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Abstrakt:

Cilem diplomové prace je zjistit nejcastéj$i zplsoby aktivni regulace télesné
hmotnosti u student pedagogické fakulty Jiho¢eské univerzity.

Teoreticka c¢ast diplomové prace se zabyva moznostmi (zplsoby) aktivni
regulace télesné hmotnosti, Zivotnim stylem, vyzivou, pohybem, télesnou typologii,
regeneraci a psychickou strankou ¢lovéka.

Prakticka ¢ast prace byla realizovana pomoci kvantitativniho dotazniku, ktery
byl distribuovan mezi studenty pedagogické fakulty Jiho¢eské univerzity. Ziskana data
jsou pievedena do tabulek a grafi. Tyto data jsem nasledné vyhodnotil ve statistickém
programu SPSS.

Z vysledki vyplyva ze 71,8 % dotazovanych studentt, ma zkusenost s redukci
své télesné hmotnosti. Z téchto studentt si 67,5 % vyhledava informace o redukci
télesné hmotnosti na internetu. Nicméné tento zdroj neni vzdy zarukou kvalitnich
informaci. Navzdory zvySujicim Se narokim na fyzicky vzhled, tak 43,7 % studentt
uvedlo, Ze jsou spise spokojeni se svou télesnou hmotnosti a 23,3 % studentt uvedlo, ze
jsou spokojeni se svou télesnou hmotnosti. Nejvice studentt (38,8 %) vyuziva k redukci
sve télesné hmotnosti kombinaci stravy a pohybu. Nejcastéj$i zménou ve stravovani je
omezeni vysokoenergetickych a tu¢nych potravin (36,9 %). Mezi nejéastéjsi aktivity,
které studenti vykonavaji patii: posilovna (29,1 %) béh (26,2 %) a rychla chuze (13,6
%). Negativnim zji$ténim je, ze vétSina studentd (39,8 %) travi pasivnim sledovanim

elektronickych zatizeni 3 — 4 hodiny denné.
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The aim of the diploma thesis is to find out the most common methods of active
regulation of body weight in students of the Faculty of Education of the University of
South Bohemia.

The theoretical part of the thesis deals with the possibilities (ways) of active
regulation of body weight. By lifestyle, nutrition, movement, physical typology,
regeneration and the mental side of a human being.

The practical part of the thesis was realized using a quantitative questionnaire,
which was distributed among students of the Faculty of Education of the University of
South Bohemia. The obtained data are converted into tables and graphs. I then evaluated
these data in the SPSS statistical program.

The results show that 71.8% of the students surveyed have experience in
reducing their body weight. Of these students, 67.5% seek information on weight loss
on the Internet. However, this source is not always a guarantee of quality information.
Despite increasing demands for physical appearance, 43.7% of students said they were
rather satisfied with their body weight and 23.3% of students said they were satisfied
with their body weight. The most students (38.8%) use a combination of diet and
exercise to reduce their body weight. The most common dietary change is the reduction
of high-energy and fatty foods (36.9%). The most common physical activities
performed by students are a gym (29.1%) running (26.2%) and fast walking (13.6%). A
negative finding is that most students (39.8%) spend 3-4 hours per day watching

passively electronic devices.
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Uvod

Cilem této prace je popsat moznosti aktivni regulace t€lesné hmotnosti a jejich
vyuziti u studentd pedagogické fakulty Jihoceské univerzity v Ceskych
Budgjovicich. Tato prdce méa pomoci s orientaci v problematice vyzivy a fyzického
vzhledu, nebot’ tato témata podléhaji velkému marketingovému vlivu. V téchto
oblastech dochazi k ¢im dal vétsimu informac¢nimu chaosu. Diky informa¢nim
technologiim si mtizeme dohledat spoustu védeckych praci, ale na druhou stranu
nikdy nebylo snazsi narazit na tolik ,,osvéd¢enych a pfevratnych® navodda, jak
dosahnout vysnéné postavy.

V dnesni dobg je velice obtizné se zorientovat ve vSech vyzivovych postupech,
kdy kazdy piiznivec daného sméru doporucuje néco jiného. ,,Ktery postup je tedy ten
spravny?*. Na tuto otazku neexistuje piesnd odpoveéd’! Vzdy je potieba se fidit
individualnimi potiebami jednice. Je potieba zohlednit jeho cile, sportovni historii,
stravovaci navyky, zkusenosti s redukci t€lesné hmotnosti, fyzickou naro¢nost
povolani atd.

V mé praci jsem zjistil, Ze studenti, ktefi maji zkuSenost s redukci své télesné
hmotnosti, tak jich 67,5 % vyhledava informace na internetu. Nicmén¢ za tento
informacni chaos ve vyzivé mize prave internet. Na internetu nalezneme velké
mnozstvi informacnich zdroja, které ¢asto obsahuji jen mnozstvi 1zi a polopravd.
Tyto zdroje ¢asto odkazuji na védecky podlozené préce, které jsou ¢asto pochybné
kvality. Staci do internetového vyhledavace napsat ,,konzumace mléka“ a naleznete
desitky ¢lankd, které podporuji, nebo naopak vyvraceji konzumaci mléka. Je velmi
dulezité byt obezfetny a pouzivat zdravy rozum, pii vyhledavani a nasledném

aplikovani téchto redukénich postupd.
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Teoreticka ¢ast prace

1 Relativné stabilni determinanty télesné hmotnosti

1.1 Pohlavi

Zeny maji procento tuku vétsi, protoze tuk je nezbytny pro produkci estrogenu.
Tento jev je dany geneticky. Vys$8i mnozstvi té€lesného tuku je u Zen biologicky
podminéno, a to z divodu zajisténi potomku. Tuk je u zen piedevsim soustiedén v
oblasti boku, hyzdi a stehen. Je ptirozené, Ze s ptibyvajicim vékem roste i mnozstvi
télesného tuku. Pro Zeny ve véku od 18 — 40 let je ptirozené mnozstvi tuku od 20 —
30 %. Pro zeny nad 50 let je pfirozené mnozstvi télesného tuku do 35 %. Naopak ani
nizké mnozstvi télesného tuku neni zadouci. Nizké mnozstvi télesného tuku mize
pfinést spoustu zdravotnich komplikaci. U Zen je rizikova hodnota pod 12 %
télesného tuku.

Muzi maji nizsi mnozstvi télesného tuku nez zeny. U muzi ve véku od 20 — 30 let
je ptirozené mnozstvi télesného tuku mezi 10 — 20 %. Tuk je u muzi soustiedén
predevs§im v oblasti bficha. Stejné jako u zen, tak i u muzi s pfibyvajicim vékem
roste i mnozstvi télesného tuku. U muzt nad 60 let je normalni mnozstvi tuku az do
26 %. Kritické hodnoty pro muze jsou ozna¢ovany mezi 2 — 5 % télesného tuku.
(Racek, 1999)

1.2 Vék

V pribéhu zivota se naSe télesna hmotnost neustale méni. Tyto zmeény mohou
spocivat od par kilogramii az po desitky kilogramu. Pti drobnych odchylkéach od nasi
stabilni vahy, mtizeme zustat klidni. Je to zcela pfirozené. Pti vétSich odchylkach je
potieba zvazit zdravotni rizika.

Se zvySujicim vékem se zvétSuje i mnozstvi tukové tkané. U muzi k tomuto jevu
dochazi castéji. Tento jev mohou zpusobovat pohlavni hormony androgeny nebo

horsi Zivotosprava u muzského pohlavi. (Vitek, 2008)
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1.3 Genetické vlivy

V naSem téle existuje celd fada gent, diky kterym mutizeme inklinovat ke vzniku
obezity, nicméné vliv genetiky je minimalni. Mnohem vétsi vliv na vznik obezity mé
vné&jsi okoli — tedy vysoky energeticky piijem a nizky energeticky vydej. Tento jev
muZzeme nazvat ,,moderni zplisob zivota®.

Vysoky narist obezity datujeme o jednu az dvé generace zpét. Za tuto kratkou
dobu nemiize dojit k masivnimu rozvoji obezity na zékladé genetického podkladu.
Vyskyt obezity mizeme centralizovat na mista s modernim zpusobem Zivota. Jedna
se nejéastéji o vyspélé zemé prvniho svéta.

V literatufe se ¢asto hovofi 0 takzvanych ,,ispornych genech®. Jedna se o geny,
které v obdobich nedostatku potravy, dokézaly v maximalni mife vyuzit energii

pfijatou v potravé. Funkce téchto genti nam v minulosti zajistila pieziti, bohuzel nyni

vvvvv
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2 Proménlive faktory ovliviiujici télesnou hmotnost

2.1 SlozZeni téla

Intracelularni a extracelularni tekutina

Lidské télo je tvoifeno z 50 — 75 % vodou. Voda je nejvice zastoupenou latkou
v organismu. Mnozstvi vody v lidském t¢le klesa s pribyvajicim vékem.

Nejveétsi podil télesné vody v lidském organismu maji déti a téhotné Zeny. Mensi
podil télesné vody najdeme u Zen a lidi s nadvahou, ¢i obezitou. Tuk totiz brani
vstiebavani vody.

Télesnou vodu délime na dvé skupiny. Prvni skupina - intracelularni tekutina
(ICT, nitrobunééna tekutina) se vyskytuje v buiikach. Druha skupina - extracelularni
tekutina (ECT, mimobunééna tekutina) se vyskytuje v mimobunécném prostoru.

Extracelularni tekutinu midzeme dale rozdélit na plazmu a tkanovy mok. Plazmu

najdeme v cévach a tkaiovy mok v mezibunééném prostoru. (Ceska, 2010)

Celkova télesna voda (CTV) | 60 %

40 % 20 %
Intracelularni tekutina (ICT) Extracelularni tekutina (ECT)
15 % 5%
Intersticialni tekutina (IST) Intravaskularni tekutina (IVT)
(= tkafiovy mok) (= voda plazmy)

(procenta znazornuji podil z celkové télesné vaihy)
Obr. ¢. 1: Rozlozeni tekutin v téle
(Ceska, 2010)

Mineralni latky
Kosterni mineraly tvoii 4 — 5 % nasi télesné hmotnosti. U novorozenct jsou to 2
% télesné hmotnosti. Obsah kosternich minerala v lidském téle je timérny pohybové

aktivité. Lidé, ktefi se castéji veénuji pohybovym aktivitdm, maji vys§i podil
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kosternich mineralt a tedy i pevnéj$i opérnou soustavu. Pohybova aktivita je jedinou
prevenci viéi onemocnéni kloubt a kosti (artr6za, osteopordza). Mnozstvi kosternich

minerald souvisi s pohybovou aktivitou, kterou jedinec vykonava. (Becko 2002)

Svalova hmota

Faktory, které ovliviiuji mnozstvi svalove hmoty jsou vek, fyzicka aktivita, vniténi
a vngjsi vlivy.

U novorozenct se mnozstvi kosterniho svalstva pohybuje kolem 25 % celkové
télesné hmotnosti. U dospélych jedinct se mnozstvi kosterniho svalstva pohybuje
kolem 40 % celkové télesné hmotnosti. Nejvétsi rozvoj svalové soustavy u muzu
nastava mezi 15. a 17. rokem zivota. Nejvétsi svalovy rozvoj nastava u divek ve véku
13. let.

V naslednych Zivotnich fazich je rozvoj kosterniho svalstva pievazné stabilni.
Nicméné mize byt ovlivnén mnoha faktory, jakymi jsou pohybova aktivita, nemoc

apod. Ve starSim véku dochazi k atrofii svalové soustavy. (Schneiderka, 2002)

Tukova hmota

Tuk je jednou z piirozenych slozek lidského organismu. Mnozstvi télesného tuku
je ovlivnitelné pomoci vyzivy a pohybove aktivity. Lidsky organismus potiebuje tuk,
aby zachoval zakladni fyziologické procesy. Jeho nedostatek nebo naopak nadbytek
muze zpusobit, ze lidsky organismus nebude pracovat spravné a mize byt pri¢inou
mnoha onemocnéni.

Pfi nizkém mnozstvi télesného tuku mize dochazet k dysfunkcim téchto
fyziologickych procest. Tuky rozpoustéji nékteré vitaminy, jsou prekurzory
steroidnich hormonti, vyuzivaji se ke stavbé bunéénych membran.

Lidé s vy$8im mnozstvim télesného tuku inklinuji ke vzniku nadvahy a obezity.
Tyto faktory mohou byt ptic¢inou napf. cukrovky 2. typu. Nesmime zapomenout na
rozvoj psychosociélnich poruch, souvisejici s nizkym sebevédomym a sebedtivérou.
(Stern, 2005)
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Tab. ¢. 1: Standarty % tuku pro muze a Zeny (Heyward, Wagner)

Standardy % tuku VéK (roky)

Muzi 6-17 18 - 34 35 - 55 55+
zdravotni minimum tuku |[<5 <8 <10 <10
nizka hodnota 5-10 8 10 10
stfedni hodnota 11-25 13 18 16
vysoka hodnota 26 - 31 22 25 23
obezita > 31 <22 <25 <23
Zeny 6-17 18 - 34 35-55 55+
zdravotni minimum tuku | < 12 <20 <25 <25
nizka hodnota 15-25 20 25 25
sttedni hodnota 16 - 30 28 32 30
vysoké hodnota 31-36 35 38 35
obezita > 36 > 35 > 38 > 35

(Heyward a Wagner, 2004)

Tab. €. 2: Standarty % tuku pro muZe a Zeny (Lohman)

Standarty % tuku muzi zeny
Zdravotni minimum tuku <5 8-12
nizka hodnota 6-14 13-22
stiedni hodnota 15 23
vysoka hodnota 16 - 24 24 - 31
Obezita <25 <32

(Lohman, 1992)

Mnozstvi télesného tuku se v prubéhu zivota kazdého jedince méni, je
diferencované pohlavim a ovlivnéno rozvojem jednotlivych koznich fas.

V raném détstvi je mnozstvi télesného tuku u obou pohlavi nizsi. Ve stfednim
véku je mnoZstvi télesného tuku vysSi u Zen neZ u muzi. Tento jev je u Zen
charakteristicky pocatkem puberty a pretrvava do adolescence. U muzi dochazi
K nartstu svali a tuku v obdobi mladsiho Skolniho véku. U zen v tomto obdobi

nedochazi k vyraznym fyziologickym zménam.

2.2 Vyiziva
Jednim z hlavnich faktort, ktery ovliviiuje nas zivotni styl, je vyziva. Vyziva nam

poskytuje zdroj energie.
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Souvislost s vyzivou najdeme i Vemocionalni roviné. Pfi nedostatku jidla
pocitujeme hlad, nevolnost, slabost a mrzutost. Pti konzumaci potravin, mizeme u
lidi pozorovat pocity uspokojeni a radosti. Pii vy$§im piijmu jidla, tzv. pfejidani, nas
organismus musi vynalozit vice prostiedki, aby potravu zpracoval, a proto mizeme
byt lini, unaveni a apati¢ti. Strava, genetika a pohyb jsou z&kladnimi ¢initeli, které
utvéteji tdlesnou konstituci. (Simek, 2000)

Vybér potravin zavisi na:

chutovych preferencich jedince

e pocitu hladu

e emocionalnim stavu ¢loveka (stres, deprese)

e rodinna vychova ke stravovani, tradicim, zvykim a nabozenstvi
e informovanost tykajici se vyzivy, zdravi a pohybu

e inspirace zahrani¢nim stravovani (cestovani)

e 0sobni motivace (vypadat dobfe a byt vykonny)

e koufeni, drogy a alkohol usmériuji nas vybér

e vliv marketingu a propagace.

Volba potravin mize byt limitovana nékterymi vnéjsimi vlivy:
e finan¢ni stav jedince
e dostupnost potravin (dovazené zbozi)
e pracovni vytizenost
e spolecensko-kulturni vliv (stravovani na dovolené)

e urovei stravovacich zafizeni a jidelniho menu

Vysoky energeticky ptijem, ktery nebude kompenzovany pohybovou aktivitou,
muze byt pfi¢inou vzniku obezity a dalSich civiliza¢nich onemocnéni. Tyto Cinitelé

ovliviiuji mortalitu a plodnost lidské populace. (Simek, 2000)
Makronutrienty

Makronutrienty jsou zékladni energetické slozky potravin. Jsou to bilkoviny,

sacharidy a tuky.
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V literatufe najdeme mnoho variant o jejich optimalnim dennim piijmu. Nejcasteji
se uvadi, Ze jejich optimalni denni piijem, by mél byt 15 % bilkovin, 25 % tuku a
60 % sacharidu. (Velisek, 2009)

Bilkoviny

Bilkoviny se skladaji z esencialnich aminokyselin. Bilkoviny jsou zakladni
stavebni jednotku bunék. Bilkoviny se $tépi v tenkém stievé, odkud pak dale putuji
do celého téla. Lidské télo si nedokaze vytvoiit dlouhodobé zasoby bilkovin, jako je
tomu tfeba u tukovych zasob. V ptipadé nedostate¢ného piijmu bilkovin, lidského
télo za¢ne rozkladat kosterni svalstvo, které se stane zdrojem bilkovin.

Bilkoviny rozdé€lujeme na rostlinné a Zzivoéisné. Vysoké mnozstvi bilkovin
najdeme v mase, mlé¢nych vyrobcich, rybach, lusténinach, obilovinach a zeleniné.

Udava se, ze optimalni denni piijem bilkovin by mél byt 0,8g/lkg télesné
hmotnosti jedince. U aktivné zijicich lidi se doporucuje 1g/lkg télesné hmoty.
Doporuceny denni piijem bilkovin u vrcholovych sportovcu je vice nez 1,5g/1kg
telesné hmoty.

Nedostate¢ny piijmem bilkovin muZe zpusobit zdravotni komplikace a atrofii
svalové hmoty.

P1ilis vysoky pfijem bilkovin mize byt pfi¢inou vzniku nadorovych onemocnéni.

Vznik nadorovych onemocnéni je ovlivnény kuchyniskou upravou. (Roubik, 2018)

Sacharidy

Sacharidy se déli na monosacharidy, disacharidy a polysacharidy. Polysacharidy
dale délime na stravitelné a nestravitelné.

Monosacharidy se skladaji z glukdzy a fruktézy. Glukdza tvoti z&kladni stavebni
jednotku bunék a slouzi jako primarni zdroj energie.

Oligosacharidy se skladaji ze sacharozy, laktozy a maltdzy. Sachar6zu najdeme v
titinovém a fepném cukru. Laktdzu v mlécném cukru. Maltdzu v obilovinach.

Polysacharidy se rozdéluji na stravitelné a nestravitelné. Stravitelny polysacharid
je skrob. Nestravitelny polysacharid je vlaknina. Stravitelné polysacharidy najdeme v
obilovinach, lusténinach, bramborach a ryzi. (Roubik, 2018)
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Tuky

Tuky se skladaji z volnych mastnych kyselin. Ty délime na nenasycené mastné
kyseliny a nasycené mastné kyseliny. Tyto latky slouzi jako zdroj energie.

Nasycené mastné kyseliny se vyskytuji v zivoéisnych tucich (maslo, sadlo,
uzeniny). Ptijem nasyceny mastnych kyseliny nesmime piehanét, nebot’ jejich
vysoky ptijem muze zptsobit zdravotni komplikace (kardiovaskul&rni onemocnéni a
obezitu).

Nenasycené mastné kyseliny najdeme v rybim tuku a rostlinnych tucich. Maji
pozitivni vliv na lidsky organismus, nicmén¢ naSe télo neni schopno si je vytvorit
samo, proto je dulezité mit jejich dostateény piijem. Nenasycené mastné kyseliny
jsou zakladni stavebni jednotkou bungk.

Denni optimalni pfijem triacylglycerolt se odhaduje na 70 — 140 g. Tuk v lidském
téle zastupuje nékolik dulezitych roli napi.- ma& ochranou funkci, termoregulacni
funkci, je zdrojem energie, ovliviiuje produkci hormonti a rozpousti vitaminy
v lidském téle.

V obéhovém systému rozdélujeme tuky do tfi forem. Rozdéluji se na mastné

kyseliny, fosfolipidy a lipoproteiny. (Konopka, 2004)

Mineraly

V lidském téle mineraly zarucuji fungovani metabolickych procest. Jejich
absence muze ovlivnit nejenom fyzickou kondici, ale i zdravotni stav.

Nejvice je zastoupen, sodik, Zelezo, zinek, draslik, hot¢ik a vapnik. Dostate¢ny
pfijem mineralnich latek, by mél byt dosazen racionalnim stravovanim.

(Konopka, 2004)

Vitaminy

Stejné jako minerdly, tak i vitaminy jsou nepostradatelnou soucasti vyzivy.
Bohuzel vlivem technologii vyroby, $patnym skladovanim a kuchynskou upravou,
ztraceji potraviny vétSinu vitamint. Je dilezité jejich piijem kontrolovat.

Vitaminy napomahaji ke spravnému fungovani metabolickych procesi a
regeneraci. V nékterych Zzivotnich situacich je potfeba védomé pfijem vitamint
navysit. Témito situacemi se rozumi - zdravotni onemocnéni, narocné fyzické nebo

psychické vykony, v pribéhu diety, téhotenstvi a kojeni.
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Roku 1993 evropskd unie zvefejnila dokument (recommended dietary
allowances), ktery obsahuje doporu¢ené vyzivové hodnoty vitamint. Hodnoty, které
jsou zde uvedené se vztahuji na zdravou ¢ast populace, nikoliv na populaci trpici

onemocnénim. (Konopka, 2004)

Antioxidanty

Antioxidanty jsou latky, které nase t€lo ochranuji pfed volnymi kyslikovymi
radikaly. Maji schopnost omezovat proces oxidace.

Antioxidanty pfijimadme v potravé, nebo si je nase télo vytvari samo, a to ve forme
enzymu. V souéasnosti jsme schopni vytvofit i syntetické antioxidanty, nicmén¢ stéle
je vhodné;jsi ptijimat antioxidanty pfirozenou cestou tj. z potravin.

Pfitomnost antioxidantii v potravinach prodluzuje jejich trvanlivost a mize
snizovat pravdépodobnost vzniku rakoviny a kardiovaskularnich onemocnéni.
(Konopka, 2004)

VI&knina

Vlakninu délime na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustna vlaknina muze byt
z Casti vyuzita stfevnimi bakteriemi. Nerozpustnd vléknina projde nezménéna
travicim Ustrojim.

Vyuziti vlakniny najdeme ve zdravotnictvi, kde se vyuzivd pro prevenci
kolorektalniho karcinomu a k1écbé divertikulozy. Doporu¢eny denni piijem
vlakniny je 25 - 30 g, coz odpovida cirka 5 % celkového energetického piijmul.

Zdroje bohaté na vldkninu jsou ovoce, zelenina, lusténiny a obiloviny.
(Kala¢, 2003)

Probiotika, prebiotika

Ackoliv jsou tyto latky nenutri¢niho charakteru, maji na lidsky organismus
blahodarny vliv. Tyto latky najdeme ve ,,funk¢nich potravinach®.

Probiotické potraviny maji vliv na stfevni mikrobiom. Tyto potraviny obsahuji
zdravi prospésnou kulturu mikroorganismi. Hlavnimi zastupci probiotickych
potravin jsou bakterie Bifidus nebo Lactobacillus. Tyto bakterie jsou nejvice
zastoupeny v mlé¢nych vyrobcich.

V prebiotickych  potravinach je obsazena nestravitelna latka (inulin,

oligofruktéza). Prebiotika jsou vyznamna tim, Zze poskytuji zdroj potravy pravé
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probiotikim. Kazda tato latka je zavisla na té druhé. Bez vzajemné interakce

nedokazou naplno vyuzit svij potencial. (Kala¢, 2003)

Alternativni vyZivové sméry

Semivegetariani

Semivegetariani dodrzuji principy vegetarianské stravy, nicméné mohou
konzumovat dribez a ryby. Vegetaridnskd komunita tento smér nepovaZuje za

legitimni.

Lakto-ovo-vegetariani
Lakto-ovo-vegetariani nesmé&ji konzumovat maso. Povolena je konzumace vajec,

mléka a mlé¢nych vyrobka.

Lakto-vegetariani
Lakto-ovo-vegetariani nesméji konzumovat maso, vyrobky zmasa a vejce.

Povolena je konzumace mlécnych vyrobki a mléka.

Vegani

Vegani nesmé&ji konzumovat potraviny zivo¢isného puvodu.

Frutariani

Frutaridni konzumuji pouze rostlinné potraviny, bez tepelné Gpravy. Zakladem
stravovani je Cerstvé nebo susSené ovoce a ofechy. Striktngjsi ¢lenové této komunity,
konzumuji pouze ovoce, které samo spadlo. Nejedi ovoce utrzené ¢&i vytrzené ze

zeme.

Makrobiotika

Makrobiotika definujeme nejenom jako zpusob stravovani, ale i jako zivotni
filozofii. Makrobiotika rozdélujeme na potraviny se silou jin a jang. Mezi potraviny
se silou jin fadime zeleninu, ovoce, olej a vyrobky z mléka. Potraviny se silou jang
jsou ryby, vejce, maso a sul. Dale rozezndvame potraviny harmonické, mezi né patii

obiloviny, zelenina, lusténiny a ryze.
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Principem makrobiotiky je nastavit v té¢le harmonii, jak fyzickou tak psychickou.
Jidelni¢ek by mél pievazné obsahovat potraviny harmonické. Omezit by se méli

potraviny jin a jang.

Organicka strava
Vyznavaci organické stravy konzumuji pouze biopotraviny nebo organické

potraviny. Maji zakdzano konzumovat pramyslové zpracované potraviny.

Pierusované hladovéni (pust)

Tento alternativni smér miZeme definovat jako razné dlouhé obdobi
dobrovolného hladovéni. PferuSované hladovéni ma vyznam pii redukci télesné
hmotnosti a pozitivné ovliviiuje lidské zdravi. Principem pierusovaného hladovéni,
mize byt i duSevni ocista, nebot’ pistem se nemysli oprostit se jenom od jidla, ale

¢lovek by se mél oprostit od veskerého konzumu.

Paleo dieta
Hlavni myslenkou tohoto stravovani je navrat ke stravovacim navykam z doby
paleolitu. V tomto obdobi se lidé Zivili lovem a sbérem. Hlavnimi cilem paleo diety

je omezit prumyslové zpracované potraviny. (Ross, 2014)

Stravovani podle metabolické typologie

Ektomorf

Ektomorfové disponuji rychlej$im metabolismem, z tohoto divodu u nich
nedochazi k vysokému zmnozeni tukové tkang. Strava ektomorfu nemusi byt n&jak
omezovana, mé¢la by byt pestrd a bohatd. Diraz by se mél klast na dostate¢ny ptijem
bilkovin, kvili udrzeni svalové hmoty. Doporu¢enymi potravinami jsou maso,

mlécné vyrobky, oleje, ryby a ofechy.

Mezomorf
U mezomorfa je potieba hlidat celkovy energeticky pfijem. Pii vysSSim
energetickém piijmu hrozi navyseni tukové hmoty. Mezomorf by mél konzumovat

dostatek bilkovin, sacharidti a zdravych tukd. Vyhybat by se mél zivo¢isnym tuktm.
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Endomorf

Endomorf disponuje pomalejsim metabolismem, z toho diivodu miize snadno dojit
ke zmnoZeni tukové tkané. Endomorf by mél mit pod kontrolou svij celkovy
energeticky piijem. Mél by se zaméfit na konzumaci komplexnich sacharidu a
pestrych zdroji bilkovin. M¢l by vyfadit potraviny obsahujici jednoduché sacharidy
a vysokoenergetické pokrmy. (Carter, 1990)

2.3 Pohybova aktivita

Zivoty nasich piedkt zavisely na kazdodennim pohybu. Aby méli zdroj obzivy,
museli lovit zvéf a obstaravat pole. Absence pohybu znamenala smrt. S pfichodem
primyslové revoluce se pozadavky na kazdodenni pohyb zmirnily. VétSinu fyzické
prace pievzali stroje, ¢lovék najedou nemusel vynakladat tolika energie, aby ptezil.
Tento novodoby pokrok néds nyni stavi do svéta, ktery je zcela odlisny od Zivota
nasich predkd.

Nas organismu byl po celé generace zvykly na neustaly pohyb. V soucasné dobg,
kdy zijeme Vv pfiznivéjsich zivotnich podminkach, nase t€lo nemusi vykonavat tolika
pohybu jak bylo zvyklé. Tento fenomén moderni doby sebou piinasi mnoho
zdravotnich problému.

Pii nedostatku pohybové aktivity dochazi k atrofii svalovych tkani, poklesu
télesné zdatnosti a zhorseni zakladnich fyziologickych funkci. Absence pohybové
onemocnéni (deprese, uzkost). Udrzet si ptiméfenou fyzickou kondici a vykonavat
alespon minimalni pohybovou aktivitu, je jednim z pfedpokladi pro zivot bez
zdravotnich problémau. (Vilikus, 2012)

Anaerobni trénink a aerobni trénink

Anaerobni trénink

Charakteristikou anaerobni tréninku je kratkodobd, intenzivni zatézi za
nedostateéného piisunu kysliku. Tréninkové zatizeni trvd do 60 sekund. Hlavnim
zdrojem energie je ATP (adenosintrifosfat). Pfinosem tohoto tréninku je rozvoj sily,
obratnosti a flexibility. V praxi najdeme vyuziti principti anaerobniho tréninku napt.

u vzpéracu a vrhacu kouli. (Edge, 2005)
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Aerobni trénink

Tento trénink je charakteristicky dlouhodobymi vykony ve stfedni intenzité za
dostate¢ného piisunu kysliku. Pii aerobnim tréninku se zpocatku vyuziva jako zdroj
energie ATP (adenosintrifosfat), po delSim trvani (cca 30 minut) se primarnim
zdrojem energie stava télesny tuk. Piinosem aerobniho tréninku je lepsi vytrvalost,
vitélni kapacita plic apod. V praxi najdeme vyuziti principti acrobniho tréninku u

vytrvalostnich sportovci jako jsou napf. béZci na dlouhé traté. (Edge, 2005)

Typy sportovniho tréninku

Dvéma zakladnimi sportovnimi tréninky jsou vytrvalostni a silovy trénink.
Vytrvalostni trénink je vhodny pro bézce, cyklisty a triatlonisty. Silovy trénink je
vhodny pro vzpérade, silové trojbojafe a vrhace. Mizeme se setkat s kombinaci
téchto zakladnich tréninkd, tedy se silové-vytrvalostnim tréninkem. Silové-
vytrvalostni trénink je kombinaci obou z&kladnich tréninkovych sméri. Je vhodny

pro hokejisty, strongmany a crossfitate.

Vytrvalostni trénink
Vytrvalostni trénink obsahuje principy aerobniho tréninku. Doba trvani je delsi
nez 2-3 minuty, pti nizké a stfedni intenzité. Vytrvalostni trénink klade mensi naroky
na regeneraci, proto je mozné vyuziti vyssich tréninkovych davek.
Vytrvalost muzeme rozdé€lit do 4 skupin, podle hlavniho zdroje energie:
e Rychlostni vytrvalost
o délka trvani do 20-30 vtefin, zakladnim energetickym systémem je
alaktatovy anaerobni metabolismus (fosfagenovy systém).
e Kiratkodoba vytrvalost
o mezi 30 vtefinami a 2 (3) minutami, z&kladnim energetickym zdrojem
je anaerobnim laktatovym systémem (rychla glykolyza).
e Stifednédoba vytrvalost
o mezi 2 (3) minutami a 8-10 minutami, zdkladnim energeticky zdrojem
se stava aerobni systém. Anaerobni system stale poskytuje vysoky

zdroj energie.
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e Dlouhodobé vytrvalost
o délka trvani se pohybuje piiblizné okolo 10 minut az nékolik hodin.
Hlavnim energetickym zdrojem je pouze aerobni energeticky systém.
(Baechle, 2008)

Silovy trénink
Zé&kladnim principem silového tréninku je piekonat vnéjsi odpor svalovou
kontrakci a tim doséahnout rozvoje silovych schopnosti. Silu muzeme rozdélit na
statickou a dynamickou silu.
Pii statické sile nedochazi k viditelnému pohybu. Cilem je vydrzet v dané pozici
co nejdelsi dobu nebo drzet biemeno po ur€ity ¢as (vydrz v planku).
Pii dynamické sile dochazi k viditeInému pohybu (sprint, benchpress). Cilem je
ptekonat vné&jsi odpor.
Dynamickou silu mtizeme rozdélit do 4 typt:
e Maximalni sila
o projevuje se piekonavanim tézkych vnéjsich odpori zpravidla
Vv jednom opakovani (napft. pii diepu)
e Explozivni sila
o charakteristickeé je prekonavani lehkych vnéjsich odporti nebo
hmotnosti vlastniho téla maximalnim zrychlenim p#i jednorazovém
acyklickém pohybu (napf. pii hodech, odrazech).
e Reaktivni sila
o vyuziva svalovy cyklus protazeni a zkraceni svalu v dob& 200 ms
od zahjeni
e Vytrvalostni sila
o charakteristicke je ptekonavanim relativné nizkych odportt malou
rychlosti pii cyklickych pohybech (napf. pti béhu na lyzich,
veslovani atd.).
(Bompa, 2003)
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2.4 Navykove latky

Stimulanty

Hlavnim a nejznaméjsim stimulantem je bezpochyby kofein. Kofein dokaze
stimulovat nas centralni nervovy systém a tim ovlivnit nasi produktivitu. Vedlejsim
ucinkem kofeinu je i podpora vyluCovaciho systému. Kofein slouzi tedy i jako
diuretikum.

Produkt, ktery si neodmyslitelné spojime s kofeinem je kava. Dalsimi produkty
obsahujici kofein je ¢aj, kakao, red-bull, coca-cola atd. Optimalni denni pfijem kavy
zavisi na individualni snasenlivosti kofeinu, chutovych preferencich a mife
rezistence organismu na kofein. Uvadi se, Ze denni pfijem kavy by nem¢l piesahovat
5 salku. V piipadech ptedavkovani kofeinem dochazi k tiesu, Uzkosti, nespavosti a

travicim potizim. (Mann, 1996)

Alkohol

Konzumace alkoholu mé pozitivni, ale i negativni u¢inky na lidsky organismus.
Pozitivnich u¢inkid na lidsky organismus, dosdhneme kontrolovanou a mirnou
konzumaci alkoholickych napoju. ,, Kukacka definuje mirnou davku alkoholu jako
30 - 40 g alkoholu pro miize a 20-30 g alkoholu pro Zeny . Pro lepsi orientaci 30 - 40
g alkoholu pfedstavuji 2 velkd piva nebo 4 dcl vina. Hodnoty pro Zeny jsou
striktnéjsi, 20 - 30 g alkoholu najdeme v 1 velkém pivu nebo 2 dcl vina.

Pozitivnimi ucinky alkoholu je pokles vyskytu ischemické choroby srde¢ni a
centralnich mozkovych ptihod. Etanol obsazeny v alkoholu snizuje srazlivost krve a
zvySuje mnozstvi HDL cholesterolu. Konzumace alkoholu u nds muze navodit
psychickou euforii.

Negativni ucinky alkoholu vyplyvaji z jeho nekontrolovatelné a nadmérné
konzumace. V piipadé nadmérné konzumace alkoholickych napoji, hrozi vyssi
riziko vzniku rakoviny, zvyseni krevniho tlaku a nizsi srazlivost krve. Alkohol v nas
vzbuzuje pocit neporazitelnosti, ztrdcime zabrany a sndze se dopoustime rizikového
chovani. (Kukacka, 2009)

Spalovace tuki
Jak jiz nazev napovida, ucelem spalovact tuku je redukce tukovych zasob a

rysovani postavy. Ve spalovacich tukt nalezneme latky ovliviiujici metabolismus
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tukd, stimulanty a latky snizujici absorpci zivin. Principem spalovact tukd je
podpotit vyuzivani tukd jako hlavni zdroj energie, snizuji chut’ k jidlu a snizuji
pocitu hladu. Diky stimula¢nim latkam, dokazou také spalovace tukta oddalit Unavu a
nastartovat organismus do tréninku.

Spalovace tukti muzeme rozdé€lit do dvou kategorii — komplexni spalovace tuka a
spalovace tukt tvorené jednou latkou. Komplexni spalovace obsahujici Siroké
spektrum latek (termogenni latky, stimulanty, latky ovliviujici metabolismus tuku).
Ve spalovacich tuka tvoienych jednou latkou najdeme pouze jednu zastupujici latku.
Nejcastéji to byva kofein, karnitin nebo synefrin.

Spalovace tukti mohou byt skvélym pomocnikem k dosazeni cild, nicméné je
nutné, aby se jedinec nachazel v kalorickém deficitu! Toto je podminka, bez které ani
S nejlepSim spalovac¢em na trhu nedosahnete vasich cilt

Nejcastéjsimi latkami, které se vyskytuji ve spalovacich tuku jsou kofein, karnitin,
guarana, taurin, tyrosin, synefrin, extrakt ze zeleného ¢aje, extrakt z chilli papricek,
extrakt ze zazvoru, extrakty z pepit, extrakt z banaby, chrom a cholin.

(Roubik, 2018)

Léky a drogy

Rozdil mezi drogou a 1ékem je pouze v mnozstvi u¢inné latky. Typickym
ptikladem je Warfarin. V minulosti jed na krysy se v soucasnosti uziva jako lék, za
ucelem fedéni krve. Jenom se u n¢ho snizila davka.

Léky i drogy jsou latky chemického charakteru, které se vazou do molekul.
Ziskavaji se z ptirodnich, ale i syntetickych zdroji. Pfirodni zdroj mize byt
zivocisného nebo rostlinného pavodu.

Léky ovliviujici télesnou hmotnost jsou kortikoidy, antidepresiva, hormonalni
antikoncepce, diuretika, projimadla, inzulin a léky na diabetes mellitus.

(Iversen, 2006)

2.5 Pitny rezim
Doporuceny denni ptijem tekutin je 0,3 1 — 0,4 | vody na kazdych 10 kg télesné
hmotnosti. Pitny rezim by m¢l z 2/3 obsahovat ¢istou a neperlivou vodu. Pti vyssich

teplotach, fyzicke praci, konzumaci alkoholu nebo kavy je potieba pitny rezim jesté
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navysit. Nepatrné mnozstvi tekutin je schopné si naSe télo vytvofit samo, a to za

vyuziti oxidace zivin. Cast tekutin p¥ijimame i z potravy. (Bernacikova, 2017)
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3 Vliv metabolismu na télesnou hmotnost

Katabolismus a anabolismus

Télesny metabolismus pracuje za pomoci dvou procesi — katabolismus a
anabolismus. Pti katabolismu dochazi k uvolnéni energie, tedy rozpadu latek. Tento
jev se odehrava pti fyzické aktivité.

Protikladem je anabolismus. Pti anabolismu dochazi ke tvorbé energetickych
zasob. Tento jev se odehrava pii spanku a relaxaci.

Z&kladni energetickou jednotku v lidském organismu je adenosintrifosfat (ATP).
Adenosintrifosfat je koneénym produktem oxidace makronutrientd a glukozy.
(Kasper, 2015)

Energetické hodnoty makronutrienti:
1 g bilkovin= 17,2 kJ (4,1 kcal)
1 g sacharida = 17,2 kJ (4,1 kcal)
1 gtukt = 38,9 kJ (9,3 kcal)
1 galkoholu= 29,3 kJ (7,0 kcal)
1g vlakniny = 3,0 kJ (0,7 kcal)
(Kasper 2015)

Denni energeticka potieba organismu

Potfeba energie pro organismus zavisi na nékolika proménnych — genetické
vlastnosti, télesna stavba a energeticky vydej (pohyb).

K uréeni energetické potfeby organismu mizeme vyuzit bioimpedancni pfistroje
(tanita, InBody). Lepsi modely téchto ptistroji nam diky uréeni slozeni téla a
koeficientu pohybové aktivity vypoditaji orienta¢ni energetickou potiebu organismu.

Dalsim zpasobem, jak zjistit celkovou energetickou potfebu organismu je
dosazenim hodnot do urcitého vzorce. V literatufe muizeme nalézt nepieberné
mnozstvi vzorcli k ur€eni celkové energetické potiebé organismu. Nicméné obé
predchozi metody jsou pouze orienta¢ni! Nejsou v nich promitnuty veskeré faktory
ovliviiujici energeticky vydej, jako je intenzita pohybové aktivity, vné&jsi podminky,

mira regenerace a dalsi.
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Mnohem piesnéjsi je pfesny vypocet energetického piijmu za urcity ¢asovy usek,
pii kterém mame stabilni vahu. Je dulezité spoditat vice dni, jako optimalni pocet dni
pro screeing se udavaji tfi dny. V jeden den miZeme byt totiz v energetickém
nadbytku a druhy den zase v deficitu. Proto je dulezité, mit vice hodnot a z nich
vyvodit zavér. Zjisténé hodnoty ndm daji konkrétni piedstavu o nasi celkové
energetické potiebe.

Pii redukci télesné hmotnosti je dilezité, aby nas organismu byl v kalorickém
deficitu. Naopak pii piirustku télesné hmotnosti je duleZité, aby nas organismus byl

v kalorickém nadbytku. (Roubik, 2018)
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4 VIiv regeneracnich procesi na télesnou hmotnost

Regenerace je biologicky proces, pii kterém dochazi v organismu k obnové
psychickych a fyzickych sil, které byly podrobeny urcité zatézi. Regeneraci jako
takovou musime chapat jako dulezitou soucast celého tréninkového procesu a peclivé
ji planovat. Spravn¢ zvoleny typ regenerace a jeji naasovani, umozni sportovci
rychlejsi obnovu sil a diky tomu je schopen absolvovat dalsi tréninkové jednotky.

(Kenney, 2012)

Formy regenerace

Regeneraci muzeme rozdélit podle ¢asového hlediska na regeneraci pied, béhem a
po vykonu. P¥imo ovlivnitelné formy regenerace rozdélujeme na aktivni a pasivni
regenerace.

Jak jsme si fekli z ¢asového hlediska rozdélujeme formy regenerace na:

a) pied vykonem (foam rolling, rozcvicka)

b) béhem vykonu (pitny rezim, maséz)

C) po vykonu (sauna, dechova cviceni)

Cileny zasah do regenerace rozdélujeme na pasivni a aktivni regeneraci. Pasivni
regeneraci definujeme jako ptirozeny, vuli neovlivnitelny proces, bez vnégjsich
Cinitelt, jehoz cilem je obnova psychickym a fyzickych sil.

Aktivni regeneraci definujeme jako piesné planovany, vili ovlivnitelny proces,
s vnéjsimi ¢initeli, ktery urychluje fazi pasivni regenerace. Aktivni regeneraci jesté
dale délime na pasivni a aktivni odpocinek.

Pasivni odpocinek chdpeme jako absenci dalsi fyzicke aktivity. Naopak
k urychleni regenera¢niho procesu vyuzivame napf.- relaxacnich techniky, otuzovani
a saunovani.

Zakladem aktivniho odpocinku je pldnovana pohybova aktivita. Nejvhodnéjsim
typem je kompenzaéni cviceni na odstranéni jednostranné zatéze nebo dopliujici

pohybové aktivity. (Bernacikova, 2017)
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Obr. ¢&. 2: formy regenerace z pohledu cileného zasahu
(Bernacikova, 2017)

Relaxace

Relaxaci miizeme definovat jako védomé odstranéni psychického a fyzického
napéti. Relaxace a psychické uvolnéni pfimo souvisi s psychosomatikou. Zivot pod
dlouhodobym psychickym néatlakem, mizZe oslabit nasi imunitu a zptisobit nam fyzické
onemocnéni.

Relaxaci mizeme rozdélit na fyzickou a psychickou. Cilem fyzické relaxace je
uvolnéni téla. Cilem psychické relaxace je uvolnéni mysli.

Mezi relaxaéni techniky patii cvi¢eni jogy, tai-¢i, ¢chi-kung, masaze,

akupunktura, aromaterapie a saunovani. (Kukacka, 2010)

Spanek

Spanek je zakladni biologicky proces vSech zivotnich déja. Je to zakladni forma
pasivni regenerace. Spanek je fizen pomoci biorytmt, kdy na lidské t€lo
opakovatelng ptsobi doba svétla a tmy. Kvalita spanku ovliviiuje nasi vykonost
v nasledujicich dnech. Dlouhodobé naruseni biorytmu muze zpusobit fyzické a
psychické onemocnéni. Pii spanku se v lidském téle spousti regeneracni procesy a
dochézi k Utlumu bunék mozkové kiry.

Zékladni rozdéleni spanku je Non- REM a REM spanek. Tyto dvé faze se spolu
béhem spanku stiidaji. Predpoklada se, ze podstatou Non-REM spanku je regenerace
somatickych funkci. Smyslem REM spanku je obnova mozkovych funkci.

(Jirka, 1990)
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5 Vztah psychiky a télesné hmotnosti

Jedinec, ktery se fyzicky odliSuje od obecné definovaného idedlu, musi pocitat
s vyS§§i mirou pozornosti. Kvili vy$si mife pozornosti je dulezité, aby tito lidé méli
dostatek sebedtvéry a odolnosti vici vnéj§im vlivam.

Pozornost mtize byt pozitivniho, ale i negativniho charakteru. Pozitivni pozornost
muzeme chapat jako Uctu, obdiv a uznani. S pozitivni pozornosti se mizeme setkat u
vysportovaného muze nebo maminku s ttemi détmi, Ktera si navzdory matetskému
vytiZzeni stale udrzuje atraktivni postavu. Negativni pozornost mizeme chapat jako
odpor, pohrdani a zast'. S negativni pozornosti se miizeme setkat u obéznich nebo
postiZzenych jedinct.

Je potieba, aby jedinec, ktery se rozhodne zménit svou télesnou hmotnost, mé¢l v
pocatcich této zivotni zmény vysokou motivaci a disciplinu. Inicidtorem této zmény
muze byt jedinec sam, jeho okoli nebo ur¢ité zdravotni doporuceni.

Se zménou télesné hmotnosti Casto souvisi i pohybova aktivita. Pfi pohybové
aktivit¢ zlepSujeme svou fyzickou kondici a nachazime psychické uvolnéni.

Vysledkem této zivotni zmény muize byt spoleéenské uznani, zaclenéni do nového

S 4

Povahové vlastnosti

Kretschmer tvrdi, Zze lidé pyknického typu (nadvéha, obezita) maji pozitivni
pristup k Zivotu, dokaZzi si vazit mali¢kosti, jsou pratelsti a laskavy.

Na druhou stranu, také predpoklada, Ze lidé atletického typu budou namysleni a

povyseni. (Kretschmer, 1922)

Abstinenéni syndrom

Jednd se o psychicky stav, ktery vznika pii omezeni, ¢i uplném vynechani
pohybovych aktivit u aktivné Zijicich jedincl. Abstinen¢ni piiznaky jsou
charakteristické podrazdénosti, nespavosti, neschopnosti udrzet pozornost a
zalude¢nimi problémy. Doporucuje se vykonavat, alesponn minimalni pohybovou
aktivitu jako prevenci abstinenénich pfiznakli a pozitivniho pifinosu pro lidsky

organismus. (Mann, 1996)
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Deprese

Deprese je zavazna, dlouhotrvajici porucha psychiky, kterd je charakteristicka
smutkem, apatii, pocitem zmaru, osaménim, sebepohrdanim, rozt€kanosti, sklicenosti
a neschopnosti se radovat. Dlouhotrvajici deprese muze byt pficinou

psychosomatického onemocnéni. (Fialova, 2012)

Stres

Stres definujeme jako urcity natlak nebo zatéz na lidsky organismu. Tato zatéz
(stresor) muze byt fyzického nebo psychického charakteru. Nase t€lo se chce danému
stresoru brénit, proto spusti obranné reakce, coz muze mit za nasledek zvySeni
krevniho tlaku, zrychleni srde¢ni frekvence a dychani.

V dnesni uspéchané dob¢, kdy je vSechno mnohem rychlejsi, je naSe télo pod
neustalym stresem. Neustaly kontakt s komunika¢nimi prostiedky, vysoké pracovni
vytizeni, malo pohybu a hlavné nedostatek odpocinku, vede k porucham spanku,

Uzkostem, depresim a k nespravnému fungovani vnitinich organu. (Fontana, 2016)

Poruchy prijmu potravy

Mentéalni anorexie

Mentélni anorexie je definovana jako psychické onemocnéni. Jedinec trpici
mentalni anorexii, ma zkreslenou piedstavu o svém téle. Domniva se, ze jeho télo je
piilis otylé, a proto védomé snizuje svou télesnou hmotnost, bohuzel az za hranici
fyzického zdravi. Mentalni anorexii Cast&ji trpi Zeny. Tento jev je determinovan

spolec¢ensko-kulturnimi pozadavky na fyzicky vzhled Zzeny. (Papezova, 2018)

Bulimie

Bulimie je definovana jako psychické onemocnéni. Castym spoustééem bulimie je
naro¢na zivotni Situace nebo zkreslena ptedstava jedince o svém téle. Bulimie Castéji
postihuje zeny. Jedinci postizeni bulimii nejprve spotadaji veliké mnozstvi jidla,
kterého se poté chtéji co nejrychleji zbavit. Za timto Gcelem védomé vyvolavaji
zvraceni, uzivaji projimadla, diuretika a absolvuji drastické diety.

Je t&7ké rozeznat lidi trpici bulimii od b&Zn& populace. Casto se jejich vaha nelisi
od obecného idedlu. Pii detailngjsi pozorovani jsou lidé trpici bulimii nachylnéjsi ke

koznim onemocnénim, onemocnénim travici soustavy a vypadavani zubi. Vhodnou
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1é¢bu bulimie se doporucuje konzultovat S nutriénim specialistou a psychologem.

(Papezova, 2018)

Motivace

Motivaci mizeme chapat jako uréité jsoucno, které ndm dava silu a vytrvalost
setrvat v urcitém jednani. Jsou to urcité motivy ¢i pohnutky, diky kterym vytrvame
ve svych ¢inech.

Motivaci rozdélujeme na vnéj$i a vnitini motivaci. Motivace vné&j§i znamena, ze
se ur¢itého jednani dopoustime z viile vnéjSich ¢initeld, nikoliv z vile vlastni. Napf-.-
zamgéstnavatel chce, abychom si dodélali vyssi vzdélani. Nejedname tedy z vlastni
vile. Vnéjsi motivace ma niz§i hodnotu, neZ motivace vnitini.

Vnitini motivace vychazi vlastnich zajmu a potieb. Napi.- chceme si dodélat vyssi
vzdélani. D4 se ocekavat vetsi zainteresovanost, protoze jedndme z vlastni vile.

Vnitini motivace ma vyssi hodnotu, nez motivace vnéjsi. (Peale, 2003)
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6 Télesna typologie podle somatotypu

V nasi diferenciované spole¢nosti najdeme lidi sriznym temperamentem a
télesnou konstituci. Temperament mizeme definovat jako soubor charakteristickych
vlastnosti, které urcuji dalsi jednani osobnosti.

V literatufe nalezneme mnoho autort, zabyvajici se typologii lidské osobnosti.
Nicmén¢ hlavnimi osobnostmi na toto téma jsou Hippokrat, Sheldon a Kretschmer,
(Carter, 1990)

Hippokratova typologie
Prvnim, kdo zkoumal lidskou typologii byl Hippokrates. Hippokrates
predpokladal, Ze reakce kazdého jedince je ovlivnéna Ctyfmi télesnymi $tavami.
Témito stavami jsou krev, zlu¢, hlen a ¢erna zlu¢. Na zaklad¢ této teorie vypracoval
Ctyfi typy temperamentu:
e sangvinik (krev) — ¢lovek vesely s pozitivnim piistupem K zivotu
o flegmatik (hlen) — ¢lovek poklidny az apaticky, oplyva trpélivosti a rozvahou
e melancholik (¢erna zlu¢) — ¢lovek spise smutny, citove nestabilni a vztahovacény

e cholerik (ZIu¢) — ¢lovek vznétlivy, roztékany a tvrdohlavy

INTROVERT

pasivni tichy
peclivy nespolecensky
premyslivy rezervovany
mirumilovny pesimisticky
spoiehiy S| T7 C =21\ A tizkostlivy
Klidny - = stfizlivy
oviadajici se H |— E N Z L U C rigidni

vyrovnané nalady naladovy
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2ivy KREV
pohodovy
otevieny
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spolecensky
hovomny

EXTROVERT

Obr. ¢&. 3: Kruh Hippokratovy typologie temperamentu s vlastnostmi
pridanymi L. P. Pavlovem, C. G. Jungem, H. Eysenckem a J. P. Guilfordem

(Autor: Dominik Hadl — Vlastni dilo, CC BY-SA 3.0,
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=28803917)

34



Typologie osobnosti podle Hippokrata se stala zakladni platformou pro
Hippokratovi nasledovniky. Lidé, ktefi vychazeli z Hippokratovi typologie byli

Galén, Jung, Pavlov, Kretschmer, Sheldon a Eysenck.

Sheldonova typologie

William H. Sheldon pfichazi ve své knize Varieties of human physigue s pojmem
somatotyp. Pojem somatotyp ma vymezit dominantni stranku ¢lovéka. Sheldon
vytvotil tfi typy somatotypu — endomorf, mezomorf a ektomorf. Z téchto tii slozek je
slozeno kazdé lidské t€lo, proto vytvofil stupnici od 1 do 7, aby zjistil, ktera slozka je
u ¢loveéka dominantni.

Endomorfni slozka popisuje mnozstvi tukové hmoty. Mezomorfni slozka popisuje
mnozstvi svalové hmoty. Ektomorfni slozka popisuje velikost kostni tkang.
(Fialova, 2007)

Kretschmerova typologie
Ve svém dile Korperbau und Charakter zroku 1921, Kretschmer popisuje
souvislost mezi fyzickou a psychickou strankou ¢lovéka. Na zakladé této vazby,
vytvofil tfi somatické typy:
e astenicky — stfedniho vzrustu, minimalni mnozstvi tuku a svalové hmoty, plochy
hrudnik a hubené koncetiny.
e atleticky — stfedniho vzristu, mohutna télesna stavba s rozvinutym svalstvem.
Dominantou jsou Siroka ramena, dlouhé konéetiny a stihly pas.
e pyknicky — je charakteristicky vy$§im mnozstvim télesného tuku a malym

mnozstvim svalové hmoty. Dominantni jsou Sifkové obvody nad vertikalnimi.

Athletiker

Pyknier
Leptosomer / Astheniker

Obr. ¢. 4: Kretschmerova typologie
(Fialova, 2007)
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7 Cilend manipulace s télesnou hmotnosti

Védomou manipulaci s télesnou hmotnosti mizeme vidét u profesionalnich
sportovcl. Dlouhodobd manipulace s t€lesnou hmotnosti, mize byt podnétem pro
rozvoj zdravotnich problémil. Samotny vrcholovy neni zdravy prospésny. Touha po
oslnivych vykonech a vitézstvich, je upfednostiiovana pied zdravotnim stavem
sportovce.

Manipulaci s télesnou hmotnosti nejéastéji najdeme ve sportech rozdélenych do
vahovych kategorii. Témito sporty jsou silové sporty, bojové sporty, kulturistika atd.
Snahou sportovce je shodit nebo ptibrat do vahové kategorie, kterd je pro néj
vyhodnéjsi. Podle zvolenych postupti a intervalem mezi vdzenim a zacatkem soutéze,
je sportovec schopny shodit nebo piibrat 5-10 kg.

Sportovnimi odvétvimi, které jsou typické prirastkem télesné vahy jsou extrémni
vytrvalostni zavody. Pfi téchto zavodech je velice komplikované dodavat télu
dostatek Zzivin, aby bylo schopné pokryt energetické vydaje organismu. Proto je
nezbytné, aby mél sportovec dostatek energetickych zasob. Uéastnikiim extrémnich

zavodu klesne jejich télesna hmotnost o 5-10 kilogramti po absolvovani zavodu.
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8 Télesny vzhled jako spolecenska hodnota

V soucasnosti se zvySuji naroky na fyzicky vzhled. Na§ vzhled demonstruje nasi
socialni a kulturni piislusnost. Péce o lidské t€lo zahrnuje fyzickou, psychickou,
¢asovou a finanéni investici.

Nase sebedtvéra se odrazi i na lidech kolem nas. Mame-li dostate¢né sebevédomi,

vétime v sami sebe, jsme spokojeny se svym té€lem, tak tuto informaci pfedavame i

vvvvvv

vvvvvv

a obliben&jsi nez ostatni. Jejich negativnimi strankami bude arogance, Istivost a
sebestiednost.

Pro soucasnou spole¢nost je dobfe vypadajici ¢lovék demonstraci bohatstvi.
Bohaty ¢lovék ma dostatek penéz a Casu dbat o své télo, kupovat kvalitni potraviny,
drzet krok s aktualnimi médnimi trendy a ziskat ptirozené opaleni u mofe, kam jede
nckolikrat do roka.

Nikdy v minulosti nebyl kladen takovy duraz na lidsky vzhled, jako v soucasnosti.
Tento fenomén zpusobil, obrovsky rozmach firem zabyvajici se pé¢i o lidské télo.
Nesmime, vSak zapominat, Ze prioritou podnikani je zisk, pro nékteré¢ firmy je to
natolik zasadni, Ze nabizeji nekvalitni a pfedrazené produkty.

Lid¢é ¢asto hodnoti pouze tvarovou slozku lidského téla, uz vsak neberou v potaz

jeho tucel, funkci a zdravotni stav. (Fialova, 2012)
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Prakticka ¢ast prace
9 Cile a ukoly prace

9.1 Cile préace
Cilem me diplomové prace je shrnuti poznatki o moznostech redukce télesné

hmotnosti a zjisténi postupi, které studenti pedagogické fakulty Jihoceské univerzity

nejcastéji vyuzivaji k redukci své télesné hmotnosti.

9.2 Ukoly préace

e Stanoveni hypotéz.

e Rozbor odborné literatury a vypracovani teoretické ¢asti.
e Vypracovani dotazniku a jeho distribuce mezi studenty.
e Analyza ziskanych dat.

e Porovnani ziskanych dat se stanovenymi hypotézami.

e Diskuze.

e Shrnuti a zavér diplomové préce.

9.3 Hypotezy

Na zakladé zjisténych informaci, statistického zpracovani a konzultace s

vedoucim diplomové prace byly stanoveny tyto hypotézy:

H1 Redukce télesné vahy a spokojenost se svou télesnou hmotnosti spolu

nesouvisi.

H2 Spokojenost s kvalitou vlastni vyzivy a spokojenost se svou télesnou

hmotnosti na sobé nezavisi.

H3 Zplsob zivotniho stylu a spokojenost se svou télesnou hmotnosti na sobé

nezavisi.
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10 Metodika

V diplomove praci jsem se zaméfil na vypracovani teoretické a praktické Casti.
Pro vypracovani teoretické ¢asti jsem nastudoval odbornou literaturu, kterd se tykala
problematiky télesné hmotnosti a jevii S nimi spojenymi.

Pro splnéni cili praktické ¢&asti jsem zvolil kvantitativni vyzkum formou
dotaznikového Setieni. Dotaznik byl distribuovan pomoci socidlni sité Facebook.
Diky dotazniku byly zjistény nejpouzivanéjsi metody regulace télesné hmotnosti u
studentt pedagogické fakulty JihoCeské univerzity.

K ovéfeni hypotéz byl pouzit t- test a Pearsontiv korela¢ni koeficient.

10.1 Charakteristika souboru

Vyzkumny soubor tvofili studenti pedagogické fakulty JihoCeské univerzity.
Rozsah testovaného souboru byl stanoven na minimalné 100 studentt. Dotaznik
vyplnilo 116 studentli, nicméné 13 dotaznikd jsem musel vytadit. Ziskal jsem tedy
103 kvalitné vyplnénych dotazniku.

Zkoumany soubor tvoii 61 Zen a 42 muzi. Nejveétsi zastoupeni studentd je
z katedry vychovy ke zdravi. Je pravdépodobné, ze studenti katedry vychovy ke
zdravi byli ochotn&jsi Kk vyplnéni dotazniku, protoze mé osobné znaji. VSichni

studenti vyplnili dotaznik dobrovolné a anonymné.

10.2 Charakteristika experimentalniho Seti‘eni

Pro ziskani statistickych dat jsem zvolil dotaznikové Setieni. Vychazel jsem ze
standardizovanych dotaznikt Fialy (1998) a Topinkové (2003). Po konzultaci
s vedoucim diplomové préace, jsem dotazniky upravil, tak aby korespondovaly se
zadanim mé diplomové préace.

Otéazky v dotazniku se tykaly télesné hmotnosti, vyzivy, pohybovych aktivit,
spanku a informacnich technologii. Dotaznik byl distribuovan pomoci sociélnich siti,
konkrétné Facebooku. Dotaznik se skladal z celkovych 26 uzavienych otazek. Na 25
otazek bylo mozné odpovéd’ jedinou moznou odpovédi. Pouze v jedné otazce mohli
respondenti volit vice odpovédi. Cas, ktery respondenti potfebovali Kk vyplnéni

dotazniku se pohyboval mezi 2 a 5 minuty.
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Dotaznik byl vytvofen na internetovych strankach www.survio.cz. Ziskana data

byla ptevedena a vyhodnocena v programech Microsoft Word, Microsoft Excel a

statistickém programu SPSS.
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11 Vysledky

11.1 Vysledky dotaznikového $etieni

Vyhodnoceni otazky ¢. 1:
Graf 1. Pohlavi respondenta (n=103)
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Prvni otazka zjistovala, jestli je respondent muz, ¢i zena. Z celkové poctu

dotazanych respondentt je 59,2 % Zen a 40,8 % muzi.
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Otazka ¢. 2: Kolik je vam let?

Graf 2. Vékové slozeni respondentd (n=103)
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Otazka ¢.2 se tykala veéku studenti. Ten se pohyboval mezi 19 a 26 lety.
Nejcastéji zastoupenou skupinou jsou studenti ve veku 24 let (25,2 %). Nejméné
zastoupenou skupinou jsou studenti ve véku 19 let (1,9 %). Cetngj§i zastoupeni
starSich ro¢nikt ptisuzuji faktu, ze tito studenti byly ochotnéjsi vyplnéni dotaznikd,

protoze mé& osobné znaji.
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Otazka ¢. 3: Jaky obor studujete?

Graf 3. Studijni obor (katedra) respondentti (n=103)
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Tato otazka zjistovala studijni obor respondenti. Nejpocetnéjsi skupinou jsou
respondenti, ktefi studuji obory na katedie vychovy ke zdravi (64,9 %). Ostatni

obory mély nizsi zastoupeni (35,1 %).
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Otazka ¢. 4: Jaka je Vase vaha?

Graf 4. T¢lesna hmotnost respondentti (n=103)
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Pfedmétem otazky ¢. 4 bylo zjisténi télesné hmotnosti respondenti. T¢lesna
hmotnost Zen se nejcastéji pohybovala v rozmezich 60-69 kg (41 %) a 50-59 kg
(34,4 %). U muzu se vaha nejcastéji pohybuje v rozmezi 70-79 kg (35,7 %).
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Otéazka ¢. 5: Jaka je VaSe vySka?
Graf 5. Té¢lesna vyska respondentti (n=103)
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Otazka ¢. 5 se tykala vysky respondenti.. VéEtSina zen uvedla, ze jejich vyska se
pohybuje v rozmezi 160-169 cm (64 %). Nejméné Zen uvedlo vysku 180-189 cm
(4,9 %).

Polovina dotadzanych muzt uvedla, ze jejich vyska je vrozmezi 180-189 cm

(50 %). Nejmensi zastoupeni maji muzi 160-169 cm (7,1 %).
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Otézka ¢. 6: Jste spokojeny se svou télesnou hmotnosti?
Graf 6. Spokojenost respondenti se svou télesnou hmotnosti (n=103)
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Spokojenost se svou hmotnosti

Otazka ¢.6 poukazuje na individualni spokojenost se svou télesnou hmotnosti.
Vétsina respondenttt ma pozitivni ndzor ohledné své télesné hmotnosti. Konkrétné
23,3 % respondentia uvedlo — ano, jsem spokojeny se svou télesnou hmotnosti.
Nejcastéjsi odpoveédi ohledné spokojenosti se svou télesnou hmotnosti je — spise ano

(43,7 %). Odpoveéd — spise ne uvedlo 24,3 % respondent.
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Otézka ¢. 7: Pokouseli jste se nékdy redukovat svou télesnou hmotnost?

Graf 7. Zku$enosti respondenti s redukci télesné hmotnosti (n=103)
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Otazka ¢. 7 zaznamenavala jestli maji studenti zkusSenost s redukci své télesné
hmotnosti. VétSina studentd (71,8 %) uvedla, Ze ma zkuSenost s redukci télesné

hmotnosti. Zkusenost s redukci t&lesné hmotnosti nema 28,2 % studentu.
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Otézka ¢. 8: Pokud jste redukovali Vasi télesnou hmotnost, jaky zpuasob jste
volili?
Graf 8. Nejcastéjsi zptsoby redukce télesné hmotnosti (n=103)
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V otazce ¢. 8 jsme zjiStovali nejCastéji vyuzivané metody K redukci télesné
hmotnosti. Kombinaci stravy a pohybu vyuziva 38,8 % respondentti. Pouhou zménu
svych stravovacich ndvyka vyuziva 16,5 % respondentt. Zafazeni vice pohybu
vyuziva 22,3 % respondentii. Respondentti, ktefi nemaji zkuSenost s redukci své

te€lesné hmotnosti je 22,3 %.
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Otazky €. 9: Kdyz se rozhodnete redukovat svou télesnou hmotnost pomoci
vyZivy, tak se zamé¥ite na?

Graf 9. Zmény ve stravovani u respondentt (n=103)
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Otazka ¢. 9 se zabyvala zménami ve stravovani. Nejcast&j§i zménou ve
stravovacich navycich je omezeni vysokoenergetickych a tuénych jidel (36,9 %).
Daéle studenti voli sttidmost v jidle (21,4 %), kvalitnéjsi suroviny (19,4 %) a dietu
(12,6 %). Stravu nefesi 9,7 % student.
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Otazka ¢. 10: Dodrzujete néjaky alternativni zptisob stravovani?

Graf 10. Piehled nejvyuzivanéjsich alternativnich sméra stravovani (n=103)
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Alternativni zplsoby stravovani

Piedmét otazky ¢. 10 bylo zjisténi, zda studenti vyuzivaji n&jaky alternativni styl
stravovani. Vétsina studentd (89,3 %) uvedla, ze nedodrzuji zadny alternativni styl
stravovani. Vegetarianstvi dodrzuje 1,9 % studentd. Veganstvi dodrzuje 3,9 %

studentut. Jiné alternativni stravovani dodrzuje 4,9 % studentt.
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Otazka ¢. 11: Mate zku$enosti s nékterou z uvedenych diet?

Graf 11. Piehled nejpouzivangjsich diet (n=103)
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V otdzce ¢. 11 mohli studenti zvolit vice odpovédi. VétSina studenti nema

zkusenost s dietami (72,8 %). Nejveétsi zkusenost maji studenti s low carb dietou

(8,7 %) a IFFYM (8,7 %). Nejméné zkusSenosti maji studenti s dietou podle krevnich

skupin (1,9 %).
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Otazka ¢. 12: Kolikrat denné jite?
Graf 12. Frekvence stravovani béhem dne (n=103)
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Otazka ¢. 12 u studenti zjistovala frekvenci jidel béhem dne. Vice jak polovina
studenttl uvedla, Ze se stravuji 3-4x denné (52,4 %). Stravovani 5x denné vyuziva
34 % studentd. Studentu, ktefi se stravuji 6x a vicekrat denné je 7,8 %. Studenti, ktefi

se stravuji 1-2x denné tvoti 5,8 %.
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Otazka ¢. 13: Jak ¢asto se stravujete ve fast foodech?
Graf 13. Piehled navstévnosti fast foodu
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Na otazku ¢.1 respondenti odpovidali, jak casto se stravuji ve fast foodech.
Nejveétsi cast respondentt (54,4 %) uvedla, ze se ve fast foodech stravuje vyjimecné.
Fast foody vibec nenavstévuje 11,7 % respondentii. Navstévu fast foodu 1-3 za
mésic podnikne 21,4 % respondentt. Navstévu fast foodu 4-6 za mésic podnika
8,7 % respondenti. Respondentd, kteti navstivi fast food 10 a vicekrat za mésic je

nejmensi podil (3,9 %).
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Otazka ¢. 14: Kolik dnii v tydnu konzumujete zeleninu?
Graf 14. Tydenni frekvence konzumace zeleniny (n=103)
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Otazka ¢. 14 vykazuje frekvenci konzumace zeleniny u studentii. VéEtSina studentt
(41,7 %) konzumuje zeleninu 5-7 dnt v tydnu. Konzumace zeleniny 3-4 dny v tydnu,
je druhou nejcastéjsi odpoveédi (32 %). Konzumace zeleniny 1-2 dny v tydnu, zvolilo
26,2 % studentt. Z dotdzanych studenti nebyl nikdo, kdo by nekonzumoval

zeleninu.
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Otazka ¢. 15: Kolik dni v tydnu konzumujete ovoce?
Graf 15. Tydenni frekvence konzumace ovoce (n=103)
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Otazka ¢. 15 zjistuje frekvenci konzumace ovoce. Nejvice studentd konzumuje
ovoce 5 - 7 dni v tydnu (37,9 %). Druhou nejcastéjsi odpovédi je konzumace ovoce
3 -4 dny v tydnu (33 %). Tieti nejcastéjsi odpovedi je konzumace ovoce 1 - 2 dny

v tydnu (28,2 %). Nejméné Castou odpovedi je, Zze vitbec nekonzumuji ovoce (1 %).
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Otazka ¢. 16: Jste spokojeny s kvalitou vlastni vyzivy?

Graf 16. Nazor respondentt na kvalitu vlastni vyzivy (n=103)
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Piedmétem otdzky ¢. 16 bylo zjisténi spokojenosti s vlastni kvalitou vyzivy.
Odpovéd - ano zaskrtlo 12,6 % respondentti. Nejéastéjsi odpovédi bylo - spiSe ano
(58,3 %). Odpoveéd - nevim zaSkrtlo 8,7 % respondentd. Odpoveéd - spiSe ne,
zaskrtlo 15,5 % respondentu. Nespokojenost s kvalitou vlastni vyzivy, tedy
odpovéd’ - ne, zaskrtlo 4,9 % respondentii. VétSina respondentt je tedy spokojena

s kvalitou vlastni vyzivy.
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Otazka ¢. 17: Jakou pohybovou aktivitu prevazné volite?

Graf 17. Nejvyuzivangjsi pohybové aktivity za ticelem redukce (n=103)
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Provozovand pohybova aktivita

Otazka ¢. 17 se tykala nejcastéji provozovanych pohybovych aktivit. Studenti
nejvice vyuzivaji posilovnu (29,1 %) a béh (26,2 %). Podobny pocet odpovédi
ziskala rychla chtze (13,6 %), aerobni cviéeni (8,7 %) jizda na kole (7,8 %) a jiné
pohybové aktivity (8,7 %). Nejméné vyuzivanou pohybovou aktivitou je plavani
(1,9 %). Nesportuji zaskrtlo 3,9 % studentu.
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Otazka ¢. 18: Kolik celkového ¢asu vénujete pohybové aktivité za tyden?
Graf 18. Cas straveny pohybovou aktivitou (n=103)
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Otazka ¢. 18 zjistovala kolik Casu tydné vénuji studenti pohybové aktivite.
Nejcastéjsi odpoveédi bylo 3-4 hodiny tydné (28,2 %). Druhou nej¢astéjsi odpoveédi
bylo 1-2 hodiny tydné (25,2 %). Tteti nejéastéj$i odpovédi bylo 5-6 hodin tydné
(20,4 %). Podobny pocet odpovédi ziskaly moznosti - vice jak 8 hodin (10,7 %),

méné nez jedna hodina (8,7 %) a nejméné ziskala moznost 7-8 hodin (6,8 %).
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Otazka ¢. 19: Kolik hodin denné stravite pasivnim sledovanim mobilniho
telefonu, televize a pocitace?

Graf 19. Cas straveny manipulaci s elektronickymi zafizenimi (n=103)
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Otazka ¢. 19 poukazuje na cas, ktery respondenti strdvi pasivnim sledovani
elektronickych zafizeni. Nejvétsi ¢ast respondentt (39,8 %), travi sledovanim
elektronickych zatizeni 3-4 hodiny denné. Druhou nejcastéjsi odpoveédi bylo 1-2
hodiny denné (31,1 %). Treti nejcastéjsi odpovédi bylo 5-6 hodin denné (16,5 %).
Vice jak 6 hodin denné travi, sledovanim elektronickych zatizeni 7,8 % respondent.

Méné néz 1 hodinu denné travi, sledovanim 4,9 % respondent.
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Otazka ¢. 20: Jak hodnotite Vas Zivotni styl?
Graf 20. Subjektivni hodnoceni zivotniho stylu (n=103)
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Otazka ¢. 20 nebyla tak jednoznaéna jako predchozi otazky. Tykala se
subjektivniho hodnoceni Zivotniho stylu. Cast respondentti hodnoti sviij Zivotni styl
jako aktivni (40,8 %). Podobny pocet odpovédi ziskala i moznost - praimérny Zivotni
styl (39,8 %). Odpoved - lehce pasivni volilo 14,6 % respondenti. Odpovéd -

pasivni volilo 1,9 % respondentt a velmi aktivni 2,9 % respondentt.
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Otazka ¢. 21: Z jakého zdroje prevazné ziskdvate informace, pro zpisob
redukce Vasi télesné hmotnosti?

Graf 21. Zdroje informaci za uc¢elem redukce télesné hmotnosti (n=103)
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Zdroj informaci

Otazka ¢. 21 zjistovala z jakého zdroje, ziskavaji studenti informace k redukci sve
teélesné hmotnosti. Vice jak polovina studentt uvedla odpovéd’ - z internetu (50,5 %).
Druha nejcastéjsi odpovéd byla - nevyhledavaji tyto informace (25,2 %). Dalsimi
odpovéd’'mi byly pratelé (10,7 %), odborné literatura (6,8 %), Skola (3,9 %) a jiné
(2,9 %).
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Otazka ¢. 22: Jaky je Vas denni pitny rezim?
Graf 22. Denni konzumace tekutin (n=103)
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Otazka ¢. 22 se tykala denniho pitného rezimu. Tyto vysledky nebyly
jednoznac¢né. Z vybéru moznosti volili studenti 1,6-2 1 denné (31,1 %), 1,1-1,5 |
denné (28,2 %) a 2,1-2,5 1 (22,3 %). Méné nez 1 litr tekutin vypije 13,6 % studentd.
Vice nez 2,6 litru tekutin vypije 4,9 % studentd.

62



Otazka €. 23: Kolik $alku kavy denné vypijete?
Graf 23. Denni konzumace kavy (n=103)
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Denni konzumace kavy

Piedmétem otazky ¢. 23 bylo zjisténi denni konzumace kavy. Vysledky u dvou
moznosti byly velmi podobné. Dvé kavy denné vypije 30,1 % respondenti. Kavu
nepije 26,2 % respondentd. Jednu kavu denné vypije 19,4 % respondentd.
Piilezitostné konzumuje kavu 12,6 % respondenti. Tti kavy denné vypije 9,7 %

respondentii. Ctyfi kdvy a vice vypije 1,9 % respondenti.
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Otazka ¢&. 24: Jste spokojeny s kvalitou Vaseho spanku?
Graf 24. Piehled spokojenosti s kvalitou spanku (n=103)
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Otazka ¢. 24 poukazuje na kvalitu spanku dotazovanych respondenti. VétSina
respondentt volila odpovéd’ - spise ano (39,8 %). Odpovéd’ - spise ne zvolilo 25,2 %
respondentti. Odpovéd’ - ano jsem spokojeny s kvalitou spanku volilo 22,3 %
respondentti. Cast dotazovanych nevi jestli je, ¢i neni spokojend s kvalitou spanku

(8,7 %). Pocet respondentd, kteti nejsou spokojeni s kvalitou spanku je 3,9 %.
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Otazka ¢. 25: Koufite cigarety, iqos nebo elektronické cigarety?
Graf 25. Zavislost respondentu na cigaretach a jejich alternativach (n=103)
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Otazka ¢. 25 zjistovala kolik dotazovanych respondentt, uziva nékterou z forem
cigaret. Vétdina respondentd nekouii cigarety (83,5 %). Cast dotazovanych

respondentt jsou uzivateli cigaret (16,5 %)
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Otazka ¢. 26: Mate zkuSenosti se spalovacdi tukia?

Graf 26. Zkusenost s uzivanim spalovacu tukt (n=103)
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Otazka ¢, 26 se tykala zkuSenosti se spalovaci tuki. VétSina respondentd nema
zkuSenost se spalovaci tuka (85,4 %). Mensi ¢ast dotazovanych ma zkusenosti se

spalovaci tukd (14,6 %).

11.2 Testovani hypotéz

Data z dotaznikového Setieni byla zpracovana pomoci programu Microsoft Excel,
vloZenim dat do programu byla vytvotfena datovéa matice pro sestaveni
kontingenc¢nich tabulek. Stanovené hypotézy byly nasledné ovéfovany pomoci

statistického programu SPSS.

Vyhodnoceni hypotézy H1
HO Redukce télesné vahy a spokojenost se svou t€lesnou hmotnosti spolu

Nesouvisi.
H1 Redukce télesné vahy a spokojenost se svou té€lesnou hmotnosti spolu Souvisi.

Byly testovany proménné: redukoval/a jste svou vahu (ano X ne) a jak jste
spokojen/a se svou télesnou hmotnosti (pétistupnova Skala). S ohledem na typ

proménnych — tj. nominalni a ordinalni byl pouzit t-test pro dvé nezavislé proménné.
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Vysledek p=0,321; t=0,996 poukazuje na neexistenci statisticky vyznamného vztahu

mezi proménnymi. Ptijimame tedy nulovou hypotézu.

Redukce o
hmotnosti N primér | Std.
Spokojenost ano 74 255 1,284
s hmotnosti
ne 29 2,28 | 1,251

N= pocet respondentli, Std.= smérodatna odchylka

t df P

Spokojenost | 0,996 1101 0,321
s hmotnosti 1,008 |52,463 |0,318
t= hodnota t-testu, df= stupné hmotnosti, p=signifikance

Vyhodnoceni hypotézy H2
HO Spokojenost s kvalitou vlastni vyzivy a spokojenost se svou télesnou

hmotnosti na sob& nez4avisi.

H2 Spokojenost s kvalitou vlastni vyzivy a spokojenost se svou télesnou

hmotnosti na sob¢ zavisi.
Zde se v piipadé obou proménnych jednalo o ordinalni typ (pétistupfiova Skala),

pocitame tedy korelaci. Vysledek p= 0,000; r=0,537 znaci statisticky vyznamny

vztah a korelace je stiedné silna. Pfijimame tedy alternativni hypotézu.
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spokojenost | spokojenost
hmotnost | vyziva
spokojenost r 1 537"
J
hmotnost P 0,000
N |103 103
coienost r|,537" 1
spokojenos
vyZiva P 0,000
N |103 103

r= Pearsontv korela¢ni koeficient, N= pocet respondentt, p=signifikance

Vyhodnoceni hypotézy H3

HO Zpiisob Zivotniho stylu a spokojenost se svou télesnou hmotnosti na sob¢

nezavisi.

H3 Zpiisob Zivotniho stylu a spokojenost se svou télesnou hmotnosti na sobé

zavisi.

V tomto ptipad¢ se opét u obou proménnych jednalo o ordinalni typ (pétistupniova
Skala), pocitame tedy korelaci. Vysledek p= 0,000; r=0,326 znali statisticky

vyznamny vztah a korelace je spiSe slaba. Pfijimame tedy alternativni hypotézu.

EF::é(torfggtOSt zivotni styl
pokojenost r ! 326~
S jenos
hmotnost P 0,001
N 103 103
r|,3267 1
zivotni styl p 0,001
N 103 103

r= Pearsontv korela¢ni koeficient, N= pocet respondentt, p=signifikance
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Diskuze

Cilem diplomové prace bylo zjistit nej¢astéjsi zpusoby aktivni regulace télesné
hmotnosti u studentd pedagogické fakulty Jihoceské univerzity. Pomoci
dotaznikového Setieni jsem ziskal 103 kvalitné vyplnénych dotaznikt. Zkoumany
soubor tvoii 61 Zen a 42 muzi. Nejvétsi zastoupeni studentt je z katedry vychovy ke
zdravi.

Na otazku tykajici se spokojenosti s télesnou hmotnosti, odpovédélo 67 %
dotazovanych, Ze vnimaji pozitivné svou té€lesnou hmotnost, 1,9 % dotazovanych
nevi a 31,1 % dotazovanych vnima negativné svou télesnou hmotnost. Hofferikova
(2020) ve své préaci, zkouma telesné sebepojeti u zaka 2. stupné zakladnich Skol.
Pozitivné vnima svou télesnou hmotnost 53,5 % zaku, 32,6 % zaka nevi a 13,9 %
7akl vnima negativné svou télesnou hmotnost. Milym piekvapenim je, Zze navzdory
zvySujicim se spoleCenskym pozadavkim na fyzickych vzhled, je vétsina
respondenti obou vyzkumii spokojend se svou télesnou hmotnosti. Vyzkumy se
rozchazi v odpovédi — nevim, co si mam myslet o své télesné hmotnosti. Lze
predpokléadat, ze studenti vysokych $kol maji lepsi rozhodovaci schopnosti a vice se
zajimaji o svuj fyzicky vzhled.

V mém pruzkumu jsem zjistil, ze 71,8 % dotazovanych se pokouselo a 28,2 %
dotazovanych se nepokouselo 0 redukci télesné hmotnosti. Stauf¢ikova (2018) ve sve
praci uvadi, ze 90 % dotazovanych ma zkuSenost s redukci télesné hmotnosti.
Pouhych 10 % dotazovanych nema zkusSenost s redukci télesné hmotnosti. Tento jev
pfisuzuji vys§im spoleCenskym narokim na fyzicky vzhled a casto zbytecné
kritickému sebepojeti.

Stauf¢ikova (2018) dale uvadi, ze respondenti vyhledavali informace k redukci
své télesné hmotnosti - na internetu (71 %), od pratel (50 %), od vyzivového poradce
(17 %), od fitness trenéra (16 %), od nutri¢niho terapeuta (10 %). V mé préci jsem
zjistil, ze respondenti vyhledavaji informace — na internetu (67,5 %), od pratel
(14,3 %), z odborne literatury (9,1 %), ze skoly (5,2 %) a jinych zdrojua (3,9 %).
V porovnani s praci Stauféikove (2018) mame rozdilné hodnoty v ziskavani
informaci — od pratel, vyzivového poradce, nutri¢niho terapeuta a fitness trenéra.
V mém vyzkumu uvedl jeden ¢lovek, Ze vyuziva nutriéniho terapeuta jako zdroj

informaci a stejné mnozstvi respondentd (tj. 1) vyuziva sluzby fitness trenéra.
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Shodné& data jsme méli v ziskavani informaci z internetu. Lze piedpokladat, ze lidé
voli tento zdroj informaci kvuli jeho snadné dosazitelnosti a finan¢ni nenérocnosti.
Pti vybéru trenéra nebo vzdélaného odbornika musi lidé vynalozit Usili, aby néjakého
nasli, kontaktovali ho a objednali se. Tato cesta je jiz zavaznéj$i a finanéné
naro¢néjsi. Je nutné piipomenou, Ze internet neni vzdy zarukou relevantni informaci!

V mém vyzkumu jsem zjistil, ze studenti, ktefi se pokouseli redukovat télesnou
hmotnosti, tak nejvice vyuzivaji Kk redukci své télesné hmotnosti spole¢nou
kombinaci stravy a pohybu (49,9 %), druhou nej¢astéjsi metodou bylo zafazeni vice
pohybu, bez zmény ve stravovani (28,8 %), tieti nejcastéjsi metodou byla zména ve
stravovani, bez zmény v pohybovych aktivitach (21,3 %). Hanak (2014) ve své préci
zjistoval nejéastéjs$i zpusoby redukce télesné hmotnosti u zpasniki v fecko-
fimském zapase. Nejcastéjsi metodu, kterou zapasnici vyuzivaji je oblékani vice
vrstev odévu za Gi¢elem podpory poceni (95 %), druhou nejéastéjsi metodou je zména
ve stravovacich navycich (80 %) a tieti nejcastéjsi metodou je zvySeni pohybové
aktivity (65 %). Je ziejmé, ze z&pasnici vykonavaji neustdle pohybovou aktivitu,
proto neni jeji zafazeni tak casté v jako v mém vyzkumu. Nejvice vyuzivanou
metodou je oblékani vice vrstev oble¢eni, kdy se zavodnici snazi podpotit poceni a
stdhnout vodu z podkozi. Tento zptsob redukce télesné hmotnosti je kratkodoby,
nicméné efektivni. Hanadk (2014) ve své praci uvadi, Zze zapasnici redukuji svou
té€lesnou hmotnost 3-4x za rok. Ze svych zkusenosti vyzivového poradce a trenéra
mohu potvrdit, Ze podobny pocet redukci télesné hmotnosti vyzkousi za rok i laicka
vetejnost.

V dalsi ¢asti vyzkumu jsem se zajimal o to, co piesné studenti ve svém stravovani
méni. Vétsina studentd uvedla, Ze omezuje vysokoenergetické potraviny a tuéna jidla
(42,2 %), druhd nejcastéjsi odpoved je stiidmost v jidle (24,4 %), tfeti nejcastéjsi
odpovéd’ je zatazeni kvalitngjSich surovin (22,2 %) a nejméné Castou odpovédi je
vyuziti principu diety (14,4 %). Ve vyzkumu Hanaka (2014) je nejéastéjsi zménou ve
stravovani zapasnika sttidmost v jidle (75 %), druhou nejéastéjsi zménou je zvyseni
ptijmu zeleniny/ovoce (55 %) a teprve tieti nejcastéj$i zménou je omezeni sladkych
pokrmu (50 %). Lze piedpokladat, Ze zapasnici dodrzuji zasady zdravého zivotniho
stylu celoroéné a konzumace vysokoenergetickych a tu¢nych jidel je u nich
vyjimecna. Studenti a jejich zivotni styl, ¢asto neodpovidd zdsaddm zdravého

zivotniho stylu, a proto se zaméfuji na omezenich pravé téchto potravin.
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Dalsi otazka se tykala zkuSenosti se spalovaci tukd. V mém vyzkumu ma
zkuSenost se spalovaci tuki 14,6 % studentt. V prizkumu Hanédka (2014) uziva
spalovace tuktt 60 % zapasnikd. Nicméné nejéastéji uzivanym doplikem byly
vétvené aminokyseliny (BCCA), ty uziva 85 % zapasniki. Cast&j§i vyuzivani
spalova¢ti tukll u zapasnikdi, miazeme vysvétlit tim, Ze zapasnici se snazi 0 CO
nejrychlejsi redukci télesné hmotnosti pred zavody a spalovace tukt jsou vhodnym
nastrojem. Je potieba zduraznit, ze tyto rychlé redukce télesné hmotnosti nejsou
zdravi prospésné!

V mém vyzkumu jsem také zjistoval pitny rezim studenti. Studenti nejéastéji
vypiji 1,6 - 2 litry tekutin (31,1 %). Druhou nejcastéjsi odpovédi byla konzumace
1,1 - 1,5 litru tekutin (28,2 %). Tteti nejcastéjsi odpovedi byla konzumace 2,1 - 2,5
litru tekutin (22,3 %). Ctvrtou nejéastdjsi odpovédi byla konzumace méné neZ
jednoho litru tekutin denn¢ (13,6 %). Nejméné ¢astou odpovédi byla konzumace vice
jak 2,6 litru tekutin (4,9 %). Vobornik (2019) ve své praci zkoumal pitny rezim
studentt JihoCeské univerzity. Nejvice studentd (32,2 %), uvedlo odpovéd 1,5 - 2
litry. Téméf stejné mnozstvi studentu (32,1 %) na tuto otdzku odpovédélo 1 - 1,5
litru. Dalsi odpovéd’ 2 a vice litru zvolilo 20,6 % studentd. Nejméné studentt (15,1
%) uvedlo, ze vypiji pouze 0,5-1 litru tekutin za den. S kolegou Vobornikem jsme
zkoumali stejny vyzkumny soubor a nase vysledky se vzajemné potvrdily. Vobornik
(2019) dale ve svém vyzkumu zjist'uje, ze 50, 1 % studentii si mysli, Ze nedodrzuje
pitny rezim. Studentd, ktefi si mysli, Ze dodrzuji pitny rezim je 49,9 %.

Dalsi vyzkumna otdzka se tykala konzumace zeleniny. V otazce tykajici se
konzumace zeleniny nejvice studentt odpovédélo, ze konzumuje zeleninu 5-7 dni
v tydnu (41,7 %). Druhou nejéastéjsi odpovédi byla konzumace zeleniny 3-4 dny
v tydnu (32 %). Nejméné Castou odpovédi byla konzumace zeleniny 1-2 dny v tydnu
(26,2 %). Otazka nekonzumuji zeleninu neméla zadnou odpovéd (0 %). Ceman
(2009) uvadi, ze zeleninu nekonzumuje témét vibec 14,9 % dotazovanych. Jedenkrat
tydné konzumuje zeleninu 36,2 % dotazovanych. Neékolikrat tydné konzumuje
zeleninu 42,5 % dotazovanych. Konzumaci jedenkrat denné odpovédélo 6,4 %
dotazovanych.

V otdzce tykajici se konzumace ovoce nejvice studentd odpovédélo, ze
konzumuje ovoce 5-7 dni vtydnu (37,9 %). Druhou nejéastéjsi odpovédi byla
konzumace ovoce 3-4 dny vtydnu (33 %). Tieti nejcastéjsi odpovédi byla

konzumace ovoce 1-2 dny vtydnu (28,2 %). Na otazku nekonzumuji ovoce
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odpovédélo 1 % studenti. Dale Ceman (2009) zkouma i konzumaci ovoce. Jedenkréat
tydné¢ konzumuje ovoce 18 % dotazovanych. Ne¢kolikrat tydné konzumuje ovoce
47,9 % dotazovanych. Jednou denn¢ konzumuje ovoce 26,6 % dotazovanych.
Vicekrat za den konzumuje ovoce 7,5 % dotazovanych. Vyzkumny soubor Cemana
(2009) tvorili pfevazné lidé trpici nadvahou a obezitou. Predpokladam, ze to je

dtvod, pro¢ ma méné ¢astou konzumaci zeleniny.
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Zavér

Cilem této prace je popsat moznosti aktivni regulace télesné hmotnosti a jejich
vyuziti u studentd pedagogické fakulty Jihoteské univerzity v Ceskych
Bud¢jovicich. Tato prace ma piispét k lepsi orientaci v problematice Zivotniho stylu,
vyzivy, body image, pohybu a psychiky.

V teoretické casti prace jsme si v jednotlivych kapitolach vysvétlili relativné
stabilni determinanty télesné hmotnosti, proménlivé faktory ovliviiujici télesnou
hmotnost, metabolické a regenera¢ni procesy v lidském téle, psychickou stranku
¢lovéka a jeji vliv na télesnou hmotnost, télesnou typologii, manipulaci s télesnou
hmotnosti, ktera je ¢asto vidana ve vrcholovém sportu a souc¢asny fenomén, vnimani
télesného vzhledu jako spolecenskou hodnotu.

V praktické casti jsem diky dotaznikovému Setieni zjistil postupy, které studenti
vyuzivaji za ucelem redukovat svou télesnou hmotnost. Zaméfit se na studenty
pedagogické fakulty bylo dobrou volbou, protoze jsem také studentem pedagogickeé
fakulty a toto prostfedi je mi blizké. To, ze jsem aplikoval vyzkum na skupinu
studentd, které znam, mi usnadnilo sbér dat. Studenti, kteti mé znaji, byly ochotné&jsi
k vypliovani dotaznikti. Proto je veék dotazovanych spise vyssi. Studenti
bakalafskych obort, mé& osobné neznaji a predpokladam, ze to byl davod, pro¢ mi
dotazniky nevyplnili.

Z vysledka vyplyva ze 71,8 % dotazovanych studentl, ma zkusenost s redukci své
télesné hmotnosti. Z téchto studenti si 67,5 % vyhledava informace o redukci
télesné hmotnosti na internetu, ktery ale, ne vzdy nabizi kvalitni informace.
Navzdory zvySujicim se narokiim na fyzicky vzhled, tak 43,7 % studenti uvedlo, ze
jsou spise spokojeni se svou télesnou hmotnosti a 23,3 % studentd uvedlo, Ze jsou
spokojeni se svou télesnou hmotnosti. Nejvice studentt (38,8 %) vyuziva k redukci
své télesné hmotnosti kombinaci stravy a pohybu. Nejcastéjsi zménou ve stravovani
je omezeni vysokoenergetickych a tuénych potravin (36,9 %). Nejcast&jsimi
pohybovymi aktivitami, které studenti vykondvaji jsou posilovna (29,1 %) béh
(26,2 %) a rychla chize (13,6 %). Negativnim zjisténim je, Ze vétSina studenti
(39,8 %) travi pasivnim sledovanim elektronickych zafizeni 3-4 hodiny denné.

Na zavér bych chtél apelovat na kazdého, kdo se pokusi manipulovat se svou

télesnou hmotnosti, at’ si ujasni své cile, zamysli se nad svou sportovni historii, zvazi
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své soucasné stravovaci ndvyky a podle toho voli dalsi postupy. Nepodléhejte

maodnim trendiim a pouzivejte zdravy rozum!
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Seznam priloh

Ptiloha ¢&. 1-dotaznikové Setfeni
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Priloha ¢. 1

1. Jakeé je vaSe pohlavi?

Muz Zena

2. Kolik je Vam let?

6. Jste spokojeny se svou télesnou hmotnosti?

Ano Spise ano Nevim Spise ne Ne

7. Pokouseli jste se nékdy redukovat svou télesnou hmotnost?
Ano Ne

8. Pokud jste redukovali Vasi télesnou hmotnost, jaky zptsob jste volili?
Omezeni mnozstvi jidla Vice pohybu

Kombinaci stravy a pohybu Neredukoval jsem svou télesnou hmotnosti

9. Kdyz se rozhodnete redukovat svou télesnou hmotnost pomoci vyzivy, tak se

zamérite na?

Dieta Kvalitngjsi suroviny Sttidmost
Omezeni vysokoenergetickych a tuénych jidel Neftesim stravu

10. Dodrzujete n&jaky alternativni zptisob stravovani?

Nedodrzuji Vegetarianstvi Veganstvi Jiné

81



11. Méte zkuSenosti s nékterou z uvedenych diet?

Nemam Low carb diet Paleo dieta
Ketogenni dieta Low fat diet Sacharidové viny
Dieta podle krevni skupin IHFYM
Pierusované hladovéni Jiné

12. Kolikrat denng jite?
1-2x denné 3-4x denné

5x denné 6x a vicekrat denné

13. Jak casto se stravujete ve fast foodech?
Vibec se nestravuji Vyjimecné 1-3 za mésic

4-6 za mésic 7-9 za mésic 10 a vicekrat za mé&sic

14. Kolik dni v tydnu konzumujete zeleninu?

Nekonzumuji 1-2 dny 3-4 dny 5-7 dnt

15. Kolik dnii v tydnu konzumujete ovoce?

Nekonzumuji 1-2 dny 3-4 dny 5-7 dnt

16. Jste spokojeny s kvalitou vlastni vyzivy?

Ano Spise ano Nevim Spise ne Ne

17. Jakou pohybovou aktivitu pfevazné volite?
Béh Posilovnu Jizda na kole Aerobni cviceni

Plavani Rychla chtize Nesportuji Jinad
18. Kolik celkového ¢asu vénujete pohybové aktivité za tyden?

Méné nez 1 hodina 1-2 hodiny 3-4 hodiny
5-6 hodin 7-8 hodin Vice jak 8 hodin
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19. Kolik hodin denn¢ stravite pasivnim sledovanim mobilniho telefonu, televize
a pocitace?

Méné nez 1 hodina 1-2 hodiny 3-4 hodiny

5-6 hodin Vice jak 6 hodin

20. Jak hodnotite Va3 Zivotni styl?
Velmi aktivni Aktivni Pramérny

Lehce pasivni Pasivni

21. Z jakého zdroje pievazné ziskavate informace, pro zpusob redukce Vasi
t€lesné hmotnosti?
Internet Piatelé Skola Odborna literatura

Nevyhledadvam tyto informace Jiné

22. Jaky je Vas denni pitny rezim?
Méné nez 1 1 denné 1,11-1,51denné 1,6 1-2,01denné
2,11-251denné Vice jak 2,6 1 denné

23. Kolik salkt kavy denné vypijete?
Nepiju kdvu Jsem prilezitostny konzument 1 denné

2 denné 3 denné 4 avice

24. Jste spokojeny s kvalitou Vaseho spanku?

Ano Spise ano Nevim Spise ne Ne

25. Koutite cigarety, iqos nebo elektronické cigarety?
Ano Ne

26. Mate zkusenosti se spalovaci tukt?
Ano Ne
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