalorii.

Po uplynuti dvoutydenniho $etfeni nasledovalo vyplnéni dotazniku o PA IPAQ —
long. Dotaznik IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) je mezinarodni
dotaznik k pohybové aktivité posuzujici pohybovou aktivitu obyvatel riznych statd
svéta v prvni unikatni globalni siti sledovani ukazateli PA dospélé populace. Byl
vytvofen k hodnoceni pohybové aktivity lidi ve véku 15-69 let. Jde o celosvétove
roz$ifenou formu sbéru dat z oblasti pohybové aktivity spolecnosti, kterd srovnava
ziskané Udaje jak na néarodni, tak i na mezinarodni 0Urovni. V tomto dotazniku
angazované zeny uvadély veskerou pohybovou aktivitu a Cas, ktery stravili jejim
provozovanim v poslednich 7 dnech. Subjektivni hodnoceni vlastni tydenni PA je
rozdéleno do kategorii podle dlouhé verze dotazniku IPAQ (zaméstnani, volny cas,
transport, doma a okoli domu). To vede k ¢astéjSimu nadhodnocovani vlastni PA nez

tomu bylo v piipad¢ kratsi verze dotazniku (Fogelholm et al., 2006).
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Dotaznik se sklada z 5 jednotlivych ¢asti:

1. Pohybova aktivita v ramci préce nebo studia.

2. Pfesuny - pohybova aktivita pii dopravé.

3. Domaci prace, udrzba domu (bytu) a péce o rodinu.
4. Rekreace, sport a volnocasova pohybova aktivita.

5. Cas straveny sezenim.

Mnozstvi a ¢as provadéné pohybové aktivity probandi uvadéli subjektivné dle
svého individudlniho odhadu a citéni. Specifické skupiny zen se pii vypliovani
dotazniku také samostatné¢ zamySlely nad rozdélenim intenzivni (t€lesné naro¢né)
a stiedné zatézujici pohybové aktivity. Intenzivni aktivita je charakterizovdna jako
aktivita vyznacujici se vyraznou té€lesnou namahou a zadychdnim. Stfedné zatéZujici
pohybovéa aktivita je v dotazniku vysvétlena jako takova aktivita, pti které se ¢lovék

zadycha o trochu vice nez v klidovém stavu.

3.6.2 Tydenni monitorovani krokomérem

Chiize je nejbéznéjsi a zejména pak nejpiirozenéjsi pohybovou aktivitou lidské
populace. Pohyb spojeny s chiizi je nezbytnou souc¢ésti kazdodenniho Zivota. Chodime
v zaméstnani, ve Skole, ve volném cCase 1 b&hem vSech dennich aktivit — napf.
nakupovani, transport, venceni psi, uklid, sportu apod. Tudiz neni divu, ze v prib&hu
poslednich let je stidle popularngjsi monitorovani terénni pohybové aktivity pomoci
krokomérd. (Sigmund, Fromel, Neuls 2005).

Krokoméry popiipadé pedometry jsou malé, lehkeé, snadno ovladatelné
a finanéné dostupné monitorovaci elektronické pftistroje, Casto s displejem, které se
upevnuji klipsem na pas probanda a vlivem poskokd, nebo otiest pii chiizi ¢i béhu se
nacitd pocet krokil (tzv. méfeni vertikdlnich oscilaci). Celkovy pocet kroki je
zobrazovan piimo na integrovaném displeji. Drazsi pfistroje zobrazuji navic uSlou
vzdalenost v kilometrech (podle primérné délky kroku) a odhad spotieby energie
v kilokaloriich, popft. disponuji dal§imi funkcemi jako hodinky, stopky, teplomér nebo

radio.
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Je to zakladni pfistroj pro méfeni poctu krokd pii pohybovych aktivitach.
Vyuzivé principu zapinani a vypinéani elektrického obvodu pomoci odpruzené¢ho ramene
kyvadélka, které se pohybuje pii vertikalnich oscilacich vznikajicich pii chuzi. Kazda
vertikalni oscilace silnéjsi nez prah citlivosti piistroje (0,35g) je potom zapocitana jako
krok. Takovy krokomér poslouzi jedinci nejvice pro sebekontrolu pohyboveé aktivity
a za nezanedbatelny benefit mizeme povazovat i jeho motivacni funkci pfi snaze
o zménu pohybového rezimu nebo pfi redukci télesné hmotnosti. Tento self-
monitorovaci piistroj nas mize motivovat ke stanoveni vlastnich cili v oblasti zdravého
zivotniho stylu a v disledku zvysit Groven fyzické aktivity. Vzhledem k tomu, Ze jsou
relativné nizké naklady, jsou krokoméry vyuzivany v celé fadé klinickych studii, kde
funguji jako néstroje pro hodnoceni pohyboveé aktivity. Co se ty¢e nevyhod pfistroje,
objevuje se neschopnost rozeznat zachvéni na pase probanda, které neni krokem.
V souvislosti s touto neschopnosti nedochéazi k zaznamenavani také krokd, které jsou
pomalé, respektive jsou provadény s malym zrychlenim. K nejpiesnéjsimu zachyceni
krokd dochazi u zdravych jedincii, kteti chodi chiizi normalni rychlosti a ktefi nejsou
obézni. Krokoméry také nejsou schopny rozeznat typ a intenzitu provadéné pohybové
aktivity. Obecné plati, ze krokoméry nejsou piesné pii pouziti béhem cinnosti, které
neobsahuji chiizi jako takovou. Nezachyti oscilace naptiklad pii cyklistice, lyZovani,

brusleni, vzpirani atd.(Schneider, Crouter, Basset, 2004).

3.6.3 Body Mass Index

Nejcastéji se v dnesni dobévyuziva Quetelettiv index — BMI (Body Mass Index),
vyjadifeny vztahem:
BMI = hmotnost (kg)/vySka (mz2)

Pro dospélou populaci se vyuziva dle WHO nasledujici klasifikace (Riegerova,
Pridalova, Ulbrichova, 2006):

Tab. 1 Kategorie BMI (dle WHO - Svétové zdravotnické organizace)

BMI Muzi Zeny
Norma 20,0-24,9 19,0-23,9
Obezita mirného stupné 25,0-29,9 24,0-28,9
Obezita stfedniho stupné 30,0-39,9 29,0-38,9
Obezita tézkého stupné > 40,0 >39,0
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3.6.4 Statisticka analyza

Pro vyhodnoceni ziskanych dat byly vyuzity statistické charakteristiky jako je
prumér, smérodatna odchylka a statistické metody jako F-test a Studentiv t-Test.
V konecné fazi tyto metody rozhodly, zda jsou vysledky,respektive hypotézy statisticky

vyznamné a mohou se potvrdit, ¢i naopak.

Aritmeticky primer

Aritmeticky pramér je soucet vSech hodnot vydé€leny jejich poctem. Je
to statistickd veli¢ina, ktera vyjadfuje hodnotu popisujici soubor mnoha hodnot
Aritmeticky pramér se vétSinou znaci vodorovnym pruhem nad ndzvem proménné

»X), nékdy také feckym pismenem L.

Smérodatnad odchylka

Smérodatna odchylka je kvadraticky primér odchylek hodnot znaku od jejich
aritmetického priméru. Mlizeme fici, ze vyjadiuje v jaké mife se od sebe navzajem lisi
typické piipady v souboru zkoumanych dat. Pokud je mald, jsou si prvky v souboru

navzajem podobné, a je-li velka, poukazuje na velkou vzajemnou odli$nost prvki.

F-test
Tento statisticky test se vyuzivd zejména k ovefovani statistické vyznamnosti

mezi rozptyly u dvou nebo vice statistickych soubort dat.

Studentiv t-Test

Studenttiv t-Test je jeden z nejznaméjSich statistickych testd vyznamnosti.
Pomoci tohoto testu mizeme rozhodnout, zda dva soubory dat, naméfené z dvou
raznych specifickych skupin (napf. Zaci, kutaci, vegetariani), maji stejny aritmeticky

primer.

Hladina vyznamnosti byla stanovena jako p < 0,05.
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4 VYSLEDKY

Rizné alternativni Zivotni styly v mnohych z nas mohou vyvolavat pocit, ze
pokud n¢kdo zastava takovy styl nutné musi §tihly, po vSech strankach zdravy a vysoce
pohybové aktivni. Toto vyzkumné Setfeni je konkrétné¢ zaméfené na vegetariansky
zpusob zivota Zen a jejich vztah k pohybové aktivité oproti bézné populaci. Mira
pohybové aktivity je zde vyjddfena mnozstvim ujitych krokli béhem tydenniho
monitoringu pomoci krokoméru s opakovanim po pul roce. Vyzkumny soubor tvofila
skupina 30 zen vegetaridnek, kontrolni soubor 30 Zen stravujicich se béznym zptsobem.
Skupiny si odpovidaji v€kem a jsou v zaméstnani ¢i stale studujici. V souvislosti
s pohybovou aktivitou jsou porovnavany i primérné hodnoty BMI a pocet pohybové

aktivnich dni i minut béhem tydne.
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1940000 -

H Vegetarianky
1930000 -

Poéet kroki

B Nevegetarianky
1920000 -

1910000 -

1900000 -

Obrazek 2. Celkovy pocet krokii vegetarianek a nevegetarianek

Na prvnim grafu (obr. 3) miZeme vidét, kolik krokt celkem usly Zeny béhem
ur¢enych dvou tydnii vyzkumného Setieni. Jeden tyden si zeny vybiraly na jatfe, druhy
na podzim. Na prvni pohled je vyS§i pohybova aktivita zaznamenana u Zen
vegetarianek, které dohromady nachodily témét 1 960 000 krokti za dané dva tydny.
Pokud se vSak pozorn€ji podivame na celkovou sumu krokil zastupkyn bezmasé stravy,
uvidime, Ze rozdil oproti vegetaridnkdm neni nijak zdvratny. TudiZ nemiiZeme fici, Ze

zeny vegetarianky jsou zdsadné¢ vice pohybové aktivnéjsi nez zeny nevegetarianky.
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Obrazek 3. Priimérny pocet krokii Zen vegetarianek a nevegetaridanek za den

Na Obrazku 4. mizeme vidét v celku podobnou situaci jako na obrazku

pfedchozim. OdliSnost spocivd v tom, ze tento graf porovnava ne celkovy nybrz

prumémy pocet krokd ujitych za den za celou tu dobu probihajiciho vyzkumného

Setfeni. Primérna pohybova aktivita u vegetaridnskych Zen je logicky opét vyssi, avsak

v porovnani s béZnou populaci Zen priméry nejsou tolik rozdilné.

Tab. 2 Pohybova aktivita Zen vegetaridinek a nevegetarianek

Statistickd metoda Vegetarianky Nevegetarianky
M 9328,714 9160,357
SD 3348,167 6479,181
S, 11210223 41979786
F - test p = 3,04954E-20
Studentiiv t - Test p = 0,738809881

Vysvétlivky: M - Primér, SD - Smérodatna odchylka, S, - Rozptyl, Uroveii p - hladina

statistické vyznamnosti

Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena jako p < 0,05.
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Obrazek 4. Priimérné hodnoty BMI Zen vegetarianek a nevegetarianek

Otazka zdali jsou vegetariani diky své bezmasé stravé plné ovoce a zeleniny

o tolik utlejsi nez populace stravujici se konven¢nim zplsobem je zkouména na grafu

vySe (obr. 5). Na zéklad¢ dotaznikového Setfeni byla nasbirana data jako je napft. i vyska

a vaha Zen. Tyto hodnoty jsem vyuZila k vyhodnoceni Body Mass Indexu

a k naslednému porovnani. Primémé BMI Zen vegetarianek se pohybuje v normé

(tab.1) a je niZ8i nez primé&mé BMI Zen nevegetarianek. BMI kontrolniho souboru je

také v normé, z toho vyplyva, Ze znovu zde nenalézame zadny vyznamny rozdil.

Tab. 3 Prismérna hodnota BMI Zen vegetarianek a nevegetarianek

Statistickd metoda Vegetarianky Nevegetarianky
M 21,60187 22,0854
SD 2,440362 1,57639
S, 5,955367 2,48502
F - test p = 0,021570374

Studentav t - Test

p = 0,374467407

Vysvétlivky: M - Primér, SD - Smérodatna odchylka, S, - Rozptyl, Uroveii p - hladina

statistické vyznamnosti

Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena jako p < 0,05.

52




Soucasti vyzkumného dotazniku IPAQ-long bylo i1 zjistovani, do jaké miry

tydn€ se ve svém volném case zeny veénuji stfedné zatézujici pohybové aktivité. Tato

PA byla v dotazniku pfirovnana napft. k jizd€ na kole béZnym tempem, plavani béznym

tempem ¢i tenisové Ctythie. Na grafu niZe (obr. 6) miiZeme vidét srovnani primérného

poctu dni za tyden vénovanych pravé této stiedné zatézujici PA u obou skupin Zen.

Podle grafu, vice svého volného Casu vénuji pohybové aktivité Zeny vegetaridnky.
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Obrazek 5. Priimérny pocet pohybové aktivnich dni u vegetarianek

a nevegetarianek

Tab. 4 Priimérny pocet dni za tyden vénovanych stiedné zatézujici PA ve volném Case

Statisitckd metoda Vegetarianky Nevegetarianky
M 1,8 1,16667
SD 1,22202 0,06719
S, 1,49333 1,13889
F - test p=0,470157739
Studentiv t - Test p = 0,039889674

Vysvétlivky: M - Pramér, SD - Smérodatna odchylka, S, - Rozptyl, Uroven p - hladina

statistické vyznamnosti

Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena jako p < 0,05.
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Obrazek 6. Priimérny pocet minut v aktivnich dnech u vegetarianek

a nevegetarianek

Obrazek 7. nam také sd¢luje informace z oblasti vyzkumného dotazniku

zamé&fené na stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu. Znazoriuje kolik primérné minut se

zeny vénovaly stfedné zatézujici PA v aktivnich dnech z predchoziho grafu (obr. 6).

Pocet aktivnich minut je opét vyssi u vegetarianskych zen.

Tab. 5 Priimérny pocet minut stiedné zatéZujici PA v aktivnich dnech

Statistickd metoda Vegetarianky Nevegetarianky
M SEIOUSS 41,5
SD 37,4374 44,1616
S, 1401,56 1950,25
F - test p = 0,37888555
Studentv t - Test p = 0,224588091

Vysvétlivky: M - Pramér, SD - Smérodatna odchylka, S, - Rozptyl, Urovei p - hladina

statistické vyznamnosti

Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena jako p < 0,05.

54




Dalsi ¢ast tohoto menSiho vyzkumu je vénovana komparaci pohybové aktivity
v rdmci kroki v jednotlivych dnech v tydnu a rizném ro¢nim obdobi. Hned prvni graf
nize (obr. 8) nam nabizi srovnani pohybové aktivity zen vegetaridnek a nevegetarianek
beéhem celého tydne na jate i na podzim . Primérné hodnoty krokt v jednotlivych dnech
v tydnu jsou u obou skupin rizné. Napiiklad 10 000 hranici optimélniho poctu krokl
pfesahuji Zeny vegetaridnky v patek a nevegetarianky zase v ned¢li. V nékteré dny jsou
pohybové aktivnéjsi zastupkyné vegetaridnského zpisobu zivota, v jinych dnech vice

chodi naopak zastupkyné bézné populace.
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Obrazek 7. Priimérny pocet krokii vsech Zen v jednotlivych dnech v tydnu

Nas ale podrobné¢ji zajima zdali je zasadni rozdil v pohybové aktivité
vykonavané v pracovnich dnech oproti dntim vikendovym. Nésledujici graf (obr. 9)
nam tedy nabizi porovnani primérného poctu kroki v téchto dnech u obou skupin. Graf
jasn¢ ukazuje, Ze zeny vegetaridnky b&hem pond¢li, utery, stiedy, ¢tvrtka a patku
nachodily vyrazné¢ méné krokli neZz jejich kolegyné¢ konzumujici béZnou stravu.

O vikendu, tedy v sobotu a nedéli, graf poukazuje na uplné opacnou situaci.
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Zeny nevegetarianky ziejmé odpocivaly po naroénych pracovnich dnech
a vegetaridnky se vénovaly vikendovym pohybovym aktivitdim. Znatelny rozdil mezi
pohybovou aktivitou v pracovnich dnech a vikendem nam jesté¢ jednou znazorfuje

Obrazek 10., ktery se vénuje pouze vegetarianskym zenam.
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Obréazek 8. Priimerny pocet krokii vSech zZen v pracovnich dnech a o vikendu
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Tab. 6 Priumérny pocet krokit vegetaridnek v pracovnich dnech a dnech

vikendovych
Statistickd metoda Pracovni dny Vikendové dny
M 9356,013 9260,47
SD 3488,238 2968,12
S, 12167802 8809755
F - test p=0,170997412

Studentav t - Test

p = 0,852671242

Vysvétlivky: M - Pramér, SD - Smérodatna odchylka, S, - Rozptyl, Urovei p - hladina

statistické vyznamnosti

Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena jako p < 0,05.

Podobné¢ jako na rozlozeni pohybové aktivity v tydnu jsem se zaméfila

i na rozlozeni PA b&hem roku. Jelikoz vyzkumné Setfeni probihalo v ramci jednoho

jarniho tydne a jednoho tydne na podzim, stejné tak nasledujici grafy (obr. 11, 12)

porovnava tyto dvé ro€ni obdobi. Prvni obrdzek nam nabizi srovnani primérného poctu

krokt vegetaridnek béhem zvolenych sedmi dni na jafe oproti tydnu na podzim. Druhy

obrazek ndm ukazuje obdobnou situaci s tim rozdilem, ze dava v potaz ne primérny

pocet krokt, ale celkovou pohybovou aktivitu Zen vegetaridnek provozovanou béhem

jarniho a podzimniho tydne. Je znatelné, Ze mira PA je na jafe vyS$§i nez na podzim.
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Obrazek 10. Primeérny pocet krokii vegetarianek na jare a na podzim
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Obrazek 11. Celkovy pocet krokii vegetarianek na jare a na podzim

Tab. 7 Prismérnd pohybova aktivita v ramci krokii na jaie a na podzim

Statistickd metoda Jaro Podzim
M 9618,848 9328,714
SD 5351,62 3348,176
S, 28639833 11210223
F - test p= 2,86E-11
Studentiv t - Test p = 0,50684463

Vysvétlivky: M - Pramér, SD - Smérodatna odchylka, S, - Rozptyl, Uroveti p - hladina
statistické vyznamnosti

Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena jako p < 0,05.
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5 DISKUZE

V ramci vyzkumného Setieni byly osloveny Zeny ve vékovém rozpéti 20 - 60 let.
Zasadni kritérium, které zatadilo Zeny do vyzkumného nebo do kontrolniho souboru
bylo jejich stravovéni. Existuje jiz mnoho alternativnich styll stravovani, avsak ja se
zamg¢iila konkrétné na vegetaridnstvi. Vyzkumny soubor tedy tvotily zeny vegetarianky,
kontrolni soubor Zeny stravujici se béznym zpltisobem. Nutno také zminit, ze prace se
zabyva pohybovou aktivitou a otdzkou, zdali vegetarianstvi prokazateln¢ ovliviiuje jeji
miru smérem k vy$§im hodnotdm. Musim podotknout, ze vékové rozpéti zen bylo
zvoleno sice velmi Siroké, ale aby vysledky nebyly zkreslené, zeny si v obou
specifickych skupinach odpovidaly podobnym vékem i dobrym zdravotnim stavem.
Mira pohybové aktivity byla ve vyzkumu zjistovéana vyuzitim krokoméru a dotazniku
0 PA IPAQ-long.

Prvni stanovena hypotéza nahlizi na danou problematiku jako na celek. Zabyva
se zasadni otazku celé prace, zdali existuje spojitost mezi vegetaridnstvim a mirou
pohyboveé aktivity. Skupina 30 vegetarianek a 30 nevegetarianek podstoupila tydenni
monitorovani pohybové aktivity pomoci krokoméru s ptlroénim opakovanim. Zeny
krokoméry nasadily ihned po probuzeni a odlozily az na konci dne pied ulozenim
do postele. Tento proces se opakoval po dobu celého tydne. Diivodem k jeho odloZeni
nebyla ani Z4dnd pohybova ¢i z4jmova Cinnost. Prvni graf (obr. 3) porovnavajici
celkovy pocet krokl a druhy graf (obr. 4) porovnavajici pramérny pocet krokd za den
Zen vegetarianek a Zen nevegetarianek napovidaji, ze pohybova aktivita u prvni zminéné
skupiny opravdu vykazuje vyS§i hodnoty. Statistickd analyza nasbiranych dat,
zahrnovala statistické metody jako prumeér, smérodatnou odchylku, rozptyl a F-test,
ktery rozhodoval o kone¢ném typu Studentova t-Testu. Na zdklad¢ téchto metod byla
vyhodnocena pravdépodobnost p, ktera v zaveéru rozhodla o statistické hlading
vyznamnosti rozdilu. Hladina statistické vyznamnosti vysledku byla stanovena jako
p < 0,05. Rozdil mezi pohybovou aktivitou Zen vegetaridnek a Zen nevegetarianek byl
statisticky vyhodnocen jako p = 0,738809881. Vysledek je vyssi nez stanovena hladina

vyznamnosti, tudiz se hypotéza nepotvrdila.
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Podobnymi studiemi se zabyval i Nieman (1999), ktery uvadi, ze dostupné
dikazy nepotvrzuji ani nevyvraceji prospéSnost vegetarianstvi pro zvySeni miry
pohybové aktivity a fyzické vykonnosti, zejména kdyz je pod stalou kontrolou piisun
cukru. Tento fakt potvrzuje napiiklad i Hanne a kolektiv z 1986, kteti porovnavali
fyzickou vykonnost a antropometrické a metabolické indexy 49 vegetaridnskych a 49
nevegetarianskych izraelskych sportoveii a sportovkyn, ktefi si odpovidali vékem,
hmotnosti, vySkou a vykonavanym sportem ( Nieman, 1999). Mezi zkoumanymi
skupinami neobjevil zadné klicové rozdily ve funkci plic, v dechové kapacité plic, v
obvodech rukou
a nohou, v sile svalti, v mnozstvi hemoglobinu v krvi a v mnozstvi celkového sérového
proteinu.

Druhd hypotéza se opira o popularni mytus, ze zeny hlasici se
k vegetarianskému zpusobu Zivota, maji zasadné optimalni vahu a Casto az podvahu
v porovnani s okolim. Pokud se totiz fekne vegetarian, vétSina lidi si piedstavi ¢loveéka,
ktery se stravuje sttidmé a je vysoce pohybové aktivni a z toho vyplyva i jeho nizka
vaha. Pro potvrzeni ¢i vyvraceni této problematiky byla nashroméazdéna data
od oslovenych zen v ramci dotaznikového Setfeni. K vyhodnoceni antropometrickych
udaji byl vyuzit znamy vztah - hmotnost (kg)/vyska (mz), ktery stanovil kone¢nou
hodnotu BMI (Body Mass Index). Primérné hodnoty BMI 30 Zen vegetarianek a 30 zen
nevegetaridnek mizeme pozorovat prostiednictvim grafu (obr. 5) ve vysledkové ¢asti
prace. Komparace téchto dvou hodnot BMI ukazuje, Ze skupina zkoumanych
vegetarianek maji primérnou hodnotu BMI (21,6 kg/m?) niz§i, ale pfi blizsim zkoumani
grafu se dozvime, Ze rozdil oproti hodnot¢ BMI kontrolni skupiny (22,1kg,/m2) neni
nijak zasadni. Tento fakt potvrzuje i statisticka analyza zkoumanych hodnot. Soucésti
analyzy je Studentliv t-Test a ten vyhodnotil p jako 0,374467407, pfi stanovené hlading
vyznamnosti p < 0,05. Z toho vyplyva, Ze hypotéza se nepotvrdila. Problematiku BMI
v souvislosti s vegetaridnskou stravou zkoumal i Spencer a kol. (2003). Studie, ktera
oponuje mym vysledkiim, porovnavala Body Mass Index ¢tyt skupin lidi s riznymi
stravovacimi navyky. Jednu skupinu tvofili zéastupci béZného stravovani, druhou
skupinu zastupovali lidé konzumujici pouze rybi maso, tfeti a Ctvrtad skupina byla

tvofena vegetariany a vegany.
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Prizkumu se zc¢astnilo 37 875 zdravych muzl a Zen ve vékovém rozmezi od 20
do 97 let. Nejvyssi hodnoty BMI byly namétfeny skupiné s b&€znymi stravovacimi
navyky zahrnujicimi konzumaci masa, BMI = 24,41(kg/m? u muzi a BMI =
23,52(kg/m?) u Zen a nejniz§i u veganskych muzi 22,49 (kg/m?®) a veganskych Zen
21,98 (kg/m?). Skupina holdujici rybimu masu a skupina vegetariani méla velice
podobné vysledky. Aspekty rtiznych zivotnich styli jako je koufeni, pohybova aktivita a
uroven vzdelani pfestavovaly méné nez 5% z rozdilu hodnot BMI mezi béznou populaci
a skupinou veganti. Zatimco odliSnosti v piijmu makronutrinenti tvofily asi polovinu
rozdilu. Spencer a kol. (2003) v zavéru uvadi, ze lidé konzumujici pouze rybi maso,
vegetariani a predevSim vegani maji niz§i BMI nez zastanci bézné stravy obsahujici
rostouciho BMI.

K potvrzeni ¢i vyvraceni tieti hypotézy byla opét vyuzita nasbirand data
z mezinarodniho dotazniku o pohybové aktivité [IPAQ-long. Konkrétné se hypotéza tyka
provozovani stiedné zatéZzujici pohybové aktivity ve volném case oslovenych probandii.
Vyzkumnou hypotézu mizeme rozdélit do dvou pomyslnych ¢asti, kdy se prvni ¢ast
zabyva poc¢tem dni a ¢ast druhd poctem minut sttedné zatézujici pohybové aktivity. Pod
timto typem pohybové aktivity si dotazované Zeny mély predstavit takovou aktivitu, pii
které se ¢lovék zadycha o trochu vice nez v klidovém stavu. V souvislosti s prvni ¢asti
hypotézy, byl vytvofen graf (obr. 6), ktery ukazuje kolik dni v tydnu vénovaly sviij
volny Cas stfedné zatézujici pohybové aktivité Zeny vegetarianky v porovnani s Zenami
nevegetariankami. Je viditelné, Zze v priméru dany typ pohybové aktivity provozovaly
béhem tydne vice vegetarianky. Vyzkumny soubor vy¢€lefiuje pro pohybovou aktivitu
ve svém volném Case v praméru 1,8 dni, kontrolni soubor pak 1,16 dni v tydnu.
Vysledek statistické analyzy vysel jako p = 0,039889674. Jako kritérium pro urceni
statistické hladiny vyznamnosti vysledku bylo stanoveno p < 0,05. Proto hypotéza
nebyla vyvracena. Predpoklad, Ze se Zeny vegetarianky budou vice dni v tydnu
vénovat stiedné zatéZujici pohybové aktivité nez Zeny nevegetarianky se potvrdil. Na
zaklad¢é druhé ¢asti hypotézy byl sestrojen graf (obr. 7), ktery se tyké toho, kolik casu
v ramci minut se zeny vénovaly stfedné zatézujici pohybové aktivité v zéavislosti na

predchozi ¢ast hypotézy.
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Respektive kolik minut z 1,8 dni u vegetarianek a 1,16 dni u nevegetaridnek
pfipadlo na zkoumanou stiedn¢ =zatézujici pohybovou aktivitu. Po vyhodnoceni
pramérnych hodnot se vegetarianky v aktivnich dnech vénovaly pohybové aktivité
55,33 minut a nevegetarianky 41,5 minut. Pomoci statistické metody Studentova t-Testu
bylo zjisténo p, které je rovno 0,224588091, a to pti stanovené hladin€ vyznamnosti p <
0,05 urcuje, ze rozdil mezi Zenami vegetaridnkami a nevegetariankami neni statisticky
vyznamny. Podobnym vyzkumem zaméfenym na rozbor hodnoceni stfedné zatézujicich
PA se zabyvali 1 Mita§ a Fromel (2013). Jejich studie byla zaméfena na hodnoceni
pohybové aktivity obyvatel regionti Ceské republiky z dotazniku IPAQ. Uvadi, Ze
ve vétsing regionti Ceské republiky Zeny vykazovaly vice PA ve stiednd zatéZujici
kategorii nez muzi. Vyjimkou byl pouze Ustecky kraj, kde vykazovali vice stiedné
zatéZujicich PA muzi. Struktura dotazniku IPAQ je z hlediska hodnoceni tydenni PA
zamétena na plnéni zakladnich zdravotné preventivnich doporuceni pro pohybovou
aktivitu (Bauman, Ainsworth, Bull, Craig, Hagstromer, Sallis, Pratt, Sjostrom, 2009).
Ve zminéném vyzkumu se prumérnd hodnota tydennich stfedné zatézujicich PA
pohybovala u muzi i Zen na hranici 3000 MET-min/tyden, coZ je ve vyhodnocovacim
protokolu IPAQ specifikovano jako kategorie respondentt vysoce aktivni. Je velmi
pravdépodobné, ze lidé, kteti splituji kritéria pro zafazeni do vysoce aktivni kategorie
hodnoceni PA z dotazniku IPAQ, budou plnit i obecna doporuceni pro zdravi
prospesnou a podporujici PA (Oja, Bull, Fogelholm, Martin, 2010). Obecné doporuceni
pro plnéni stfedné zatéZujicich pohybovych aktivit je 30 minut aktivity alesponi v péti
dnech v tydnu. Hodnoceni tedy ukazalo, Ze pro ¢eskou populaci je toto doporuceni
relativné snadno dosaZitelné. Nyni se nabizi aplikace zminéného obecného doporuceni
na vysledky tfeti hypotézy. Predpoklad, ze se Zeny vegetarianky budou v tydnu vice
vénovat stfedné zatézujici pohybové aktivité se sice potvrdil, avSak obecnému
doporuceni absolutné nevyhovél.

Pro béznou populaci je typické, ze mira pohybové aktivity v jednotlivych dnech
v tydnu kolisa. Aktivita vzrista ¢i klesd v zdvislosti na riznych faktorech bézného
zivota. Jiz u déti v pfedSkolnim a mladSim Skolnim véku miiZeme zaregistrovat rozdily

v pohybov¢ aktivité spojené s riiznymi zivotnimi udalostmi.
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Autofi Sigmundova a Sigmund (2015) uvadi longitudinalni studii realizovanou
u 176 Ceskych déti, ktera potvrdila, ze pfechod z matetské Skoly do Skoly zakladni je
asociovan se statisticky vyznamnym (p < 0,0001) poklesem pohybové aktivity, zejména
beéhem doby stravené ve Skole, respektive ve dnech pracovnich. Podobnou studii se
zabyvali Vasickova, Pelclova, Fromel, Chmelik a Pelcl (2008), kteti vychazeli
z celoro¢niho monitorovani (Skolni rok 2005/2006) pohybové aktivity u divek v prvnim
rocniku Slovanského gymnazia v Olomouci. V ramci tohoto vyzkumu byl zjistén
vyznamny rozdil (p=0,000) mezi primérnym pocétem krokid v pracovnich dnech
(18346+7572 krokii/den) a o vikendech (14 235+7409 krokid/den). Nejvyssi primérna
hodnota v poctech krok byla u divek zaznamendna ve stfedu a naopak nejnizsi
prumérna hodnota byla zjisténa v nedéli. K podobnym vysledktim dospél i Tudor-Locke
et al. (2004) u souboru dosp¢lé populace pii monitorovani celorocni pohybové aktivity.
23 ucastnikt studie (7 muzl, 16 Zen) bylo pozadano aby u pasu nosili krokoméry béhem
celého dne véetné cviCeni, sportu, prace i ve volném c¢ase. Také tato studie statisticky
prokazala vys§i pohybovou aktivitu v pracovnich dnech oproti vikendu. Podobné se
I étvrtd hypotéza snazi zjistit, jak jsou aktivni béhem tydne Zeny vegetarianky. Graf
(obr. 9) ukazuje miru pohybové aktivity béhem tydne u vegetarianek v porovnani
s Zenami stravujicimi se béznou stravou. Je zajimavé, ze vysledné hodnoty téchto dvou
skupin jsou absolutné¢ opacné. Primérny pocet vikendovych krokd zen vegetaridnek
zietelné prevySuje primérny pocet kroki v pracovnich dnech. Hodnoty kontrolni
skupiny Zen nevegetarianek jsou naopak vyssi v pracovnich dnech a nizsi o vikendu.
Zdali je vyznamny rozdil mezi primérmou PA Zen vegetaridnek v pracovnich dnech
a jejich primémou PA o vikendech rozhodla statisticka analyza dat. Vyuzitim
statistickych metod bylo vyhodnoceno p = 0,852671242. Aby byl vysledek statisticky
vyznamny musel by spliiovat kritérium p < 0,05. Z tohoto faktu jasné vyplyva, Ze se
sice vyskytuje rozdil v rozlozeni pohybové aktivity u Zen vegetaridnek béhem tydne,
avak neni to rozdil statisticky vyznamny. Ctvrta hypotéza se nepotvrdila.

Podobné¢ jako pfedchozi hypotéza se i pata hypotéza tyka rozlozeni pohybové
aktivity v urcitém casovém useku. Jak jiz bylo zminéno, vyzkumné Setieni pohybové
aktivity Zen vegetarianek probihalo béhem dvou tydnu. Vegetaridnky byly pozadany,

aby nosily krokomér po dobu jednoho tydne na jafe a jednoho tydne na podzim.
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Pro viditelné rozliSeni pohybové aktivity v rizném rocnim obdobi byly
sestrojeny grafy (obr. 11, 12). Primérny pocet krokl ujitych vegetaridnkami na jate
ve srovnani s podzimem vidime na grafu (obr. 11). Komparaci celkovych jarnich
a celkovych podzimnich krokii vegetaridnek vyobrazuje graf nésledujici (obr. 12). Oba
dva grafy jasné ukazuji pfevahu pohybové aktivity na jate. Nicméné, statisticka analyza
musi vyhodnotit, zdali je tato pfevaha jarniho poctu krokli natolik jasnd, Ze je
i statisticky vyznamna. Statistické zpracovani a Studentiv t- Test ukéazali hodnotu p =
0,50684463. Jelikoz je u vSech hypotéz stanovena hladina vyznamnosti p < 0,05, je
i tento vysledek statisticky nevyznamny a hypotéza se nepotvrdila. Dalsi studie vSak
tento predpoklad potvrzuji. Tak jako rozlozenim PA v jednotlivych dnech v tydnu se
pohybovou aktivitou i v rizném ro¢nim obdobi zabyvali Vasickova, Pelclova, Fromel,
Chmelik a Pelcl (2008). Studie opét vychéazela z celoroéniho monitorovani pohybové
aktivity divek gymnazia v Olomouci. Autofi studie identifikovali sezénni rozdily
souvisejici s pohybovou aktivitou a typickym podasim v Ceské republice (chladné zimy,
horka léta a meziobdobi jaro a podzim). Pomoci post-hoc testu prokazali, vyznamné
rozdily mezi poctem krokl na jafe a na podzim (p = 0,002) a na jafe a v zim¢ (p =
pramérné mnozstvi krokd za den pak v ¢ervnu 2006. Tudor-Locke (2004) také uvadi
signifikantni sezonni rozdil v krocich za den. Jeho studie uvadi vyssi pohybovou

aktivitu v 1ét€ a niz$i aktivitu v zimé& (p = 0,001).
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6 ZAVER

Cilem vyzkumu bylo zjistit potencionalni vliv alternativniho zpisobu stravovani
na zvySeni pohybové aktivity. Z alternativnich vyzivovych smérd to bylo praveé
vegetarianstvi, které bylo zakladnim kritériem pro sestaveni vyzkumného souboru. Pro
utvoreni kontrolniho souboru byli osloveni zastupci holdujici bézné stravé. Vyzkum je
specificky také tim, Ze je zaméfeny pouze na zeny ve vékovém rozptylu od 20 do 60 let.
Cilové lokalita nebyla pfedem stanovena, tudiz se vyzkumu ucastnily zeny z riznych
meést prevazné vsak z jihoCeského a stiedoCeského kraje. V prvni fadé byly zeny
seznameny se hlavnim zadmérem vyzkumného Setfeni a doSlo k pieddni nutnych
pomucek a dokumentli. Vykonand pohybova aktivita byla zaznamenavéna v podobé¢
poctu kroka za uréity casovy usek. Zakladni pomicku tedy piedstavoval krokomér.
Dale Zeny obdrzely zaznamovy arch a dotaznik o pohybové aktivit¢ IPAQ-long. Prvni
zaznam pohybové aktivity probehl béhem jednoho tydne véetné vikendu na jate 2015,
stejny proces se opakoval na podzim 2015. Soucasné probihal sbér dat v ramci
dotazniku IPAQ-long.

Na zaklad€ statistického zpracovani dat nebyla prokazatelné¢ dokéazana
prospéSnost vegetarianstvi pro zvySeni pohybové aktivnosti v komparaci s béznou
populaci. Prvni a hlavni pfedpoklad, ze Zeny vegetaridnky jsou pohybové aktivnéjsi
v ramci chlize nez Zeny stravujici se béznym zptisobem zistal tedy nepotvrzen. Druhd
hypotéza se tykala problematiky BMI. Mezi primérnymi hodnotami BMI Zen opét
nebyl vyhodnocen vyznamny rozdil. Pfredpokladand, vyrazné nizsi primérma hodnota
zen vegetarianek se neprokdzala. Treti hypotéza zkoumala rovnou dva parametry
tykajici se stfedn¢ zatézujici pohybové aktivity. Pro vyhodnoceni téchto parametrti byla
vy€lenéna data shroméaZdénd z dotaznikového Seteni. Zkouman byl primérny pocet dni
v tydnu, kdy svij volny Cas vegetarianky vénovaly stiedné zatézujici PA a také
prumérny pocet minut v téchto aktivnich dnech. Statisticky vyznamny rozdil oproti
bézné populaci byl zjistén v poctu aktivnich dni za tyden, vysledny pocet aktivnich
minut nebyl viak signifikantni. Ctvrtd a patd hypotéza se zabyvala rozdilnym
rozlozenim pohybové aktivity béhem rtiznych ¢asovych usekt. Jednalo se o porovnani

miry pohybové aktivity v pracovnich dnech a o vikendech a o sezénni odlisnosti.
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Rozdil v pohybové aktivité Zzen vegetarianek mezi pracovnimi dny a vikendem
nevyhodnotil statisticky rozbor jako vyznamny. K témuz zavéru jsem dospéla 1 u paté
hypotézy. Statisticky prokazatelnd nebyla ani odliSnost v pohybové aktivit¢ na jaie
oproti podzimu.

Popularni mytus, ze vegetariani by méli byt na zdkladé svého specifického
zpuisobu stravovani nezdraveé hubeni a vysoce sportovné zalozeni oproti bézné populaci
nebyl timto vyzkumem podpofen. Nutno vSak podotknout, ze pocet ucastnikli vyzkumu
se pohyboval na hranici, tudiz je tento vyzkum pouze maly stiipek ve velké mozaice
této problematiky. Je potieba jesté mnoho vyzkumil a rozsahlych studii zabyvajicich se

timto Sirokym tématem.
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7 SEZNAM ZKRATEK

ADA - Americka dieteticka asociace

AMK - aminokyseliny

BMI - body mass index

CDC - Centrum pro kontrolu a prevenci nemoci

IPAQ - mezinarodni dotaznik o pohybové aktivité

IPAQ-long - dlouha verze dotazniku

MET - minuty za tyden

OECD - Organizace pro hospodaiskou spolupraci a rozvoj

PA - pohybova aktivita

USDHHS - Oddéleni zdravotnich a socialnich sluzeb Spojenych stata

WHO - Svétova zdravotnicka organizace
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