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ABSTRAKT

Tato diplomova price hodnoti vysledky méreni télesného tuku a tspésnosti v odpo-
védich na otazky pred a po edukaci u skupiny probandii s nevyvazenym stravovanim.
Cilem préace bylo zjistit, zda edukace ma pozitivni dopad na znalosti a na jejich télesné
parametry. Vysledky ukazaly, Ze po edukaci doslo k vyznamnému zlepSeni tispésnosti v
odpovédich na otazky s prumérnym néartustem z 55 % na 92 %. Analyza méfent t&lesnych
parametri odhalila pozitivni trendy s poklesem primérného procenta télesného tuku
a nartstem prumérného procenta kosterniho svalstva a vody v téle probandi. Tyto
vysledky naznacuji, Ze edukace méla pozitivni vliv na zlepseni znalosti, coz se projevilo
ve vySsi tispésnosti v odpovédich na otazky. Edukace navic umoznila probandim lépe

porozumét vyzivovym doporucenim a rozvijet lepsi stravovaci navyky.

Kli¢ova slova: edukace, ziviny, nevyvazené vyziva, InBody 770, index télesné hmotnosti

ABSTRACT

This thesis evaluates the results of body fat measurement and success in answering
questions before and after education in a group of probands with unbalanced diets.
The aim of the thesis was to determine whether education has a positive impact on
knowledge and on their body parameters. The results showed that after education
there was a significant improvement in success rate in answering the questions with
an average increase from 55 % to 92 %. Analysis of body parameter measurements
revealed positive trends with a decrease in the average percentage of body fat and an
increase in the average percentage of skeletal muscle and body water of probands. These
results suggest that education had a positive effect on improving knowledge, which was
reflected in higher success rates in answering questions. In addition, education enabled
probands to better understand dietary recommendations and develop better eating
habits.

Keywords: education, nutrients, unbalanced nutrition, InBody 770, body mass index
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UVOD

Vyziva je nejen zakladnim néastrojem, ale i Zivotni potiebou ¢lovéka, ktera slouzi k udr-
zitelnému zdravi a prevenci onemocnéni. WHO jiz dlouhé léta propaguje zésady ra-
cionalni vyzivy s cilem predchazet mnoha onemocnénim, zejména nadorovym, kardio-
vaskularnim a metabolickym [1].

V soucasné dobé se ¢im dal tim vice lidi zabyva otazkou zdravého zivotniho stylu
a vyzivy. Nevyvazené stravovani a nedostatek pohybu vedou k nartstu chronickych
onemocnéni, jako jsou kardiovaskuldrni onemocnéni, diabetes mellitus II. typu, obezita
a nékteré druhy rakoviny. Vyznam zdravého zivotniho stylu a spravné vyzivy se stava

neoddélitelnou soucasti prevence téchto onemocnéni a celkového zlepseni kvality zivota.

Prvni cast prace predstavuje teoretickou c¢ést, ktera zahrnuje prehled aktualnich
znalosti v oblasti vyzivy, nevyvazeného stravovani a jejich dopadu na zdravi jedince.

Praktickd cast prace popisuje metodiku pouzitou k dosazeni cilii prace, véetné vy-
béru probandii, métfeni télesnych parametri a zptisobu edukace. Jsou také prezentovany
vysledky ziskané béhem studie, jakoz i vyhodnoceni a interpretace téchto vysledki.
Diskuze je zaméfena na hodnoceni ic¢innosti edukace na zlepseni télesnych parametri
a znalosti probandi. V zavéru prace jsou shrnuty klicové poznatky a doporuceni pro
dalsi vyzkum v oblasti edukace ve vyzivé a jejim dopadu na zdravi jedinct s nevyva-

Zenym stravovanim.

Cilem této diplomové prace je zjistit vliv edukace na stav vyzivy u dospélych osob
s nevyvazenym stravovanim. Prace se zamétruje na sledovani télesného slozeni probandi
na piistroji InBody 770 a vyhodnoceni vyznamu edukace na zméné télesnych parame-
tru. Préace se dale zabyva edukaci ve vyzivé a prevenci nemoci spojenych s nevyvazenym

stravovanim.
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I. TEORETICKA CAST
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1 EDUKACE A JEJI VYZNAM VE VYZIVE

Mezi zakladni pojmy patii edukace, tento pojem je dle Jufenikové odvozen z latin-
ského slova educo, educare, jenz v prekladu znamené vychovavat, vést vpred. Edukaci
Ize definovat jako proces soustavného ovliviiovani chovani a jednéani jedince s cilem na-
vodit pozitivni zmény v jeho dovednostech, védomostech, postojich a navycich. Pojem

edukace také znamena vzdélavani a vychovu jedince [2].

Nutri¢ni vzdélani je ureno Sirokému spektru skupin, které se lis{ v mnoha ohledech
véetné veku, zivotni faze, socioekonomického statusu, kulturniho prostiedi a dalSich
charakteristik [3].

Vzdélavani v oblasti vyzivy je dulezité, ale je také nadro¢né zjistit, jak je uc¢inné. Bylo
provedeno nékolik studii, které se zabyvaly touto otazkou, zda je vzdélani v oblasti
vyzivy opravdu uc¢inné. Na zakladé meta-analyzy bylo zjisténo, Ze znalosti v oblasti
vyzivy se zvySily o 33 percentil, postoj k vyzivé o 13 percentil a stravovaci chovani
o 19 percentil. Doglo tedy k vyznamnému zlepSeni stravovacich navyku, fyzické aktivity

a stavu hmotnosti [3, 4].

Edukace ve vyzivé je dilezitd nejen z hlediska naseho zdravi, ale také z hlediska
racionalniho uvazovani, a to napiiklad nad myty o vyzivé i potravinach, které dlouha
léta koluji mezi lidmi nebo na internetu a jsou snadno dostupné vsem |[5].

Dezinformace o vyzivé a potravindch jsou Sifeny nejriznéjsimi zpiisoby, nejcastéji
predevsim prostfednictvim internetu (na socialnich sitich nebo webovych strankach)
a v dnesni dobé diky elektronickym médiim je prostiedi pro jejich Sifeni idealni. ,,Hoax"
neboli poplasna zprava se bézné oznacuje jako dezinformacni prostiedek, ktery spociva
v rozesilani (dez)informaci po internetu a jsou velmi ¢asto zaméfeny na vyzivu a po-
traviny [5].

Vyzkumniky z Massachusetts Institute of Technology bylo zjisténo, ze Sifeni hoaxt
(nepravdy) ma o 70 % vétsi Sanci na to, Ze ji budou lidé sdilet, nez pravdu, a to i presto,
ze nepravdivé zpravy jsou sdileny na méné duavéryhodnych profilech [5]. Je to z toho
divodu, Ze nepravda je totiz zajimavéjsi, originalnéjsi a sdéluje to, co lidé chtéji slyset,
a proto ma vétsi Sanci vyvolat emocionalni reakci (napt. zlost, znechuceni, strach, ale
nejcastéji prekvapeni) [6, 7].

Napriklad néktery z mytu, ktery mozna kazdy z nés uz jednou slysel je ze: ,, konzumace
pokrmii z mouky vede k pribyvani na vaze“ nebo Ze: ,vejce obsahuji velké mnozstvi

cholesterolu, a proto jsou nezdrava“ [8].

Je proto dilezité kriticky a racionalné uvazovat, ovéfovat si pravost ¢i nepravost
informaci a edukovat se dle odborné literatury, védeckych ¢lanku, odborniku ¢i véden,

odbornych videi, seminait, webinaii, a to nejen v oblasti vyzivy.
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2 OBLASTI PRO EDUKACI

2.1 Vyzivova doporuéeni pro obyvatele CR

V roce 2007 byla pfijata Strategie pro Evropu tykajici se zdravotnich problému souvi-
sejicich s vyzivou, nadvahou a obezitou. Dle tohoto dokumentu 80 % pfipadtim nemoci
srdce, diabetu mellitu II. typu, cévnich mozkovych prihod a 40 % pripadim rakoviny
by bylo mozné predejit, pokud by byly vylouceny rizikové faktory bézného zivotniho
stylu. Jak uvadi Svétova zdravotnicka organizace (WHO), vétsina hlavnich faktori,
které se nepiiznivé uplatiuji na zdravi ¢lovéka, tizce souvisi s vyzivou. Faktory zahr-
nuji vysoky prijem alkoholu, soli, nevhodné zastoupeni tuku, nadmérny energeticky
piijem a nedostate¢ny piijem zeleniny a ovoce. Nespravna vyziva tak znacéné prispiva
ke vzniku mnoha onemocnéni, které svymi komplikacemi mohou vést az k invalidizaci

a dokonce a7 k pred¢asnému amrti [9].

Tato vyzivova doporuceni jsou urcena pro zdravé osoby. Spolec¢nost pro vyzivu rozsi-
fila vyzivova doporuceni o ,,Zdravou t¥inactku“ pro dospélé obyvatele Ceské republiky,
ktera jsou jiz zakomponovana ve vyzivovych doporucenich [9].

Dospéla populace by méla dodrzovat urcitd nutriéni doporuceni, které odpovidaji
vyzivovym cilim WHO a doporucenim evropskych odbornych spole¢nosti [9]. Témito

zménami jsou:

e upravit celkovy energeticky piijem u jednotlivych popula¢nich skupin tak, aby
bylo dosazeno rovnovahy mezi piijmem a vydejem pro udrzeni optimalni télesné
hmotnosti, kterd je v rozmezi BMI 18 — 25 kg/m? a obvodem pasu u Zen nejvyse

80 cm, u muzu nejvyse 94 cm, v souvislosti s pohybovym rezimem [10, 9.

e snizit prijem tuku tak, aby celkovy podil tuku v energetickém piijmu nebyl ne-
prekrocen pres 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u lehce pracujicich osob

cca 70 g/den) a u vyssiho energetického vydeje neptekrocil 35 % [9].

e piijem nasycenych mastnych kyselin by mél byt nizsi nez 10 % (coz predstavuje
20 g). Prijem polynenasycenych mastnych kyselin (PUFA) by mél byt 7 — 10 %
z celkového energetického prijmu. Pomér mastnych kyselin w-6 : w-3 by mél tvorit
maximéalné 5:1. Pfjem {rans-nenasycenych mastnych kyselin by mél byt co nej-
nizsi, nemél by byt tedy prekrocen pies 1 % (coz odpovida piiblizné 2,5 g/den)

z celkového energetického prfjmu |9, 11].

e piijem cholesterolu snizit na maximalné 300 mg/den (optimum ¢ini 100 g na
1000 keal) [12, 11].

e snizit spotfebu pfidanych jednoduchych cukrii na maximélné 10 % z celkové
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energetické davky (tzn. cca 60 g/den u lehce pracujicich osob) a naopak zvysit

podil polysacharidi [9].

e sniZit spotfebu soli a potravin s vySsim obsahem soli (napf. chipsy, syry, ofechy,
solené ty¢inky, slané uzeniny, rybi vyrobky) na 5 — 6 g/den a nepfisolovat jiz
hotové pokrmy. Preferovat pouzivani soli obohacené jodem. Snizit piijem soli pod
5 g/den u starsich osob, pokud je ¢astéji sledovana hypertenze a dalsi onemocnéni
[13, 9].

e zvysit piijem vitaminu C' na 100 mg/den a piijem vlakniny na 30 g/den [9].

e zvysit piijem dalsich ochrannych latek jak vitaminové povahy, tak i mineralnich
latek a dalsich prirodnich nutrienti, které by zajistily odpovidajici antioxidaéni
aktivitu a dalsi ochranné procesy v nasem organismu. Jedna se zejména o vapnik,
jod, selen, zinek, vitamin F, ochrannych latek obsazenych v zeleniné, karoteny

a mnoha dalsich [9].

e denné se pohybovat napf. cvicenim nebo rychlou chuzi nepfetrzité 30 minut,

nejlépe vsak 1 hodinu denné [13].

K dosazeni téchto vysSe popsanych cili by mélo také dojit ve spotfebé potravin
u dospélé populace obecné k dalsim zménam. Jedna se predevSim o snizeni piijmu
zivoc¢isnych tuki a navyseni podilu rostlinnych oleji v celkové davee tuku (z rostlinnych
se jedna zejména o olivovy a fepkovy olej, které pouzivime pokud mozno bez tepelné
upravy pro zajisténi optimélniho sloZeni mastnych kyselin ptijimaného tuku). Vyrazné
omezit piijem potravin, které obsahuji palmovy olej, palmojadrovy tuk a kokosovy
tuk. Omezit pifjem tuku ve skryté podobé& (napt. v ¢okoladovych vyrobeich, jemném
a trvanlivém pecivu s vyssim obsahem tuku, chipsech, tuéném mase a vyrobki nich)
a dale takeé pri pripravé pokrmu. Uprednostiovat tuky s nizkym obsahem nasycenych
mastnych kyselin [9].

Snizit prijem cukri (tj. jednoduchych sacharidi), které nejsou prirozené pritomny
v potravinach (tzv. pfidané cukry), zejména ve formé sladkosti, slazenych napoji,
zmrzlin a slazenych mléénych vyrobki a dzemi by mély dodavat pouze 10 % energie.
Vhodné je také omezit i jeho nahrady napft. sorbitolem nebo fruktozou [14, 9]. Avsak
toto mnozstvi je v nasi populaci prekracovano témér dvojnasobné, coz ma rfadu nepfiz-
nivych zdravotnich dopadiu. WHO doporucuje upiednostiovat ve stravé polysacharidy.
Dale také doporucuje konzumaci maximélné 90 g jednoduchych cukri denné a pouze
50 g pridanych jednoduchych cukri (avsak v budoucnu by se toto mnozstvi mélo snizit

na 25 g (coz odpovida 5 % denniho energetického piijmu pramérného ¢lovéka) [15].
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Zvysit spotiebu riznych druhii ovoce a zeleniny (pfednostné ¢erstvé, mistniho pu-
vodu) véetné ofechii. Vzhledem k vysokému obsahu tuku musi byt pifjem ofechii v sou-
ladu s piijmem ostatnich zdroju tuki tak, aby nedoslo k prekroceni celkového piijmu
tuku s ohledem k piivodu ochrannych latek, které jsou vyznamné v prevenci nadoro-
vych i kardiovaskularnich onemocnéni, ale také ve vztahu ke snizovani privodu celkové
energie a zvyseni obsahu vldkniny v nasi stravé. Piijem ovoce a zeleniny by mél do-
sahovat 600 g/den, v¢etné zeleniny, ktera je tepelné upravené, pricemz pomér ovoce
a zeleniny by mél byt cca 1:2, rozdéleny do vice porei [9].

Zvysit spotifebu lusténin alespon 1x tydné, jakozto bohatého zdroje kvalitnich rost-
linnych bilkovin s nizkym glykemickym indexem a obsahem tuku a vysokym obsahem

ochrannych latek [9].

Zameénit vyrobky z bilé mouky za vyrobky z mouky celozrnné nebo tmavé, predevsim
z divodu snizeni glykemického indexu, ale také zvySeni pifjmu ochrannych latek [9].

Uptednostiiovat piijem potravin s niz§im glykemickym indexem (méné nez 70), jako
jsou napft. celozrnné vyrobky, lusténiny, téstoviny, neloupana ryze a jiné [9].

Vyrazné zvysit spotfebu ryb (cca 400 g/tyden) a vyrobki z nich, véetné moiskych
ryb, kde je vyhodou u tuénégjsich ryb vyssi obsah w-3 MK [9].

Snizit spotfebu zivocisnych potravin s vysokym podilem tuku. Jedna se napt. o pl-
notu¢né mléko a mlééné vyrobky s vysokym obsahem tuku, trvanlivé a jemné pecivo,
lahtdkarské vyrobky, uzeniny, nékteré cukrarské vyrobky, veprovy bok a dalsi. Denné
zafazovat mléko, vyrobky z mléka a zakysané mlééné vyrobky (napf. jogurty, kefiry,
zakysané mlééné napoje) v polotu¢nych variantach [9.

Zajistit spravny pitny rezim, tedy piijem tekutin by mél byt cca 1,5 — 2 1/den,
a to vhodnych druhi napoju (zejména ¢isté vody, napoji neslazenych cukrem, nejlépe
s prirozenou ovocnou slozkou, slabé az stfedné mineralizované neperlivé mineralni vody,
slabého ¢aje nebo ovocného ¢aje a §tavy idedlné neslazené nebo fedéné). Pii zvySené
teploté okoli nebo pii zvysené fyzické namaze pit i primérené vice tekutin [9].

Konzumace alkoholickych napoji by méla byt umirnéné tak, aby denni prijem alko-
holu nepiekrocil u muzi 20 g (coz predstavuje 200 — 250 ml vina nebo 0,5 1 piva nebo
50 — 60 ml lihoviny) a u Zen se jedné o poloviéni mnozstvi, tedy 10 g (coz odpovida
125 ml vina nebo 0,3 1 piva nebo 25 — 40 ml lihoviny) [9, 16].

Mezi zakladni pozadavky se fadi dosazeni vSech parametri zdravotni nezavadnosti
potravin a pokrmil pti zachovani principii bezpec¢nosti potravin. Pfedchazet tedy otra-
vam a nakazam z potravin spravnym zachézenim s potravinami jiz pii nakupu, déle
jejich naslednym uskladnénim a také pii samotné pripravé pokrmi. Pii tepelném zpra-
covani pokrmii davat prednost zejména Setrnym zptusobtim, omezit smazeni a grilovani.

Dbéat na peclivé myti rukou pred samotnym jidlem [9)].
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Je také vhodné dodrzovat spravny stravovaci rezim, coz znamené: jist pravidelné
t¥i hlavni dennf jidla s maximalnim energetickym obsahem: snidané 20 %, obéd 35 %,
vecefe 25 — 35 %, dopoledni a odpoledni svacina s maximalné 5 — 10 %. Pauza mezi

jednotlivymi dennimi jidly by méla trvat ptiblizné 3 hodiny [9].
2.2 Potravinova pyramida

Vyzivova pyramida je grafické zobrazeni skupin potravin a napoju, které by mély byt
soucasti nasi kazdodenni stravy. Je to jednoduchy a pfehledny nastroj, ktery nam
poméha sestavit pestrou a vyvazenou stravu, které obsahuje potrebné ziviny, vitaminy

a mineralni latky a nehrozi tak jejich nadbytek ¢i nedostatek [17].

Pyramida je slozena z péti pater, ktera predstavuji rizné skupiny potravin. Kostky
predstavuji porce, ze kterych je celd pyramida sestavena. V horni ¢asti jsou umistény
potraviny, které by mély byt konzumovany v mensim mnoZstvi a méné casto (jako
jsou sladkosti, tucné a slané potraviny). V dolni ¢asti jsou umistény potraviny, které
by mély byt konzumovany ¢astéji - zelenina, ovoce, obiloviny a lusténiny [17]. Piehled
potravinovych pater pyramidy je tvofen nasledovneé:

Prvni patro: nesladké napoje - zakladni patro pyramidy predstavuji napoje,
které by mély byt co nejméné sladké. Voda je zédkladem pitného rezimu a lze ji ochutit
platkem citrusovych plodi, okurkou, bylinkami ¢i ovocem. Vhodné jsou také neslazené
caje, fedéné dzusy ¢i zeleninové §tavy, doplnéné jesté o mléko a mlééné napoje. Ovocné
napoje uz vak mohou mit vysoky obsah cukru [17].

Druhé patro: obiloviny, pecivo, téstoviny - druhé patro pyramidy znazoriuji
obiloviny, pec¢ivo, téstoviny a dalsi vyrobky, které jsou zdrojem energie s vysokym ob-
sahem sacharidii, vitaminti, mineralnich latek a vldkniny. Je dilezité vybirat riiznorodé
potraviny (napf. ryzi, pohanku, quinou, amarant, bulgur, jahly, kukufici, razné druhy
krup, krupek, vlocek, peciva) a zafazovat celozrnné vyrobky tj. s vice obalovymi vrst-
vami zrna a z ruznych druht mouk. Zdravi lidé se potravin, které obsahuji lepek obavat

nemusi [17].

Treti patro: ovoce a zelenina - tfeti patro pyramidy znazoriuje Sirokou skalu
barev a chuti ovoce a zeleniny jako diilezity zdroj vody, mineralnich latek a vitaminu
C, vldkniny a dalsich latek, které mohou pfedstavovat podstatnou tulohu v prevenci
nemoci. Dulezité jsou jak Cerstvé, tak i v tepelné zpracované formé, protoze se vyuzi-
telnost nékterych latek tepelnou tpravou miize zvysit. Vhodna jsou i smoothie, diky
obsahu vlakniny. Radi se sem takeé brambory, které jsou nejcastéji konzumovany jako
priloha a jsou dobrym zdrojem vitaminu C' a maji vysoky obsah vody. Zelenina i ovoce
by mély byt soucasti kazdého chodu a jestlize jsou soucasti daného chodu brambory,

tak i pfesto je vhodné jidlo doplnit o ovoce ¢i zeleninu [17].
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Ctvrté patro: bilkoviny a dalsi Ziviny - ¢tvrté patro pyramidy znazoriwje zdroje
bilkovin jako jsou vejce, mlééné vyrobky, ryby, maso, lusténiny, semena a ofechy, které
jsou také zdrojem dal$ich dilezitych Zivin, vitamini a mineralnich latek. Tato skupina
obsahuje potraviny rostlinného i zivo¢isného ptivodu a je vhodné do jidelnicku zahrnout
vechny ¢tyfi kostky (syry, jogurty a tvarohy, maso, ryby a vejce, lusténiny, otfechy
a semena) pro zajisténi veskerych pottebnych zivin. Mlééné potraviny jsou vyznamnym
zdrojem vapniku pro zdravi kosti, zubt, svalii a srdce. Nedostatek vapniku muze vést
k osteoporoze (fidnuti kosti), kterou v CR trpi kazdy paty muz a kazda treti Zena ve
veku nad 50 let. Nejen vapnik, ale také vitamin D (ze slunce, tuénych ryb, dopliki
stravy), K2 (z kysaného zeli) a dostate¢ny pohyb mohou také pomoci posilit kosti.
Doporucuje se preference idedlné neochucenych polotu¢nych mléénych vyrobka a ne
prilis slanych syra [17].

Paté patro: ochucovadla - paté patro tvori vrchol pyramidy a znazornuje ochu-
covadla jako med, sirupy, rizné druhy cukrii a olejt, sul, smetanu, méaslo, sadlo, kakao,
Cerstvé i susené koreni a byliny. Tyto potraviny jsou dulezité pro chut jidel, ale je tieba
je uzivat s mirou. Doporucuje se preferovat kvalitni rostlinné oleje jako je fepkovy

a olivovy, méné soli a cukru a u tuki zéalezi spise na kvalité [17].

Potraviny jako sladkosti, limonady, hranolky, chipsy a uzeniny nejsou soucésti po-
travinové pyramidy. Jsou velmi bohatym zdrojem energie s nizkou vyzivovou hodnotou.
Prilisna konzumace miuze vést k nedostatku dulezitych Zivin a nadbytecnému piijmu

nevhodnych tuki a cukra [17].

Je dilezité si uvédomit, ze potravinova pyramida neni pfesnym navodem na stravo-
vani, ale spiSe orienta¢nim voditkem, které mize pomoci pii vybéru vyvazené a zdravé
stravy. Jejim cilem je podporovat pestrost jidelnicku a pfimérenost stravy dle vyzivo-

vych doporuceni [17].
2.3 Makronutrienty

Ziviny oznacované také jako nutrienty jsou zakladnimi slozkami nasi stravy. Lze je roz-
délit na makronutrienty, coz jsou latky, které télo potfebuje piijimat ve vétsich davkéach
a mikronutrienty, které télo potfebuje prijimat v mensim mnozstvi. Mezi makronutri-
enty, které jsou nositeli energie patii sacharidy, tuky, bilkoviny. Mezi mikronutrienty se
fadi vitaminy a mineralni latky [18]. Je tfeba piijimat vSechny Ziviny, a to nejen pro
rist a vyvoj, ale i udrzeni zdravi, protoze kazda z zivin ma specifickou funkci v téle

a jejich nedostatek muze vést k fadé zdravotnich problémi [19].
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2.3.1 Sacharidy

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie pro svalovou praci a také ptispivaji k celkovému
zdravi. OvSem ne kazdy vi co jsou sacharidy a kolik jich ma denné konzumovat, coz

¢asto vede k nevyvazenosti stravy [20].

Sacharidy jsou organické slouceniny, které se skladaji z monosacharidovych jednotek
a mohou se spojovat glykosidovou vazbou v disacharidy, oligosacharidy a polysacha-
ridy. Mezi monosacharidy, které jsou sloZzeny pouze z jedné monosacharidové jednotky
se fadi glukoza (hroznovy cukr), fruktoza (ovocny cukr) a galaktoza (ta je soucasti
mlécéného cukru). Mezi disacharidy a vyssi oligosacharidy, které jsou slozeny ze 2 — 10
monosacharidovych jednotek se fadi sacharéza (fepny a titinovy cukr), laktoza (mléény
cukr) a maltoza (sladovy cukr). Tyto sacharidy se souhrnné oznacuji jako jednoduché
sacharidy - cukry, které maji sladkou chut a nachazeji ve velkém mnozstvi v ovoci,

zeleniné, mléce a medu [21].

Polysacharidy jsou dlouhé tetézce slozené z vice jak 10 monosacharidovych jed-
notek a fadi se mezi né napi. skrob, celuléza, glykogen, vldknina. V nasi stravé jsou
polysacharidy vyznamnym zdrojem sacharidii a vldkniny, které maji pozitivni vliv na
zdravi a traveni. Nachazi se predevsim v obilovinach (je¢men, pSenice, Zito, otruby), lus-
téninéch, hlizdch brambor, houbéch, kofenech ¢ekanky a zeleniné. Sacharidy jsou ¢asto
soucasti slozitéjsich struktur (v rostlinnych pletivech, Zivoc¢isnych tkanich, bunkach mi-
kroorganizmi), které obsahuji soucasné bilkoviny, peptidy, lipidy a jiné nesacharidové
slozky, a proto se nazyvaji komplexni nebo slozené [21].

Vlaknina jsou prevazné nevyuzitelné sacharidy, které jsou souc¢asti bunéénych mem-
bran rostlin a je vici lidskym tréavicim enzymtm odolna, avsak je vyznamnou soucéasti
nasi vyzivy, protoze pusobi preventivné proti rozvoji civiliza¢nich nemoci jako jsou kar-
diovaskularni nemoci, obezita, zacpa, diabetes II. typu a nékteré druhy rakoviny. Pri
nadmérné konzumaci muze citlivym jedincim zpusobovat kfece ¢ nadymani [22]. Dle
Svadiny by mél pifjem vladkniny ¢init 30 — 40 g/den piijatych z ovoce, zeleniny, lusténin,
celozrnnych mlynskych a pekarenskych vyrobka a brambor [23].

Sacharidy se nachazeji predevsim v potravinach rostlinného piivodu a mezi nejvy-
znamnéjsi zdroje lze zaradit napriklad celozrnné obiloviny jako je pSenice, jeCmen, oves
a ryze, lusténiny (fazole, ¢ocka, hrach), celozrnné pecivo a téstoviny, brambory, ovoce
a zelenina, ale také med, ovocné stavy, sladkosti, cukr a mnoho dalsich. Lze je také
nalézt i v mléce a mléénych vyrobcich [15, 24].

Sacharidy (tj. polysacharidy, mono- a oligosacharidy) by mély kryt energetickou
potfebu asi z 50 — 55 %, a to pfedevsim ve formé& polysacharidu. Prijem sacharida ¢ini
asi 200 — 500 g/den, coz je piiblizné 4 — 7 g na 1 kg télesné hmotnosti [25, 26, 27].
Podle vyZzivovych doporu¢eni EFSA by sacharidy mély tvorit cca 45 — 60 % denniho
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pfijmu energie a prednostné by se mély konzumovat komplexni sacharidy [28|.

Jestlize je prekrocena energeticka potieba, tak to z vyzivového hlediska konzumaci
dlouhodobého a nadmérného mnozstvi sacharidi a pii nedostatecném energetickém
vydeji, vede k ukladani zasobni energie ve formé podkozniho tuku, ¢imz dochéazi ke
zvySovani hmotnosti [15]. Jakmile se v téle naplni zasoby glykogenu, za¢nou se veskeré
nadbytecné sacharidy ukladat ve formé télesného tuku. Lidské télo pfeméni vSechny
mono- a disacharidy na glukézu, ktera je poté transportovana krvi do mozku a svala
jako palivo [29].

Nadmeérna konzumace cukrii ve stravé a pridavaného cukru v napojich miize vést
k celosvétové epidemii obezity a dalsim zdravotnim problémim jako jsou KVO. Vysoky
piijem jednoduchych sacharidi jako je sachardza a kukufiény sirup s vysokym obsahem

fruktozy, je spojen se zvySenym rizikem metabolického syndromu [30].

Pridané jednoduché sacharidy se nachézi i v téch nejneoc¢ekavanéjsich produktech
(arasidové maslo, marinovaci omécky apod.). Konzumace prilis velkého mnoZstvi jed-
noduchych sacharidi, zejména ze sladkych napoju (jako jsou limonady, dzusy a sladké
¢aje) zvysuje riziko pribyvani na vaze a mize vést k hromadéni visceralniho tuku (hlu-
bokého bfisniho tuku), ktery je spojen s onemocnénim jako je DM II. typu a srde¢nim
onemocnénim (vysoky krevni tlak, vysoka hladina triglyceridii a cukru v krvi), které je
celosvétové nejcastéjsi pricinou tmrti. Strava s vysokym obsahem rafinovanych cukri
(sladkosti a sladkych napoji) je spojena s vyssim rizikem vzniku akné. Déle muze vést
k obezité a inzulinové rezistenci, coz jsou rizikové faktory diabetu mellitu II. typu.
Strava bohaté na pffjem jednoduchych sacharidii a priamyslové zpracované potraviny
mize zvySovat riziko deprese, tvorbu vrasek a starnuti bunék. Negativné ovliviiuje
nasi energii tim, Ze neustalé kolisd hladina cukru v krvi, a to muze vést k velkym
vykyvim v hladiné energie. Mtize vést k nadmérnému hromadéni tuku v jatrech, zhor-
Sovat kognitivni funkce, zvySovat riziko dny, poskozovat ledviny, zptusobovat zubni kazy

a v neposledni fadé muze zvysit riziko vzniku nékterych druhi rakoviny [31].

Naopak nedostate¢na konzumace sacharidu (pod 50 g denné) mize mit u zdra-
vych osob fadu negativnich zdravotnich dopadi. MiiZze mit za néasledek nizkou hladinu
cukru v krvi, coz muze zptisobit priznaky jako je bolest hlavy, inava, naladovost, zalu-
decni nevolnost, deprese a hlad, které mohou zptisobit emo¢ni prejidani a socialni izo-
laci. Dalsimi zdravotnimi riziky jsou zaZzivaci potiZe spojené se zacpou kviili nedostatku
vldkniny, zvySené riziko vzniku ledvinovych kament, vysoké hladiny LDL cholesterolu,
nedostatek zivin a zapach z ust (ktery je zptisoben ketony zvanymi aceton). Zavazny
nedostatek sacharidii mize vést ke stavu zndmému jako ketdza, coz je metabolicky stav,
kdy je v krvi vysokd koncentrace ketonu a nastavé, kdyz télo za¢ne vyuzivat ulozeny

tuk jako hlavni zdroj energie kvili omezenému piistupu ke glukoze (krevnimu cukru),
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coz je obvykle zptisobeno hladovénim nebo dodrzovanim diety s velmi nizkym obsahem
sacharidi. Ket6za mize mit vazné zdravotni nésledky, véetné dehydratace a poskozeni
ledvin [32].

2.3.2 Tuky

Tuky jsou dulezitou soucésti nasi stravy a nedaji se zcela nahradit jinymi slozkami.
Umoziuji vstiebavani vitamint rozpustnych v tucich (A, D, E, K a provitamini A —
karotent), jsou tepelnou a mechanickou ochranou organismu (chrani nase vnitini or-
gany), zdrojem tady latek nezbytnych pro lidsky organismus - esencialnich mastnych
kyselin, sterolti, antioxidantti rozpustnych v tucich a dalsich ochrannych latek. Podileji
se na konstrukci bunéénych membran a jsou bezesporu velkou a dulezitou energetickou
rezervou (33, 34].

Drive dietologové vyzyvali ,,Jezte méné tuku!“, avSak dnes spiSe fikaji ,,Jezte spravné
druhy tuka!“ [29]. Tuky ve vyZzivé tvoii jednu z hlavnich Zivin, ktera je nezbytnéa pro
nase zdravi a vyvoj organismu. Radi se proto k vyznamnym slozkam potravin, které
jsou definovany jako organické slouceniny slozené ze tif mastnych kyselin esterifikované
k molekule glycerolu - triacylglyceroly (neboli TAG) a tvoii az 95 % tuku ve stravé.
se vyskytuji nasycené, monoenové a polyenové |21, 35].

Nasycené MK (nékdy téz saturované) se nejéastéji nachazi v zivocisnych potravi-
néch jako je tu¢né maso, sadlo, 11ij, smetana, maslo, mléko, syry, plnotuéné jogurty, ale
nachézi se také v palmovém, palmojadrovém a kokosovém tuku. Nadmeérna konzumace
téchto tuki zvysuje hladinu cholesterolu v krvi a mtze dojit i k jinym zdravotnim pro-
blémtim jako jsou napf. nékteré druhy rakoviny [36]. V nasi stravé se nasycené tuky
nachazeji v nadbytku [37].

Monoenové MK néekdy byvaji oznacovany jako w-9 mastné kyseliny se nachéazeji
v potravinich zivocisného i rostlinného ptvodu, jako jsou avokado, arasidy, ofechy
(s vyjimkou vlagskych), olivovy a fepkovy olej. Tyto tuky jsou pro naSe zdravi pro-
spésné, jelikoz pomahaji pii zachovani zdravého srdce [36].

Polyenové MK se déli dle své chemické struktury na esencialni w-3 a w-6 MK.
Té¢lo je nezbytné potiebuje, ale nedokaze si je samo vyrobit, takze je nutné na né
nezapominat a denné je v mensim mnozstvi zarazovat do jidelnicku. Zdroje w-3 MK se
nachazi v Inénych seminkach, vlagskych ofesich, rybach (losos, tunék, makrela aj.) a w-6
MK se nachézi v sezamovém, slune¢nicovém, kukufi¢ném, sd6jovém a bavinikovém oleji,
majonéze a vlasskych oresich. Tyto tuky v nasi stravé ovliviiuji krevni tlak, imunitu,

srdecni kontrakce a jiné [36].

Dalsim typem tuku jsou trans-mastné kyseliny, které se pfirozené nachazi v ma-
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lém mnozstvi v mase a v mléénych produktech. Uméle vytvorené trans-MK (jako jsou
pokrmové tuky a priamyslové zpracované potraviny) nejsou pro nase télo zdravé, protoze
zpusobuji pokles hladiny HDL cholesterolu a naopak nartst hladiny LDL cholesterolu.
Vétsi konzumace téchto uméle vytvorenych trans-MK ma negativni vliv na nase zdravi

a srdce. Jejich doporucené mnozstvi by nemélo prekrocit 1 gram denné [36].

Steroly jsou latky, které se nachazi v pletivech rostlin a v tukovych tkanich zi-
vocichii. Nejvyznamnéjsim sterolem je cholesterol, ktery lze najit pouze v zivoc¢isnych
potravinach. T€lo si vétsinu cholesterolu zvladne vyrobit samo, a proto konzumace
velkého mnozstvi neni potiebna. Nicméné je zivotné dilezity pro duSevni i fyzickou
pohodu, pro tvorbu steroidnich hormoni, Zluéi a vitaminu D [36].

Tuky maji zhruba dvojnasobnou energetickou hodnotu (cca 37 kJ na 1 gram) v po-
rovnani se sacharidy a bilkovinami. Jsou nezbytnou soucasti vysokoenergetickych diet
proto, aby byl zajistén dostatecny energeticky piijem, aniz bychom museli jist velka
mnozstvi jidla [33].

Doporuceny pifjem tukt by mél byt podle WHO mezi 15 — 30 % z celkového energe-
tického prijmu [38]. Coz je v souladu i dle Trojana, ktery doporu¢uje ptiblizné 25 — 30 %
energetického prijmu tuku [25].

Mezi hlavni zdroje tukt v potravinach patii jedlé tuky a oleje, orechy, avokado,
mléko a mlééné vyrobky, maso a masné vyrobky, vejce, ryby a dalsi. Tuky dodéavaji
pokrmiim jemnost, piijemnost pii zZvykani a polykani. Tepelna tprava dodava pokrmim
charakteristickou chut a vani. Vyhodou také je, Ze navozuji pocit sytosti [33|. Pouziti
tuku pii pfipravé pokrmi se rizni dle ucelu kuchynské piipravy pokrmu [39].

Nadmérna konzumace tuki (nad 35 % z CEP) muze byt spojena s rizikem vzniku
fady onemocnéni, véetné obezity, vysokého krevniho tlaku, srde¢né cévnich chorob, dia-
betes mellitus II. typu a nékterych nadorovych onemocnéni [40]. V Zivo¢isnych produk-
tech a tuénych mléénych vyrobeich (jako je napf. maslo, smetana, tuéné syry a jogurty)
zpravidla obsahuji vice cholesterolu. Velké mnozstvi téchto zkonzumovanych potravin
miize piispivat k ateroskleroze, ktera mize vyustit k uplnému ucpani cévy [41]. Dilezi-
tym faktorem je také vybér spravného druhu tuku a zpusob pouziti. Nasycené a trans-
mastné kyseliny jsou spojovany s vysokym rizikem vzniku KVO a nékterych druhu
rakoviny [40]. Mimo jiné je dilezité i kvalita a pomér w-3 : w-6 MK, ktery je nadmérné
prekracovan (az 16:1) kdy doporucené mnozstvi je 5:1 (idealné 1:1). Nadmérna konzu-
mace nejen nasycenych MK, ale také vysoky pomér w-6 : w-3 MK zvySuje riziko KVO,
nadorové a autoimunitni onemocnéni [37].

Nedostatecna konzumace tukt mize také zptsobit fadu zdravotnich komplikaci.
Nékteré nenasycené MK jsou pro télo nepostradatelné a pii jejich nedostate¢ném piijmu

dochazi k poruse srazeni krve. Pravé tyto nenasycené MK jsou dulezité pro spravnou
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¢innost zraku, pohlavnich 714z a mozku [41]. Strava s pfili§ nizkym pfijmem esenci-
alnich MK miize uskodit Zendm i muzim, protoze je soucasti hormonu (testosteronu
a estrogenu). Z toho vyplyvaji zdravotni komplikace u Zen jako je naruSeni menstru-
acniho cyklu, zlomeniny kosti a riziko neplodnosti. Nedostatkem testosteronu u muzi
miize vést k oslabeni svalové hmoty, sily, rastu, kosti, ristu vousti, ochlupeni a hloubce
hlasu [36].

2.3.3 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny (z fectiny protos = prvorady) jsou zédkladnimi slozkami vSech
zivych organismu a skladaji z fetézci aminokyselin spojenych peptidovymi vazbami.
Zakladnimi stavebnimi kameny bilkovin jsou aminokyseliny a poradi téchto aminoky-

selin urcuje jedinecné vlastnosti a funkce kazdé bilkoviny [22, 42].

Bilkoviny se déli na plnohodnotné, témér plnohodnotné a neplnohodnotné, a to z hle-
diska pritomnosti esencidlnich aminokyselin v potravinach. Mnozstvi bilkovin, které je
nase t€lo schopno vyuzit a vstrebat z urcitého zdroje bilkovin se lisi, protoze bilko-
viny z jedné potraviny se mohou vstiebavat 1épe nez bilkoviny z jiného zdroje, i pres-
toze je jich poskytnuto stejné mnozstvi. PInohodnotné bilkovinné potraviny obsahuji
v8echny esencialni aminokyseliny, tedy ty, které jsou pro néas nezbytné (nase télo si je
neumi samo vyrobit a jsme odkdzani na jejich piijem stravou) a fadi se mezi né vejce
a mléko. Témér plnohodnotné bilkoviny jsou Zivocisného ptuvodu a fadi se mezi né
maso a ryby. Z vyzivového hlediska jsou zivocisné bilkoviny nutriéné hodnotné, nelze je
nahradit jinou zivinou, avSak mohou byt také nékdy doprovazeny vyssim obsahem tuku
a cholesterolu. Neplnohodnotné bilkoviny lze najit ve zdrojich rostlinného ptuvodu
jako jsou lusténiny, obiloviny, brambory, zelenina, téstoviny a so6ja [19, 43]. Neplno-
hodnotné bilkoviny jsou proto, Ze u nich nékteré esencialni aminokyseliny chybi. V po-
travinach jsou bilkoviny dulezitym zdrojem dusiku, siry a esencidlnich aminokyselin
[21].

Mezi funkce bilkovin patii rist a obnova télesnych tkani (bilkoviny jsou nezbytné
pro rust a udrzovani svalii, organt, kosti, kiize a dalsich tkani v téle véetné ochrany
organismu), tvorba enzymii a hormonu (bilkoviny jsou potiebné k produkci enzymu
a hormont, které jsou nezbytné pro rizné metabolické a fyziologické procesy v téle),
transport a skladovani molekul (nékteré bilkoviny funguji jako prenaSece nebo nosice
dulezitych molekul - jako jsou vitaminy, mineralni latky, lipidy a kyslik po celém téle),
imunitni funkce (bilkovinami je tvofeno mnoho imunitnich bunék a protilatek) [44].
Bilkoviny mohou slouzit jako mozny zdroj energie, ktery je vyuzivan az kdyz jsou
vy¢erpany vSechny zdroje glykogenu [45].

Doporucené mnozstvi bilkovin pro pramérného dospélého ¢lovéka je bézné priblizné
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0,8 — 1,2 g bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti denné a podileji se asi z 15 — 20 %
denni energetické potieby [21, 25|. Vyssi potfebu pi{jmu bilkovin maji téhotné a ko-
jici Zeny, déti v obdobi riustu a rekonvalescenti. Je také nutné dbat i na jejich kvalitu
[46|. Zajimavosti je, Ze bilkoviny maji ve srovnani se sacharidy a tuky nejvétsi schop-
nost zasytit. Jejich dostateény piijem zabranuje nezddoucim ztratam svalové hmoty
a k poklesu bazalniho metabolismu [47].

Jelikoz si télo neumi bilkoviny vytvaret z jinych Zivin a ani je uchovavat do zasoby,
musime je denné ziskdvat z potravin [48]. Bilkoviny ve stravé ziskivame z ruznych
zdroji. Zhruba 60 % ziskavame z Zivoc¢isného piivodu a cca 40 % z rostlinného ptivodu
[21]. Mezi vyznamné zdroje bilkovin lze zaradit napi: maso (napf. kralici, kruti, kuteci,
hovézi, ryby, moiské plody), vejce, mléko a mlééné vyrobky (napft. syry, jogurty a tva-
roh), lusténiny (napft. fazole, ¢ocka, hrach a so6jové vyrobky), ofechy a semena, méak
a dalsi [46]. Nejkvalitnéjsi a cenové dostupny zdroj bilkovin se povazuje vaje¢ny bilek
a tvaroh [22].

Je tedy zfejmé, ze kombinace fyzické aktivity a zvySeného prijmu vysoce kvalitnich
bilkovin predstavuje t¢innou strategii pro zvySeni ubytku tuku a zlepSeni metabolic-
kych profili u obéznich osob. Kromé toho miize mit pfiméfena konzumace bilkovin ve
straveé ucinek na pocit sytosti a tedy snizovat prijem potravy nebo energie tim, Ze potla-
¢uje uvoliiovani ghrelinu (polypeptidicky hormon podporujici chut k jidlu) a podporuje
uvolnovani peptidu a glukagonu (hormony polypeptidii potlacujicich chut k jidlu [49].

Pii nadmeérné konzumaci bilkovin vznika tzv. pozitivni dusikova bilance pfi které,
dojde k rozkladu nadbyteénych a nevyuzitych aminokyselin az na kreatinin, mocovinu
a amoniak, které lze z téla vylouc¢it moc¢i. Mala cast AMK v téle ztstava a muze se
preménit na télesny tuk, glykogen nebo se pouzit k vystavbé svala [50]. Meziprodukt
amoniak, tj. ¢pavek nelze z téla vylouc¢it moci a je odstranén potem. U zdravych osob ne-
dosahne toxické drovné, jelikoz je télo vybaveno ochrannymi mechanismy. U nékterych
osob muze nadbytek bilkovin vyvolat nevolnost ¢i pocit na zvraceni [36]. Nadbytecna
mnozstvi bilkovin z nevhodné zvolenych potravin, muze také prispivat k vysokému
pijmu skrytych tuka a purini, které mohou vyvolat zachvat dny [19]. Dalsimi riziky
jsou onemocnéni ledvin a poruchy jaternich funkci, coz jsou organy, které se podili na
odstranovani zplodin metabolismu bilkovin. Zvysuje se také vylucovani vapniku z téla
moci, ¢imz vzniké riziko osteopordzy. Mohou také vznikat riizna nadorova onemocnéni
[22].

Nedostate¢na konzumace bilkovin muze u déti zptsobit naruseni ristu a vyvoje.
Tento problém vétsinou nastava u déti, které maji extrémni veganskou stravu [19].
U dospivajici mlddeze a déti muZze nastat riziko extrémniho snizeni hmotnosti, tuku

v téle a svalové atrofii. Pro téhotné Zeny je také nevhodna [22]. Pii nedostate¢ném
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mnozstvi zkonzumovanych bilkovin vznika negativni dusikové bilance, pii které dochézi

k rozkladu bilkovin predevsim ze svalu na chybéjici aminokyseliny [50].

Dle védeckého ¢lanku z ¢asopisu Food and Function nedostatek bilkovin ve stravé
prispiva nejen ke Spatnému ristu, kardiovaskularnim dysfunkcim a vysokému riziku
infekénich onemocnéni, ale také zhorSuje nedostatek dalsich zivin (véetné vitaminu
A a 7eleza) a zhorSuje metabolické profily (napf. dyslipidemii a hyperglykémii). Dal-
Simi priznaky nedostatku bilkovin jsou napft. anémie, télesné slabost, zadrzovani teku-
tin v tkanich (otoky), deprese a naladovost, nespavost, bolest hlavy, zhorSené kvalita
vlasii, kiize a nehtt1, oslabeni imunitniho systému, ubytek svalové hmoty, zvysSeni oxi-
da¢niho stresu, zvySeni rizika obezity, poruchy vstrebavani, transportu a skladovani
zivin a mnoha dalsim. U stars$i populace se zvysuje riziko padi, zlomenin a infekci
[49]. Déletrvajci nedostatecné mnozstvi bilkovin ve stravé zpisobuje také unavu, po-
city hladu a chuté na sladkeé [47].

2.3.4 Trojpomér zZivin

Trojpomérem Zzivin se rozumi pomér jakym se jednotlivé substraty (sacharidy, tuky,
bilkoviny) podileji na kryti energetickych narokii organismu, ve smyslu jejich procen-
tualnich zastoupeni [37, 51].

Tradi¢nim doporucenim WHO je, abychom ve stravé ziskavali zhruba 55 % energe-
tického prijmu ze sacharidi, 30 % z tukia a 15 % z bilkovin. Toto doporuceni je uréeno
pro bézného c¢loveéka a ve své podstaté odpovidéd doporucenim starym nékolik desetileti
i presto, ze je pravidelné revidovano. Lidstvo se za posledni desetileti pohybové vyrazné
zmeénilo a s tim i souvisejici vyzivové naroky bézného clovéka. Je tedy tieba trojpomér
vhodné upravit s ohledem nejen na pohybovy rezim, zatizeni a celkovy Zivotni styl
jedince, ale také na to, jak se citi (zda strad4, je unaveny) nebo je vSe idealni a jeho

télu to tak vyhovuje [52].

Institute of Medicine recommendations for nutrition urcil prijatelné rozmezi rozlo-
zeni makronutrientii pro sacharidy 45 — 65 %, tuky 20 — 35 % a bilkoviny 10 — 35 %
energetického pifjmu [53].

2.4 Etikety na potravinach

Znaceni nutri¢nich hodnot na obalech potravin ukladaji ¢eské zakony (zakon ¢. 110/1997
Sb., o potravinach a tabakovych vyrobcich, veterinarni zékon ¢. 166/1999 Sb.), prova-
déci vyhlasky (napt. vyhlaska ¢. 417/2016 Sb., o oznacovani potravin), dale vyhlasky
pro jednotlivé skupiny potravin (napf. vyhlaska ¢. 274/2019 Sb., pro mléko, mlécné
vyrobky, mrazené krémy a jedlé tuky a oleje) a fadu nafizeni ES v platném znéni
[54, 55, 56, 57].
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Prestoze témér kazdy z nas vi, ze pro kontrolu hmotnosti a zdravi je obecné dilezité

co jime, malokdo vi, jak tyto znalosti uplatnit v praxi v obchodé s potravinami [58].

Mezi zakladni povinné tdaje na etiketé patii v nasledujicim stanoveném poradi:
energetickd hodnota (kJ nebo keal), tuky, z toho nasycené mastné kyseliny, sacharidy,
z toho cukry, bilkoviny a sil. Veskeré idaje se vyjadiuji na 100 g nebo na 100 ml daného
vyrobku. Dalsi idaje (napf. vitaminy, minerélni latky, vlaknina, PUFA, MUFA, skroby
aj.) nejsou povinné [59.

Jak ¢ist slozeni na etiketach u danych vyrobku 7

Ve slozeni vyrobku je v prvni fadé dilezité se zamérit na poradi jednotlivych slozek,
ze kterych se vyrobek skladé, protoze na prvnim misté se vzdy nachéazi surovina, které
je v produktu nejvice [60].

V ptipadé mléénych vyrobkt by na prvnim misté ve slozeni mélo byt mléko. Dale
staci kdyz bude obsahovat napft. susené mléko a jogurtovou kulturu a dalsi piisady
nejsou nutné. U jogurtu je vhodné sledovat i mnozstvi tuku (¢ast&ji volit polotuéné
varianty s 2 — 3 % tuku), u ovocnych variant volit mnozstvi cukri ideélné do 10 g na
100 g vyrobku. U mléka volit polotu¢nou variantu cca 1,5 % tuku. U syru lze sledovat
mnozstvi tuku a obsah tuku v susiné (t.v.s.) napt. 30 %, 40 % nebo 45 %. Obsah tuku
je vzdy mensi nez obsah tuku v susiné. Nejvice susiny maji tvrdé syry. U syri je vhodné
se také zaméfit na mmnozstvi soli, kde plati ¢im méné, tim 1épe. U masla sledujeme na
obale jeho nazev a obsah mlééného tuku, ktery se pohybuje v rozmezi 80 — 89 %, bez
dalsich pridanych slozek. Ostatni masla jsou nahrazky, jelikoz obsahuji vice vody, méné

mlécéného tuku a dalsi pridatné latky a nemohou byt oznacovana jako maslo [60].

Pod pojmem cukry jsou zahrnuty jak prirozené se vyskytujici cukry tak ty, které
jsou pridané. U neochuceného bilého jogurtu je tedy ¢iselnd hodnota sacharidi a z toho
cukri nizsi nebo stejna, protoze obsahuje pouze prirozené se vyskytujici cukr - laktozu
[61]. Dle vyzkumu Ostravské univerzity lékaiské fakulty 500 ml ochuceného kefiru obsa-
huje 20,3 g pridanych jednoduchych cukri (tzn. Ze mé navic pridanych 5 kostek cukru),
coz ve srovnani odpovida malé plechovee (cca 200 ml) Coca Coly [62]. Z toho vyplyva,

ze ¢im nizsi bude uvedena hodnota ,,z toho cukry®, tim lépe [61].

Pecivo: je vhodné vybirat castéji celozrnné pecivo misto vyrobka z bilé mouky.
Na etiketé a v obchodé jsou oznaceny slovem celozrnny. Je tfeba vénovat pozornost
tmavému pecivu, které klame barvou, avSak celozrnné byt viibec nemusi. Ovesné vlocky
a jetné kroupy jsou také celozrnné a pro zdravi velmi prospésné [17]. V celozrnnych
pSeni¢nych moukach je také vyssi obsah vlakniny. U chleba plati, Ze ¢im je v tésté vyssi
podil pfirodniho zitného kvasu, tim je jeho kvalita vyssi a déle vydrzi [60].

Maso a uzeniny: pii vybéru Sunek a uzenin je tfeba sledovat obsah masa a takeé

obsah soli, ktery by mél byt max. do 2 g na 100 g. U Sunek je dilezité sledovat podil
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Cisté svalové bilkoviny, ktery je u Sunek nejvyssi jakosti 16 — 19 %. Od ostatnich Sunek
se lis tim, zZe jsou celosvalové, nemohou do nich byt pridany dalsi prisady a obsahem
vody [60].

Napoje: jiz 1 litr 100% pomerancového dzusu muze obsahovat ekvivalent az 28
kostek cukru. Pfi vybéru slazenych napoji (mineralnich vod a limonad) se doporucuje
volit ty, které obsahuji méné nez 5 g cukru na 100 ml a co nejméné konzervanti, sladidel
a barviv [17].

Omacky: u kecupt je vhodné sledovat jiz nazev vyrobku, ktery napovi, zda se
jedné o kecup nebo jeho nahrazku. Kvalitni kecup lze poznat dle mnozstvi pouzitych

rajcat. Jako ,extra®“ nebo ,special” se miize oznacit ten, ktery ma 200 g rajcat na 100 g
ke¢upu. Obsah soli je bézné cca 2 — 3,5 g na 100 g [60].

Ovoce a zelenina: pfi jejich ndkupu je vhodné se zamérit na vzhled a viini. Neméla
by byt potlu¢ena a nahnilé, maji pevnou slupku beze skvrn a mékkych mist. Méla by
byt Cerstva, svézi, bez poSkozeni ¢i znamek zvadnuti s typickou barvou, a to bud
nebalené nebo ve vhodném, cistém, pevném a nepouzitém obalu. Lze také sledovat

puvod, péstitele a odriadu. Doporucuje se preference lokalnich farmaia a surovin [60].

Cokolada: jak vybrat kvalitni ¢okoladu? Kvalitni horké ¢okolada se sklada pouze
z kakaovych bobi, kakaového mésla a cukru. Vanilka by neméla byt zaménéna za
vanilkové aroma a u mléénych ¢okolad by susené mléko mélo byt vzdy pouze plnotucné
[63]. Hotké ¢okolada musi obsahovat minimélné 35 % kakaové susiny, mlééna cokolada
25 %. Doporucuji se ty s nejvyssim obsahem kakaové susiny (az 90 %), avsak vhodna
je 160 — 70 % dle preference chuti [64].

Ve slozeni potravin je vhodné obecné omezit pridatné latky - aditiva (pismeno E

s ¢iselnym kodem), predevsim syntetickych barviv, fosfatt a konzervacnich latek [9].

Na etiketé vyrobku déle najdeme datum minimélni trvanlivosti a datum pouzitel-

“ s udanim dne, mésice

nosti. Datum pouzZitelnosti se uvadi slovy ,,spotiebujte do...
a roku ukonceni této doby doplnéné podminkami uchovani vyroku. Pouziva se pro po-
traviny, které podléhaji rychle zkéze je tieba je rychle spotfebovat (napf. ryby, maso,
mléko, jogurty aj.). Tyto vyrobky s proslou dobou pouzitelnosti se nesmi dale uvadét

do obéhu, protoze se nepovazuji za bezpecné.

Datum minimalni trvanlivosti se uvadi slovy ,,miniméalni trvanlivost do...“ s uda-
nim dne, mésice a roku. Takto se oznacuji potraviny, které nepodléhaji rychle zkéaze
a lze je oddélené déle prodavat, i po ukonceni jejich trvanlivosti, pokud jsou zdravotné
nezéavadné. Jedna se o suSenky, konzervy, ¢okolady, téstoviny, napoje aj. [65].

Nutri-Score: na obalech nékterych potravin lze také najit logo tzv. Nutri-Score,
které ukazuje nutriéni kvalitu a je slozeno z 5 pismen (A, B, C, D, E), kdy kazdé

pismeno ma jiny vyznam a barevné zabarveni pfipominajici semafor. Vyrobky, které
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maji zelenou barvu (pismeny A a B) maji vysokou vyZivovou hodnotou a doporucuje se
je konzumovat ve vétsim mnozstvi a castéji. Vyrobky, které jsou oznacené oranzovou
a Cervenou barvou (pismeny D, E) obsahuji vétsi mnoZstvi Zivin, a proto by mély
byt konzumovéany v omezeném mnoZzstvi a méné ¢asto (jedna se zejména o cukr, sil
a nasycené tuky). Tento nastroj slouzi k jednoduché a rychlé orientaci pii vybéru
potravin, avSak u nas dle MeZ CR a Potravinarskeé komory CR by zavedeni oznacovani
formou Nutri-Score rozdélovalo potraviny na dobré a Spatné. Je tedy tfeba se dostatecné
edukovat o tom, jak Nutri-Score funguje, jak ho spravné pouzivat a poté muze byt pro
spole¢nost opravdovym piinosem [66, 67, 68, 69.

Dle Pithy neexistuji vylozené zdravé ¢i nezdravé potraviny, nezdrava jsou pouze
jejich mnozstvi a zptusob upravy [19].

Pri sestavovani jidelnicku je tfeba vénovat pozornost jiz pii vybéru potravin, kde je
nutné sledovat udaje o slozeni na etiketach vyrobki, ale také jejich nasledné tprave.
Strava by méla byt pfimérena véku, pohlavi, zdravotnimu stavu, pohybové aktivité

a také by méla byt predevsim dostatecné pestra [9].

2.5 Pravidlo 80/20

V knize Kocha Pravidlo 80/20 Steindl fik4, ze: ,, Dlouhou dobu Paretiv zdikon v ekonomii
spise prekdazel a pusobil jako prebytecny balvan, s nimzZ si nikdo nevédél rady: byl to
empiricky zakon, ktery nikdo nedokdzal vysvétlit. « [70].

Pravidlo 80/20 dle Kocha fika, Ze v jakémkoliv véku byvaji nékteré véci dulezit&jsi
nez jiné véci a ze ho lze vyuzivat v kazdodennim zivoté, jelikoz jim lze dosdhnout

mnohem vice pfi mnohem mensim usili [70].

Vilfredo Pareto pravidlem 80/20 uvadi existenci nerovnovahy mezi vstupy a vystupy,
pri¢inami a vysledky, tsilim a odménou. Dobrym méfitkem této nerovnovahy je pravé
vztah 80/20. Typicky vzorec tohoto vztahu ukazuje, ze 80 % vSech vystupi je vysledkem
20 % vstupi, nebo ze 80 % néasledkt vyplyva z 20 % pri¢in nebo ze 80 % vysledku
vznika z 20 % naseho usili. Ve svété byznysu bylo potvrzeno mnoho prikladu Paretova
pravidla - nap¥. ze 20 % vyrobkii piinasi 80 % obratu a stejnou hodnotu prinasi i 20 %
zakaznikt. Dalsim piikladem je také Ze 20 % vyrobki nebo zakaznika prinasi asi 80 %

zisku spole¢nosti [70].

Dle Tanabeho hypotézy je, ze 80 % v8ech nésledkii vyplyva z 20 % v8ech mo’nych
pti¢in a nékdy dokonce i z mnohem mensi ¢asti [71].

Jestlize aplikujeme Paretovo pravidlo do naSeho jidelnicku, tak myslenka pravidla
80/20 spoc¢iva v tom, ze by ¢lovék mél konzumovat potraviny dodavajici télu vysoky
obsah zivin 80 % ¢asu, tedy vétsinu dni a naopak potraviny s nizsim obsahem Zivin

a pouze 20 % Casu, tedy jen nékteré dny, jako je znézornéno na obrazku. Do jidelnicku
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muze byt toto pravidlo aplikovéano jakkoliv - mési¢né, tydné ¢i dokonce denné. Cilem
stravovani dle empirického zédkonu je dodat télu palivo, diilezité vitaminy a mineralni
latky, ale zaroven také jist jidlo, které clovék chce jist jen proto, Ze mu chutné. Toto

pravidlo znézorije jak najit v jidle rovnovahu a jak zacit jist normalné [72].

2.6 Energeticka bilance

Energeticka bilance ve vyzivé oznacuje vztah mezi mnozstvim energie prijaté potravou
a mnozstvim energie vydané fyzickou aktivitou a metabolickymi procesy. Pokud se pfi-
jem energie rovna jejimu vydeji, znamené to, Ze je télo ve stavu energetické rovnovahy,
coz je z dlouhodobého hlediska idealni. Pokud je prijem energie vyssi nez jeji vydej, télo
uklada prebytec¢nou energii ve formé tukovych zasob, coz vede k naristu hmotnosti.
Naopak, pokud je pfijem energie nizsi nez vydej, télo vyuZije ulozenou energii (tj. tuk)

k vyrovnani deficitu, coz vede k ubytku hmotnosti [73, 51].

2.6.1 Energetické potieby organismu

Celkovy energeticky vydej se sklada ze tii zakladnich slozek: nejvetsi ¢ast tvori bazalni
energeticky vydej (BMR) 60 — 75 %, dalsi slozkou je vydej dany fyzickou aktivitou (FA)
30 — 40 % dle télesné zatéze, dietou indukovana termogeneze (DIT) 10 % a v posledni
fadé také energie pro adaptaci na zivotni podminky (téhotenstvi a kojeni, vydej na
rust, emociondlni stres) |74, 42].

Celkovy energeticky vydej (CEV) lze vyjadfit pomoci rovnice 2.1 [51].

CEV = BMR x PAL + TEF (2.1)

2.6.2 Bazalni metabolismus

BMR — vychéazi z anglického Basal Metabolic Rate v prekladu jako bazalni energeticky
vydej a je obvykle definovan jako minimélni mnozstvi energie potiebné k udrzeni za-
kladnich Zivotnich funkei, tedy k fungovani Zivotné dilezitych organi (jako jsou plice,
srdce, nervovy systém, mozek, ledviny, jatra, pohlavni organy, kize a svaly) [75].

BMR se snizuje napfi. ztratou svalové hmoty nebo s vékem. Nartstem svalové hmoty
nebo diky kardiovaskularnimu cvi¢eni dochazi k navyseni BMR, avSak muze jej také
ovlivnit mira stresu, zkonzumované jidlo a napoje nebo teplota prostfedi a nemoc
[75, 76].

BMR se obecné lisi u muzu a Zen, pricemz u muzi byva vyssi kvili vétsi svalové

hmoté a niz§imu podilu télesného tuku oproti zenam [77].
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Existuje nékolik vzorct umoznujici odhad vypoc¢tu BMR. Jednim z nejc¢astéji pou-
zivanych vztahi pro vypocet BMR je Harrisova-Benedictova rovnice. Tento vypocet je
pouze orientacni a muze se lisit v zavislosti na individuélnich faktorech, jako je svalova

hmota nebo hormonalni nerovnovéha [76, 78|.

xHarris-Benedictovu rovnici 2.2 pro muze i rovnici 2.3 pro Zeny lze vidét nize.

Harris-Benedictova rovnice pro muze [kcal:

h = 66,4730 4 13, 7516w + 5,0033s — 6, 7550a (2.2)

Harris-Benedictova rovnice pro Zeny [kcall:

h = 655,0955 + 9, 5634w + 1,8496s — 4,6756a (2.3)

Kde v rovnicich 2.2 i 2.3 w je télesna hmotnost v kilogramech, s vyska v centimetrech

a koeficient a oznacuje vék v letech [79).

Touto diplomovou praci bylo navazano na studii publikovanou v casopise Inter-
national Journal of Kinesiology and Sports Science, kdy v roce 2020 bylo zjisténo, ze

nejpresnéjsi rovnice pro predikci BMR pro muze i Zeny je rovnice Harris-Benedict [79].
2.6.3 Vydej dany fyzickou aktivitou

Fyzicka aktivita je definovana jako jakykoli télesny pohyb vyvolany kosternimi svaly,
ktery vede k energetickému vydeji. Jedné se o velmi proménlivou slozku energetického
vydeje. Pro tento energeticky vydej je nutné ur¢it hodnotu PAL (physical activity level),
ktery udava podil energetické spotieby pfi télesné aktivité k celkové denni energetické
spotiebé. Tento faktor aktivity lze odvodit z riznych volnoc¢asovych ¢i pracovnich ak-
tivit dle tabulky 2.1 [80].

Pracovni/volnocasova aktivita PAL Priklady

Prevazné sedavy nebo trvale lezici zptisob Zivota 1,2 staii, slabf lidé

Préce prevazné vsedé, mala nebo zadna fyzicka aktivita | 1,4 — 1,5 urednici, jemni mechanici
Prace vsedé, lehké ¢innost ve stoje nebo chiizi 1,6 - 1,7 laboranti, ¥idi¢i, studenti
Préce prevazné v chizi nebo vestoje 1,8 — 1,9 | prodavaci, mechanici, femeslnici
Fyzicky naméhava zaméstnani 2,0-24 zednici, zemédélci, sportovei

Tabulka 2.1 Priklady priamérné denni potieby energie u dospélych osob [42]

2.6.4 Dietou indukovana termogeneze

Dietou indukovana termonogeneze (DIT) neboli termicky efekt potravy (TEF) pted-

stavuje energii, ktera je potfebna pro traveni, ukladani a odbouravani piijatych zivin.
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Pii smiSené stravé predstavuje cca 10 % z energetického piijmu, avSak pro jednotlivé

nutrienty se lisi. Organismus vynaloZi nejvice energie na zpracovani bilkovin, protoze

Vil vrivs

sacharidy a tuky [74, 51].

2.6.5 Energetické hodnoty Zivin

Hlavnim zdrojem energie je rozklad energetickych substratu (sacharidi, tuka a bilko-
vin) oxidaci, at ve formé zkonzumovanych potravin nebo z vlastnich zésob v organismu
[51]. Energetické substraty maji zasadni vliv na zdravi, metabolismus, vykonnost a cel-

kovou télesnou kompozici [52].
Energetickou hodnotu zivin v 1 gramu lze vidét v tabulce 2.2.

Mezi zakladni ziviny se fadi také alkohol i presto, Ze pro nas neni nezbytnou zivinou,

prinasi viak velky obsah energie [52].

Ziviny Energetickd hodnota
Sacharidy 17 kJ = 4 kcal
Bilkoviny 17 kJ = 4 kcal
Tuky 37 kJ =9 keal
Alkohol 29 kJ = 7 kcal

Tabulka 2.2 Energeticka hodnota Zivin v 1 gramu [81]

Mnozstvi energie, které je obsazeno v energetickych substratech lze vidét v tabulce
2.2 a vyjadiuje se pomoci jednotek kilojoule (kJ) nebo kilokalorie (kcal). Vzhledem
k tomu, Ze se obé jednotky stale objevuji na obalech potravin, lze je prevést (1 kJ =
cca 0,24 keal a 1 keal = cca 4,18 kJ) [51, 35].

Avsak mezinarodni jednotkou energie je joule (kJ), protoZze energie poskytovana
potravou neni vyuzivana jen k vyrobé tepla, ale také pro mechanickou praci (pohyb
svali), pro elektrickou signalizaci (zrak) a uklada se jako energie chemicka. Termin
kalorie (kcal) je nespravné pouzivano, protoze slouzi k vyjadieni mnozstvi tepla (calor)

potfebného ke zvyseni teploty 1 g (nikoliv kg) vody o 1°C [27].
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3 VLIVNEVYVAZENEHO STRAVOVANI NA LIDSKY ORGANISMUS

Vyziva je diilezitym a nezbytnym faktorem Zivotniho stylu, ktery pfimo ovliviiuje nase
zdravi. Nejenze zajistuje zakladni Zivotni potfeby energie a zivin, ale je také spojena
s emocemi a Casto s pocitem vnitiniho uspokojeni. Vyziva se spolu s genetickymi dis-
pozicemi a fyzickou aktivitou podili na kone¢ném nutriénim stavu jedince. Nevyvazena
strava, kterda neodpovida fyzickym pozadavkim, muze vést u jedinci s predispozicemi
k rozvoji obezity a dalsich zavaznych onemocnéni hromadného vyskytu, kterd maji
zésadni vliv nejen na tmrtnost jedince a celého obyvatelstva, ale také pravdépodobné

i na reprodukei [82].

Nevhodné skladba vyzivy se vyznamné podili na neuspokojivém zdravotnim stavu.
Jedné se zejména o nadmeérny energeticky piijem, pfevahu zivocisnych tuki nad rostlin-
nymi, nadmérnou konzumaci jednoduchych cukri, soli a nedostatecny piijem vldkniny,
ovoce a zeleniny. AvSak v poslednich letech doslo ke zménam ve spotfebé potravin, které
lze pokladat za pozitivni [83].

U populace v CR neni soucasny stav vyzivy i pres néktera zlepSeni uspokojivy.
Doporucené davky jsou dodrzeny pouze u ceredlii. Spotieba zeleniny a mléka je asi na
60 % doporuceni, spotieba ovoce asi na 65 % doporuceni, avSak spotieba masa je asi
0 20 % vyssi nez je doporuceno. Vybér vhodnych potravin s vyvazenym stravovanim

dokaze sniZit riziko mnoha onemocnéni, ktera jsou popsana nize [83].
3.1 Metabolicky syndrom

Metabolicky syndrom oznacuje soubor kardiovaskularnich rizikovych faktoru, které
zahrnuji obezitu, diabetes mellitus II. typu, dyslipidémii a hypertenzi. Za nejdulezi-
t&j8i faktory vzniku jsou povazovany inzulinova rezistence a visceralni obezita [84].
Vyskyt metabolického syndromu celosvétoveé nartista v souvislosti zejména se zvySova-
nim vyskytu obezity, s velkym pifijmem kalorické stravy a sedavym zptsobem Zivota
[85]. Cesky institut metabolického syndromu si zvolil kritéria, ktera lze vidét v tabulce
3.1, pricemz metabolicky syndrom je definovan jestlize je pfitomno tii a vice rizikovych
faktoru [85].

Rizikovy faktor Muzi Zeny
obvod pasu > 102 cm > 88 cm
koncentrace HDL-cholesterolu | <1 mmol/l | <1,3 mmol/l
koncentrace triglycerida > 1,7 mmol/]
glykemie > 5,6 mmol/]
krevni tlak > 130/85 mm Hg

Tabulka 3.1 Kritéria pro hodnoceni metabolického syndromu [85]
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Kardiovaskularni onemocnéni - jsou skupinou onemocnéni srdce a cév a patii
mezi né napi: ischemicka choroba srdeéni, mozkova mrtvice a srdecni infarkt. Nastavaji
proto, ze nadbytek télesného tuku zvysuje krevni tlak, hladinu cholesterolu a triglyce-
rid, coz muze vést k nahromadéni tukovych usazenin v tepnach, které zasobuji srdce
nebo mozek |86, 87].

N2

uzivani tabaku a alkoholu, coz se muze projevit zvySenym krevnim tlakem, zvySenou

hladinou glukézy v krvi a krevnich lipida, nadvahou a obezitou [86].

Kardiovaskularni onemocnéni jsou celosvétové nejcastéjsi pricinou tmrti. Dle WHO
se odhaduje, Ze v roce 2019 zemfelo na KVO 17,9 milionu lidi, coz piedstavuje 32 %
v8ech tmrti na svété. Z téchto amrti bylo 85 % zpisobeno mrtvici a srde¢nim infarktem
[86].

Pro hodnoceni rizika kardiovaskularnich onemocnéni (KVO) neni rozhodujici abso-
lutni hodnota BMI, nybrz rozdéleni tuku v organismu. Déli se na dva typy - gynoidni
(tvar hrusky) ma tuk uloZen na hyzdich a stehnech, coZ je spojeno s mensim rizikem
nez u androidniho typu (tvar jablka), ktery ma tuk ulozen v bfisni duting, protoze tuk
ulozeny mezi organy v brisni dutiné je hormonalné aktivni a velmi se tak zvysuje riziko

pro KVO i nadorova onemocnéni [88].

Hodnoceni rizik pro vznik KVO je znézornéna v tabulce 3.2.

Riziko | Normalni | ZvySené Vysoké
zeny < 80 cm 80 -8 cm | > 88 cm
muzi <94 cm |94-102cm | > 102 cm

Tabulka 3.2 Hodnoceni rizika pro KVO dle obvodu pasu [8§]

Nadvaha - je klasifikovana jako predstupen obezity [23|. Vznika tehdy, je-li dlouho-
dobé energeticky pifjem vyssi nez vydej [88|. Zdravotni rizika znaéné stoupaji s BMI
25 a rizika rapidné rostou od hodnoty 27 [18]. Nadvaha piedstavuje problém pro vice
jak 50 % populace stiedniho véku [89].

Obezita - je definovana jako abnormalni nebo nadmérné ukladani tuku v organismu,
které muze zhorSovat zdravi. Zékladni pri¢inou je nepomér mezi mnozstvim piijimané
a vydavané energie [90]. Obezita muze vést také ke kardiovaskularnim onemocnénim,

diabetu a kloubnim problémam [87].

U Zen by mél normalné podil tuku v organismu tvorit 25 — 30 % a u muzi by mél
byt 20 — 25 % [23].

Obezita se stala s pfichodem nového tisicileti globalni epidemii. V roce 2020 se celo-
svétové rozsifila pandemie (SARS-CoV-2) s tézkym respira¢nim onemocnénim. U tézce

obéznich jedinct (s BMI > 35 kg/m?) se pii ndkaze zvysuji rizika komplikaci. Casto
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vyzaduji intenzivni péci a mechanickou ventilaci, coz je u téchto jedincti zptisobeno
predevsim zvySenymi kardiometabolickymi riziky, chronickou infekci nizkého stupné

a poruchou respira¢nich funkei [91].

Obezita se od roku 1975 celosvétové témér ztrojnasobila. V roce 2016 trpélo nad-
vahou vice nez 1,9 miliardy dospélych osob starsich 18 let, z bylo toho vice nez 650
milionit obéznich. Celkové bylo v roce 2016 obéznich piiblizné 13 % dospélé svétové
populace (11 % muza a 15 % zen) [90]. V CR je obezitou postizeno zhruba 22 % muzi
a 25 % zen [89].

Nadvéaha a obezita zvysuji riziko vzniku metabolickych poruch jako je porucha me-
tabolismu sacharida (mezi které se fadi diabetes mellitus II. typu , inzulinova rezistence
aj.) poruchu metabolismu lipida, srazlivosti krve, kardiovaskularni onemocnéni (ische-
micka choroba srde¢ni, hypertenze aj.), onemocnéni pohybového aparatu (napt. dege-
nerace patefe a ruzné typy artrozy), komplikace téhotenstvi, plicni komplikace (napf.
spankova apnoe a dusnost pii zatézi), kloubni potiZe (napf¥. dna), coZ muZe vést k ome-
zeni béznych dennich aktivit, zvySenému nebezpec¢i trazu a riziku pii operacich ¢i
anestezii. Zvysuji riziko vzniku nékterych typu rakoviny. Mohou mit negativni vliv na
psychické zdravi véetné deprese, tizkosti, socialni izolace a celkové snizeni kvality Zivota
[42].

Diabetes mellitus - lze definovat jako chronické onemocnéni metabolismu sacha-
ridi s nedostatkem nebo nedostatecnou produkei inzulinu v organismu, hyperglykémii
(zvySenou hladinou cukru v krvi) na la¢no, postprandialni poruchou latkové vymény
a poSkozenim riznych organt. DM neni jednotné onemocnéni, ale jednéa se o skupinu
heterogennich klinickych syndromi, které souviseji s poruchou metabolismu glukozy
i dalsimi poruchami latkové vymény [42, 88|.

Diabetes lze rozdélit na diabetes I. typu, II. typu, sekundarni a téhotensky. Diabetes
mellitus I. je vétsinou autoimunitniho pivodu. Dochazi u néj k poskozeni S-bunék,
¢imz dojde k absolutnimu nedostatku inzulinu. Mezi pfiznaky se fadi ¢asté moceni,
silny pocit zizné a sucha sliznice 1st, tnava, rychla ztrata hmotnosti, neostré vidéni aj.
[42, 88]. U diabetes mellitus II. typu hraje vedle genetickych faktori podstatnou roli
nadvaha, obezita, nedostatecné télesna aktivita a nespravna vyziva, pricemz z 90 %
postihuje obézni osoby. Dochazi u néj k inzulinové rezistenci, kdy organismus reaguje
zvySenou produkei inzulinu [88, 42].

DM II. typu je diagnostikovan je-li hladina glykemie na lacno > 7 mmol/l nebo
> 11,1 mmol/ po glukézovém toleranénim testu. Normélni hladina glykemie je v roz-
mezi 4,5 — 6 mmol/1 [42, 23|.

Hypertenze - neboli vysoky krevni tlak, ktery zvysuje riziko srde¢niho selhéni.

Hrani¢ni hodnota pro norméalni tlak je 140 mm Hg (systolicky tlak) a 90 mm Hg (di-
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astolicky tlak). Hodnoty > 135/85 mm Hg lze povaZzovat jiz za hypertenzi. Rizikové
faktory, které zvysuji pravdépodobnost vysokého krevniho tlaku zahrnuji napt. obe-
zitu (zvlasté androidniho typu), nevhodnou stravu, nedostate¢nou funkci ledvin, vék,
dyslipidemii, diabetes, koufeni, alkohol a stres [42, 83, 92|. Nadvaha a obezita jsou nej-
vyznamnéjsim rizikovym faktorem vzniku hypertenze. Dle epidemiologické studie bylo
zjisténo, ze 80 % osob s hypertenzi trpi nadvahou nebo obezitou a Ze zvySeni t&lesné
hmotnosti o 20 % zvySuje prevalenci hypertenze az na dvojnasobek [88].

Dyslipidémie - diive oznacovana jako hyperlipidemie charakterizuje skupinu me-
tabolickych onemocnéni, zejména poruchu metabolismu lipidi, ktera se projevuje ab-
normalni hladinou cholesterolu [93, 84|. Zarazuje se vedle koufeni, diabetu mellitu II.
typu a hypertenze k nejzavaznéjsim rizikovym faktorim pro KVO [88]. Dyslipidémie
je stav, kdy jsou hladiny lipidi v krvi mimo normalni rozmezi, tzn. Ze se muze jed-
nat o zvysSenou hladinu celkového cholesterolu, LDL-cholesterolu, triglyceridi, nebo
snizenou hladinu HDL-cholesterolu [18, 88|.

Mezi rizikové faktory, které zpusobuji nékteré typy dislipidémie jsou dusledkem
nezdravého zivotniho stylu tj. konzumaci potravin s vysokym obsahem nasycenych

a trans-mastné kyseliny, nedostatkem fyzické aktivity, obezitou a koufenim |18, 88§].

3.2 Podvyziva

Vlivem nevyvazeného stravovani muze také vzniknout podvyziva neboli malnutrice,
ktera je definovana jako sniZeny stav vyzivy s poklesem hmotnosti o 5 — 10 % za posledni
ti1 mésice a zahrnuje deficit energie, makronutrienti, ale i mikronutrientt. Karenci se
nazyva nedostatek jednotlivych slozek (napf. vitamini). Kachexie je pokro¢ilé stadium

bilkovinné a energetické malnutrice a nejvyssim stupném kachexie je marasmus (94, 95].

Malnutrice se ¢astéji vyskytuje u déti v rozvojovych zemich (napt. v Africe), avSak
v primyslové rozvinutych zemich je i pres vysokou troven zdravotni péce stale nebez-
pecnym, zivot ohrozujicim ¢astym stavem u osob v oSetfovatelskych tstavech, nemoc-
nicich, doméaci péci a zvlasté pri extrémnich redukénich dietach. Bylo zjisténo, ze asi
30 — 70 % vs8ech osob, které dodrzuji redukéni diety bez kvalifikovaného dietologa, trpi
nékterou z forem podvyzivy. Nejcastéji nedostatkem bilkovin, nékterych vitamint, mi-
neralnich latek nebo esencialnich zdroji. Vyskytuje se také u starych osob, kteri leckdy
zanedbavaji spravné nebo alespon dostateéné stravovani nebo u obéznich osob, které
dlouhodobé drzi nevhodné redukéni diety [96, 93, 39, 94].

Pri¢inami podvyzivy mohou byt poruchy traveni, zvySené ztraty zivin a zvySena
energetickd potfeba, metabolické poruchy, poruchy vstrebavani zivin nebo také nea-
dekvatni piijem stravy (napf. z nechutenstvi, chudoby, deprese, poruchou polykani,

mentalni anorexii) [95, 94]. Pfi¢inou ale nemusi byt pouze chudoba, ale také nedosta-
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tené znalosti o spravné vyzive [96].

Podvyziva s hodnotou BMI <18,5 je také spojena s nasledkem nedostatecného po-
kryti energetickych potieb, zivin a deficitem ur¢itych vitaminu nebo stopovych prvku
zpusobené nespravnou vyzivou [42]. Podvyzivu lze klasifikovat na dva zakladni typy,
a to na proteino-kalorickou malnutrici (maranticky typ) a malnutrici zptasobenou defi-

citem proteint (kwashiorkorovy typ) [95].

Proteino-kalorickd malnutrice je zptisobena nedostate¢nym prijmem energie a Zi-
vin, kdy jsou regula¢ni schopnosti organismu zachovany. Maranticky typ je disledkem
prostého hladovéni. Nejprve jsou vycerpany zasoby glykogenu, poté je energie ziskavana
z tukovych zasob a nakonec jsou jako zdroj energie vyuzivany i proteiny aktivni télesné
hmoty, coz postupné vede nejen k tubytku hmotnosti, ale také tuki a svali. U hospita-
lizovanych osob byvaji casto nepoznany, a proto neléceny, protoze otoky vytvareji na
prvni pohled dojem dobfe Zivené osoby [96, 95, 93, 94].

Malnutrice zpisobena deficitem proteint vzniki pfi stresovém hladovéni. Je
zpusobena vyraznym katabolismem pii nedostatku hodnotnych proteint za pomérné
kratkou dobu. Energie je ¢erpana z AMK proteinovych zasob a denné mohou byt ztraty
az 300 g svalové tkaneé, jelikoz neni vyuzivana tukova tkan, zistavaji tukové zasoby ne-
zmenseny. Dochazi k porucham imunity, Spatnému hojeni ran, infekénim komplikacim
a vyrazné zméné télesné skladby [95]. Kwashiorkor neni zpiisoben jen nedostupnosti
potravin, ale také ¢asto vzniké se zakazovanim potravin Zivo¢isného puvodu (tj. vajec,

masa a mléka) [96].

vrvs

kosterni svaloviny dochézi ke snizené hybnosti, nemoznosti chiize, sezeni, vyssimu riziku
padu, k oslabeni dychacich svali, vyssimu riziku plicnich zanétia, dysfunkci traviciho
traktu, poruse jaterni funkce nebo krvetvorby, zhorSeni hojeni ran a miize dojit az

k srde¢nimu selhani [94].



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 35

4 METODY HODNOCENI NUTRICNIHO STAVU VYZIVY

Dnes je k dispozici mnoho metod pro hodnoceni télesného a nutriéniho stavu, které
jsou od jednoduchych nepiimych méreni az po sofistikovanéjsi narocné pfimé mérenti.
Mezi dnes pouzivané metody patii BMI, antropometrie, denzitometrie, dualni ener-
getickd rentgenova absorpciometrie, nuklearni magnetickd rezonance a bioelektricka

impedané¢ni analyza. Tyto metody se lisi svou piesnosti a spolehlivosti [97].

Mezi jednotlivé komponenty, které lze pri zméné hmotnosti sledovat patii: mnozstvi
tuku, vody, susiny (bilkoviny, mineralni latky) - tedy podil tuku, svalstva a kostni tkané
[98].

4.1 Antropometrie

Antropologie je z feckého prekladu (anthropos - ¢lovék, logos - véda) historicky chapéana
jako ,véda o ¢loveku®“. Antropometrie je soubor technik, kterymi lze méfit zejména ze-
vni rozméry a proporce téla. Jedna se o metodu, ktera je pouzivana k odhadu télesného
slozeni a nejpouzivanéjsi v CR je postup vychézejici ze souctu tloustky deseti, resp. ¢tyt
koznich tas. Tato metoda vychéazi z prumérné tloustky podkozi a vrstvy podkozniho
tuku, ktery zachovava konstantni pomér k celkovému mnozstvi télesného tuku. Méreni
je realizovano pomoci ruznych druht kaliperii s 5 — 10 % chybovosti a vyZzaduje dlou-
hodoby zacvik. Nejprve se stanovi télesna vyska a hmotnost, poté je zmérena tloustka
CtyT koznich Tas kaliperem, Sitka pazni a stehenni kosti a urci se maximalni obvod paze
a lytka. Tyto udaje se poté zpracuji pomoci vypocti a tabulek, ¢imz se ziska trojcisli,
které vyjadiuje tzv. antropometricky somatotyp [99].

Antropometrickd méfeni vychéazeji z presné definovanych antropometrickych bodi,
které jsou na kostfe viditelné a hmatatelné a provadi se dle mezinarodné standardizo-
vaného postupu, a to zpravidla rano a ve stejném case, protoze béhem dne se hmotnost
i vyska téla méni. Méfeni hmotnosti je s presnosti 100 g, u $itky, délky a obvodovych
parametri téla je p¥ipustna chyba 4+ 0,5 ecm [99, 100].

Antropometrickd méreni jsou neinvazivni, relativné jednoduché, levné, nevyzaduji

vysokou turovenn odbornych dovednosti a poméhaji pti hodnoceni stavu vyzivy [97].

4.2 Body mass index (BMI)

Body Mass Index (BMI) neboli index télesné hmotnosti (vzorec 4.1) je bézné pouzivana

metoda pro hodnoceni télesné hmotnosti u dospélych osob. [10].

Vypocéet BMI:

BMI — hmotnost [kg]
vyska [m?]
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BMI v8ak nemusi byt presnym ukazatelem procenta télesného tuku, protoze se jedna
o méfeni relativni télesné hmotnosti, nikoliv télesného slozeni. Jelikoz svalovd hmota
vazi mnohem vice nez tuk, jsou zejména sportovci, kteri maji vysoky podil svalové
hmoty, nespravné klasifikovani jako obézni. Vhodnéjsi metodou je méfeni tloustky koz-
nich fas, které poskytuje u sportovett presnéjsi hodnoceni télesné stavby nez BMI [101].
V tabulce 4.1 1ze vidét hodnoceni télesné hmotnosti dle BMI.

BMI [kg/m?] | Kategorie

< 18,5 podvéha

18,6 — 24,9 normélni hmotnost
25,0 - 29,9 nadvéaha

30,0 — 34,9 obezita I. stupné
35,0-39.9 obezita II. stupné
> 40,0 obezita III. stupné

Tabulka 4.1 Hodnoceni télesné hmotnosti podle BMI [8§]

4.3 Bioelektrickd impedané¢ni analyza (BIA)

Metoda BIA je relativné rychla, neinvazivni, snadno pouzitelné, reprodukovatelné, bez-

pefné a velmi rozsirené technika na celém svété, pro analyzu télesného slozeni [98|.

Jedné se o metodu zaloZenou na principu vodivosti téla, tzn. odporu téla vici pri-
chodu proudu o velmi nizké intenzité a vysoké frekvenci. Dobrym vodi¢em je tukuprosta
hmota, ktera obsahuje vysoky podil elektrolyti a vody, kdezto tukova tkan se chova
jako izolator. Bioelektrickd impedance neboli hodnota odporu tkané je nepfimo imérné
objemu tkané, kterou elektricky proud prochazi [102, 98|.

Pristroj je napojen na pocitac¢ s piislusnym softwarem, ktery vypocita dle namére-
ného odporu (impedance) tyto veli¢iny: celkovy objem télesné vody, celkovou hmotu

tuku, beztukovou télesnou hmotu a celkovou bunéénou hmotu [42].

BIA lze rozdélit na jednofrekvencni, multifrekven¢ni, segmentélni a bioelektrickou
impedan¢ni analyzu. Mezi méné presné metody lze zafadit bipolarni pfistroje (u nichz
prochézi elektricky proud pouze v horni ¢asti téla) nebo bipedalni (u nichZ elektricky
proud prochéazi v dolni ¢asti téla). Tetrapolarni pfistroje (u nichz jsou ¢tyfti elektrody,
z toho dvé jsou umistény na dolnich koncéetinach a dvé na hornich koncetinach) je
vhodné vyuzivat pro odborné studie. S multifrekvenéni analyzou pracuji spickové pri-
stroje (napf. 6 frekvenci u InBody 720 nebo 11 frekvenci u MultiScanu) s osmidotyko-
vymi elektrodami [103, 98].

Jednofrekven¢ni metoda vyuziva pouze jednu frekvenci (50 kHz) a neprochazi intra-

celularnim prostorem. Multifrekvenéni metoda je komplexnéjsi a diky vyssim frekven-
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cim dokéze odlisit extracelularni, intracelularni prostor a celkovou télesnou vodu, ¢imz

1ze sledovat troven hydratace [104, 103].

Bioelektricka impedanc¢ni analyza je velmi citlivd na hydrataci organismu, ktera
muze zpusobit 2 — 4 % chybu méfeni, protoze voda se nachézi pouze ve tkanich bez
tuku, a proto muze byt tok elektrického proudu preveden na procenta tuku. Méreni
mize také ovlivnit termoregulace, teplota kiize, mnozstvi svalového glykogenu, télesné
zatizeni ¢i prijem potravy mohou podhodnotit zastoupeni podkozniho tuku, proto je

nanejvys vhodné dodrzet standardizované podminky méteni [98, 92].

Nejcastéji se méreni provadi v nutriéni poradnach, ve sportovnich centrech ¢i zdra-

votnickych zafizenich [105].

Pristroje se lisi na zakladé umisténi elektrod, mezi kterymi probih& proud. Mezi
pristroje, kterymi lze bioelektrickou impedanci mérit patii napt. Tanita, Omron, Bo-
dystat, In-Body aj. [102].

4.4 Metoda DXA

Duélni rentgenova absorpciometrie (Dual-energy X-ray Absorptiometry) patii mezi
denzitometrické metody a je jedna z nejpresnéjsich metod, ktera dokaze stanovit té-
lesné slozeni. Vychézi ze vztahu: hmotnost = denzita x télesny objem a je pouzivana
ke stanoveni denzity (hustoty) kostni tkdné pomoci dvou riznych rentgenovych zareni.
Poté je dopocitan podil tukové slozky na zakladé regresivnich rovnic a obsah kostnich
minerali se ur¢i dle parametra 98, 106]. Pfistrojem je tedy vytvoren tii kompartmen-
tovy model télesné kompozice (BMC) - beztukové télesné hmoty, tukové tkané a kostni
hmoty. Hodnoty téchto tii kompartment jsou jednotlivé dany pro télo jako celek,
hrudnik, paZze a nohy [104].

DXA je v soucasné dobé (predevsim ve vyzkumu) jednou z nejpouzivanéjsich metod
k hodnoceni télesné kompozice. Jedna se o jednoduchou, rychlou, neinvazivni a bezbo-
lestnou metodu s minimalni RTG zatézi [104, 107]. Méfeni se provadi tak, Ze je osoba
vleze na zadech a celé télo je podrobné rentgenovano v zéavislosti na piistroji 5 — 30 mi-
nut. K ziskani presnych vysledki neni nutna specialni piiprava pred méfenim (napf.
byt na lacno) [103].

Diky presnosti je metoda ¢asto pouzivana pfi diagnostice osteoporodzy, posouzeni
rizika zlomenin a sledovani i¢innosti 1éc¢by, avsak je relativné drahé a nelze ji vySetifovat
vysoké jedince, malé déti a obézni osoby. Dochazi také k zatizeni rentgenovymi paprsky
na télo [106, 98|.
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II. PRAKTICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 39

5 CILE

Cilem této diplomové prace bylo zjistit vliv edukace na stav vyzivy u dospélych osob
s nevyvazenym stravovanim. Dil¢im cilem bylo sledovat télesné slozeni na pfistroji
InBody 770 a vyhodnotit vyznam edukace pii zméné télesnych parametri. Dalsim cilem

byla edukace ve vyzivé a prevence nemoci spojenych s nevyvazenym stravovanim.
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6 METODIKA

6.1 Vybér probandi

Pro diplomovou praci bylo autorem vybrano 10 osob s nevyvazenym stavovanim ve
veku 20 — 58 let. Testovanou skupinu tvofili 2 muzi (28 a 31 let) a 8 Zen (nejmladsi 20
let a nejstarsi 58 let) z Ceské republiky. V tabulce 6.1 1ze pozorovat pohlavi probanda,

jeho veék a zaméstnani. Probandi byli osloveni prostiednictvim letaku v ptiloze P. II.

Oznaceni | Pohlavi | Vék Zaméstnani

001 Zena 28 | Administrativni pracovnice
002 Muz 27 | Analytik (administrativa)
003 Zena 20 Délnice (manufaktura)
004 Muz 31 Automechanik

005 Zena 51 | Administrativni pracovnice
006 Zena 30 | Administrativni pracovnice
007 Zena, 54 | Administrativni pracovnice
008 Zena 43 Kucharka

009 Zena, 38 | Administrativni pracovnice
010 Zena, 58 Recepéni

Tabulka 6.1 Charakteristika vybranych probandu

6.2 Pribéh méreni

Pted vstupnim meéfenim na piistroji InBody mél kazdy proband za tikol zaznamenévat
jidelnicek za 3 po sobé jdouci dny, podle kterého byl zhodnocen jeho aktuélni stav
VYZiVy.

Kazdému probandovi byl na zac¢atku méfeni pfidélen unikatni kod, ktery ho pro-
vazel po celou dobu méreni. Kéd byl slozen z datumu, ¢isla posloupnosti a inicialu
v pristroji InBody. Pro vyhodnoceni v diplomové préaci byla nadéle pouzivana pouze
¢iselna céast kodu. Pred zacatkem prvniho méteni byl kazdému probandovi predlozen
dotaznik s testovymi otazkami pro posouzeni aktualniho stavu edukace ve vyzivé. Kaz-
dému probandovi byla nejprve zmétena vyska na vyskoméru BSM 370, ktery exportoval
vySku do softwaru InBody. Nésledné byly naméfeny veskeré hodnoty na InBody 770.
Celé méteni trvalo priblizné 8 minut.

Po dokonceni prvniho méreni byl probandim zaslan edukac¢ni material s doporu-
¢enymi hodnotami jejich celkového energetického pfijmu, véetné mnozstvi bilkovin,
sacharidi, tukt a vlakniny, které jim byly nastaveny v aplikaci Kalorické Tabulky.

Probandi podstoupili veskera méteni celkem 3x. Prvni méfeni probéhlo 30.8.2022,
druhé méreni probéhlo 30.9.2022 a tieti méfeni probéhlo 30.10.2022 v budové Ull



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 41

v mistnosti 225. Kazdy proband podepsal informovany souhlas se zpracovanim osobnich

udaju a s pouzitim piistroju InBody 770 i BSM 370, ktery lze najit v ptiloze P. 1.
6.2.1 Nastaveni zmény Zivotospravy

Pro zjisténi, zda se proband stravuje nevyvazené byl v prvni fadé u kazdého probanda
vyhodnocen aktudlni jidelni¢ek za posledni 3 dny. Pomoci Kalorickych Tabulek byla
zjisténa priblizna celkova energetickd hodnota a také mnozstvi prijatych sacharidi,
tuki, bilkovin a vlakniny, ¢imz bylo zjisténo, Ze se jedné o osoby s nevyvazenym stra-
vovanim.

Pro muze i Zzeny byl dle Harris Benedictovy rovnice vypocitan bazalni metabolismus
s jeho idealni hmotnosti. Ideadlni hmotnost byla vypoctena dle vzorce BMI, které se
pohybuje v normélnich hodnotach 18,5 — 25 BMI dle pohlavi (pro muze 20 — 25 a pro
zeny 19 — 24) a byla dosazena do HB rovnice jako hmotnost v kg.

K BMR byl pfipocten termicky efekt potravy 10 % (koeficient 1,1) a dle individu-
alnich potfeb probanda urcen faktor aktivity, ktery byl také pticten k BMR, ¢imz byl
zjistén celkovy energeticky piijem.

Celkovy energeticky piijem byl nakonec rozdélen s dennim piijmem odpovidajicim
50 % sacharidy, 30 % tuky a 20 % bilkoviny [53].

Priklad vypoétu jednoho z probandi Proband 001 byl Zena, pracovala jako ad-
ministrativni pracovnice se stfedni fyzickou aktivitou, métila 160,8 cm, vazila 59 kg

a méla 28 let.

BMR = 655,0955 + (9,5634 x 59,0) + (1,8496 x 160, 8) — (4,6756 x 28) = 1386 kcal

(6.1)
BMR byl preveden z kcal na kJ.
BMR = 1386 x 4,18 = 5793 k.J (6.2)
BMR byl nésoben koeficientem fyzické aktivity (PAL), v tomto p¥ipadé 1,6.
BMR x FA=5793x1,6=9269 kJ (6.3)
K BMR s fyzickou aktivitou byl pfi¢ten termicky efekt potravy (TEF) 10 %.
(BMR + FA) x TEF = 9269 x 1,1 = 10196 k.J (6.4)

Vsem probandim byl nastaven uniformni pomér Zivin: 50 % sacharida, 30 % tuku
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a 20 % bilkovin, pfepocteno na gramy.

(10196 x 0, 5)

Sacharidy = T =300 g (6.5)
101
37
101 2
Bilkoviny = w =120 g (6.7)

17

6.3 Charakteristika pouzitych pristrojt

Ve své diplomové praci jsem pracovala s vyskomérem BSM 370 a pfistrojem InBody

770. Oba piistroje budou popsany podrobnéji nize.
6.3.1 BSM 370

Zarizeni BSM 370 je automaticky prenosny stadiometr, ktery je schvileny pro pfesné
testovani jako vahové méridlo k piistroji Inbody 770. Tento piistroj poskytuje presné
méreni vysky, vahy a BMI. Rozsah méfeni vysky je od 90 — 200 cm s presnosti £ 1 mm
[108|.

6.3.2 InBody 770

Pristroj InBody pouziva metodu primé analyzy segmentové multi-frekvenéni bioelek-
trické impedance. Na InBody 770 byla provedena analyza télesného slozeni, ktera pro-
biha na zakladé 30 méfeni impedance s 6 frekvencemi (1, 5, 50, 250, 500, 1000 kHz)
v kazdém z 5 segmenti téla, a to prava ruka, leva ruka, trup, prava noha a leva noha
[109].

Pro ziskani nejrelevantnéjsich vysledka pfi praci s ptistrojem InBody 770 je nutné
pred mérenim dodrzet nékolik nezbytnych zasad: dostate¢na hydratace den predem,
vhodné je pouziti toalety pred testem, svléknuti se do spodniho pradla - je tfeba byt
naboso a mit suché koncetiny, svléknout $perky, pred méfenim stat 5 minut ve vzpii-
mené poloze. Idealni je nejist 3 hodiny pred méfenim a nemit vétsi fyzickou aktivitu,
tj. necvicit 6 hodin pfed samotnym méfenim, protoze mize dojit k docasnym zménam
ve slozeni téla. V nejidealnéjsim piipadé zajistit stejné podminky ve stejnou dobu pfi
dalsich méfenich - napriklad ptvodni test byl v 9 hodin réno, pred snidani a po vypiti
jedné sklenice vody. Jestlize probiha testovani v zimé, je tfeba se po dobu 20 minut

zahtat protazenim. Je nutné vyhnout se testovani u Zen v téhotenstvi, u osob s kar-
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diostimulatorem, pripadné s kovovymi implantaty. Pokud nastane u Zen menstruace,
dochazi taktéz k docasnym zménam ve slozeni téla, a to ke zvyseni télesné vody, které
mohou zkreslovat vysledky, proto je vhodné uskutecnit méreni az po skonceni cyklu.

Doporuceny interval mezi testy je 2 az 4 tydny [110, 111].

Meéfteni je rychlé, trva cca do 60 sekund, je bezbolestivé, bezpeéné, presné a neinva-
zivni. V prvni fadé jsou do softwaru InBody zadany zakladni informace osoby (unikéatni
pridéleny kod, ID osoby, datum narozeni - vék, vyska, pohlavi). Poté se kazdy jednot-
livec postavi na InBody pristroj na kterém, dle instrukei uchopi dva snimace, kde jsou
umistény specialni sondy. Nasledné je nutné vydrzet nehybné stat pozadovanou dobu

na misté tak dlouho, nez piistroj dokon¢i vySetfeni [111, 109].

Po méreni lze z vysledki vycist celkové slozeni téla, tj. celkové mnozstvi vody v téle
(vnitrobunééné, mimobunééna), bilkoviny, mineralni latky, celkovou hmotnost, hmot-
nost tuku a kosternich svali, BMI, procento tuku, bazéilni metabolismus i bazalni
metabolicky vék, WHR index, visceralni tuk, obvod téla i pazi a dalsi, véetné histo-
rie méfeni, grafového vyhodnoceni a porovnavani jednotlivych parametrii mezi sebou

[108].
6.3.3 Kalorické tabulky

Jedna se o aplikaci, kterd umoznuje zapisovani veskerych potravin a napoju, které
béhem dne zkonzumujeme. Obsahuje kalorické hodnoty tisice potravin a slouzi pro
kazdodenni evidenci energetického pfijmu pripadné i vydeje. V pribéhu dne se graficky
s¢ita energetickd hodnota prijatych potravin. Skladé se z 5 grafu - nejvétsi graf tvori
celkovou piijatou energii a z mensich grafu vyzivovych hodnot - bilkoviny, sacharidy,
tuky a vlédknina. Voditkem pf#i plnéni grafi je barevné skala (oranzova barva - maélo
zivin, zelena barva - idealni procenta zivin a ¢ervena barva - vyssi prekroceni denni
davky zivin). Snahou je dosdhnout denniho cile a mit grafy v zelené barvé, tedy na
100 %, ¢imz dosdhneme vyvazeného jidelnicku a zastoupeni vSech Zivin v optimalnim
mnozstvi [112].

P1i plnéni vsech zakladnich Zivin v jidelnicku byly navrzeny s optimalnim plnénim

na 95 - 105 % a celkovou energii v rozmezi 95 - 100 %.

6.4 Sledované parametry na InBody 770
Nasledujici parametry byly sledovany pro vyzkum v diplomové praci.
6.4.1 Antropometrické parametry

e Télesna hmotnost [kg|
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e Télesna vyska [cm]
e Body mass index (BMI)

6.4.2 Teélesné slozky
e Télesny tuk |kg]
e Utrobni tuk (VFA, [em?/level])
e Kosterni svalstvo (SMM, |kg|)

e Celkova télesné voda |l

6.5 Metoda hodnoceni stavu edukace

Pro zjisténi vstupni drovné vzdélani probandi, jejichz stravovaci navyky vykazuji
znamky nevyvazenosti ve vyzivé, byla zvolena metoda vyuzivajici detailné zpracovany
dotaznik, ktery lze najit v prilohach. Tento peclivé sestaveny dotaznik obsahuje celkem
20 uzavrenych otazek zamérenych na oblast stravovani a vyzivy, pficemz probandim

je umoznéno odpovidat prostiednictvim jednoduchych moznosti ano ¢i ne.

Tento pfistup umoziuje efektivni a rychlé zhodnoceni stavajiciho stavu vzdélanosti
jednotlivych probandi v dané problematice, coz vede k lepsimu pochopenti jejich potieb

a prizpusobeni nasledného vzdélavaciho procesu.

6.6 Metoda edukace probandia s nevyvaZzenym stravovanim

Za ucelem podpory a rozvoje vzdélanosti probandi, jejichz stravovaci navyky se vyzna-
¢uji nevyvazenym stravovanim, byla zvolena metoda samostudia. S ohledem na zjisténé
nedostatky a mezery v edukaci, které byly odhaleny prostrednictvim tivodniho dotazni-
kového Setteni, byl specialné vytvoren obsahly edukac¢ni materidl. Ukdzku eduka¢niho
materialu (6 stran ze 32), lze vidét v prilohach.

Tento peclivé pripraveny material se primérné zaméruje na prohloubeni vSeobec-
nych znalosti v oblasti vyzivy, s cilem poskytnout probandim solidni zaklad pro dalsi
studium. Vedle toho je materiél cilené koncipovan tak, aby se vénoval také zjisténym
slabym mistim ve znalostech probandi, ¢imz jim poskytuje moznost piekonat tyto
nedostatky a dosdhnout vyssi rovné odbornosti. Tento pfistup umoziuje probandim
ziskat komplexni a hluboké porozumeéni problematiky stravovani a vyzivy, coz muze pfi-

spét k néaslednému zlepseni jejich stravovacich navyki a celkového zdravotniho stavu.
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6.7 Charakteristika a data probandu

Proband 001 (Zena, 28 let) zaméstnanim administrativni pracovnice se stfedni fy-
zickou aktivitou (béh, joga, pilates, silovy trénink, prochazky). S hodnotou BMI 22 8
vypocteno z vysky a vahy (v tabulce 6.2) spada do kategorie — normalni hmotnost.
Proband je zcela zdrav bez zdravotnich komplikaci. Ve svém stravovani mé doposud
vyzkouSeno nespocet nizkoenergetickych diet (napf. low carb, zakazovani potravin, vé-
domé hladovéni, ovocna dieta, tekuté dieta, proteinova dieta, rizné medikamenty na
hubnuti, kaloricky deficit a mnoho dalsich) leckdy az s podhodnocenym pfijmem pod
bazalni metabolismus a také s nasledkem piejidani a jojo efektu [113]. S obavou, Ze se
vrati zpét na svou ptivodni vahu, se proband rozhodl edukovat a zménit své dosavadni
stravovaci zvyklosti.

Ze zaslaného jidelnicku, ktery byl vyhodnocen v kalorickych tabulkach, byl pramérny
prijem za t¥i po sobé jdouci dny cca 6875 kJ. Dle fyzické aktivity byl nastaven PAL 1,6.
Na zakladé vypocti byl doporucen celkovy denni energeticky ptijem 10196 kJ (300 g
sacharidi, 83 g tuku, 120 g bilkovin, doplnéno 30 g vlékniny).

Pred zahajenim edukace proband ziskal z dotazniku skére 11/20 bodi.

Proband 001 1. méreni | 2. méfeni | 3. méreni
Hmotnost |kg] 59,0 57,7 57,9
Kosterni sval |kg] 24,6 25,6 25,4
Télesny tuk [kg] 14,3 11,4 12,0
Utrobni tuk [cm2/level] 53,9 43,1 46,1
Celkova voda |l 32,7 33,9 33,6

Tabulka 6.2 Proband 001 - priibéh méfeni télesnych parametria

P1i prvnim méfeni pied zahajenim vyzkumu proband vazil 59,0 kg, mél 24,6 kg kos-
terniho svalu, 14,3 kg télesného tuku, 53,9 cm? /level ttrobniho tuku a celkovou télesnou
vodu 32,7 1. Po prvnim mésici byla probandova hmotnost 57,7 kg. Ubytek télesného
tuku byl 2,9 kg, coz odpovida ubytku cca 700 g/tyden a jeho utrobni tuk byl snizen
0 10,8 cm?/level. Kosterni sval byl zvySen o 1 kg a té&lesna voda byla zvysena o 1,2 1.
Po dvou meésicich byla télesnd hmotnost 57,9 kg. Z vysledki vyplyva, Zze od prvntho
méieni byl tibytek télesného tuku 2,3 kg a ttrobniho tuku 7,8 cm?/level. Kosternf sval

byl zvysen o 800 g a celkovi voda v téle vzrostla o 900 ml.

Po edukaci a ukonc¢eni vyzkumu proband ziskal z dotazniku skoére: 20/20 bod.

Proband 002 (muz, 27 let) zaméstnanim v I'T jako analytik bez vedlejsi fyzické akti-
vity. S hodnotou BMI 32,1 vypoé¢teno z vysky a vahy (v tabulce 6.3) spada do kategorie

— obezita I. stupné. Proband ma potravinovou alergii na citrusy a ¢okolddu, jinak je
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zcela zdrav bez dalsich zdravotnich komplikaci. Ve svém stravovani doposud vyzkousel
par nizkoenergetickych diet (napt. Forever Living C9, krabic¢kové stravovani Back2life
s celkovou energetickou hodnotou 8000 kJ/den), avsak vzdy s postupnym ziskdnim
ztracenych kil zpét.

Ze zaslaného jidelnicku byl primérny piijem za tii po sobé jdouci dny cca 9402 kJ.
Dle fyzické aktivity byl nastaven PAL 1,3. Na zékladé vypocti mu byl doporucen
celkovy denni energeticky prijem 10383 kJ (305 g sacharidi, 84 g tuki, 122 g bilkovin,
doplnéno 30 g vlédkniny).

Pted zahajenim edukace proband ziskal z dotazniku skore 10/20 bodu.

Proband 002 1. méfeni | 2. méreni | 3. méreni
Hmotnost [kg] 95,6 95,6 96,4
Kosterni sval |kg] 33,6 33,2 34,9
Télesny tuk [kg] 36,8 37,4 35,1
Utrobni tuk [cm2/level] 180,2 1814 168,4
Celkova voda |l 43,0 42.6 44,9

Tabulka 6.3 Proband 002 - pribéh méfeni télesnych parametri

Pti prvnim méfeni pfed zahajenim vyzkumu proband vazil 95,6 kg, mél 33,6 kg
kosterniho svalu, 36,8 kg té&lesného tuku, 180,2 cm?/level ttrobntho tuku a celkovou
télesnou vodu 43,0 1. Po prvnim mésici jeho télesnd hmotnost stagnovala. Jeho kosterni
sval byl snizen o 400 g a télesné voda byla snizena o 400 ml. Télesny tuk byl zvysen
0 600 g a ttrobni tuk byl zvygen o 1,2 cm?/level. Po dvou mésicich byla jeho télesna
hmotnost 96,4 kg, coz znamena, Ze od prvniho méfeni se jeho télesna hmotnost zvedla
o 0,8 kg, avSak kosterni sval vzrostl o 1,3 kg a celkova voda v téle vzrostla o 1,9 1.
Ubytek télesného tuku byl 1,7 kg, coz znamena ztratu télesného tuku cca 400 g/tyden

a ttrobn{ tuk byl sniZen o 11,8 cm?/level.

Po edukaci a ukoné¢eni vyzkumu proband ziskal z dotazniku skoére: 18/20 bod.

Proband 003 (Zena, 20 let) zaméstnanim délnice ve vyrobé pracujici na t¥isménny
provoz prevazné vsedé nebo vestoje s zadnou vedlejsi fyzickou aktivitou. S hodnotou
BMI 29,4 vypocteno z vysky a vahy (v tabulce 6.4) spada do kategorie — nadvaha.
Proband je zcela zdrav bez zdravotnich komplikaci. Proband ma zajem o vyvéazené
stravovani a edukaci v potravinach, aby byla schopna dlouhodobé udrzet zménu ve
svych stravovacich zvyklostech.

Ze zaslaného jidelnicku byl primérny piijem za tii po sobé jdouci dny cca 8793 kJ.
Dle fyzické aktivity byl nastaven PAL 1,3. Na zékladé vypoc¢tu byl doporucen celkovy
denni energeticky piijem 9218 kJ (271 g sacharidu, 75 g tuki, 108 g bilkovin, doplnéno
30 g vlakniny).



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka

47

Pred zahajenim edukace proband ziskal z dotazniku skére 9/20 bodi.

Proband 003 1. méreni | 2. méreni | 3. méreni
Hmotnost [kg] 88,1 85,7 85,0
Kosterni sval [kg| 31,3 31,2 30,6
Telesny tuk [kg] 315 29,6 29,7
Utrobni tuk [cm2/level] 141,2 133,6 135,3
Celkova voda [l 41,4 41,0 40,4

Tabulka 6.4 Proband 003 - priibéh méfeni télesnych parametria

Pii prvnim méfeni pfed zahajenim vyzkumu byla probandova celkova hmotnost
88,1 kg, hmotnost kosterniho svalu 31,3 kg, télesného tuku 31,5 kg, dtrobniho tuku
141,2 cm?/level. Celkové télesna voda byla 41,4 1. Po prvnim mésici byla probandova
hmotnost 85,7 kg. Télesny tuk byl jiz po ¢tytfech tydnech snizen o 1,9 kg, coz odpovida
tbytku necelého 0,5 kg/tyden. Utrobni tuk byl snizen o 7,6 cm?/level. Kosterni sval
byl sniZen o 100 g a télesna voda byla snizena o 400 ml. Po dvou mésicich byla télesna
hmotnost 85,0 kg. Od prvniho méfeni byl télesny tuk snizen o 1,8 kg, avSak kosterni
sval byl také sniZzen o 700 g, tibytek ttrobniho tuku byl 5,9 cm?/level a celkova té&lesna
voda klesla o 1 1.

Po edukaci a ukonéeni vyzkumu proband ziskal z dotazniku skore: 18/20 bodu.

Proband 004
zahradé ¢i domé. Dle vypoctu BMI z vysky a vahy (v tabulce 6.5) spada do kategorie

(muz, 31 let) povolanim automechanik s obéasnou fyzickou aktivitou na

- obezita II. stupné. Proband je astmatik a nepotravinovy alergik, jinak bez dalsich
zdravotnich komplikaci. Ve svém stravovani vyzkousSel asi 2x nizkoenergetické diety
typu sacharidovych vin s nasledek jojo efektu.

Ze zaslaného jidelnicku byl primérny piijem za tii po sobé jdouci dny cca 10984 kJ.
Dle fyzické aktivity byl nastaven PAL 1,6. Na zékladé vypocti mu byl doporucen
celkovy denni energeticky prijem 13185 kJ (388 g sacharidi, 107 g tuka, 155 g bilkovin,
doplnéno 30 g vlédkniny).

Pted zahajenim edukace proband ziskal z dotazniku skore 5/20 bodu.

Proband 004 1. méreni | 2. méreni | 3. méreni
Hmotnost [kg| 120,4 116,4 117,6
Kosterni sval |kg] 46,3 46,9 48,3
Telesny tuk [kg| 40,0 35,1 33,7
Utrobni tuk [cm2/level| 175,3 150,3 148,4
Celkova voda |l 59,4 59,8 61,9

Tabulka 6.5 Proband 004 - pribéh méfeni télesnych parametri
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Pted zahajenim vyzkumu pii prvnim méfeni proband vazil 120,4 kg, mél 46,3 kg
kosterntho svalu, 40,0 kg tuku, 175,3 cm?/level atrobniho tuku a celkovou télesnou
vodu 59,4 1. Po prvnim mésici byla probandova hmotnost 116,4 kg. Jiz po 4 tydnech
zhubl télesny tuk o 4,9 kg (coz je ubytek cca 1,2 kg/tyden) a atrobni tuk byl snizen
o 25 cm?/level. Jeho kosterni sval byl zvygen o 600 g a télesnd voda byla zvysena
0 400 ml. Po dvou mésicich byla jeho télesna hmotnost 117,6 kg. Od prvniho méreni
jeho kosterni sval vzrostl o 2,0 kg, iibytek télesného tuku byl 6,3 kg a tibytek ttrobniho
tuku byl 26,9 cm?/level. Celkova voda v téle vzrostla o 2,5 1.

Po edukaci a ukoné¢eni vyzkumu proband ziskal z dotazniku skore: 16/20 bodi.

Proband 005 (Zena, 51 let) zaméstnanim administrativni pracovnice s mirnou vedlejsi
fyzickou aktivitou (joga, prochazky). S hodnotou BMI 30 vypoéteno z vysky a vahy
(v tabulce 6.6) spada do kategorie — nadvaha. Proband je zcela zdrav bez zdravot-
nich komplikaci. Ve svém stravovani ma doposud vyzkouSeny asi dvé nizkoenergetické
proteinové diety, avSak s postupnym ziskdnim ztracenych kil zpét.

Ze zaslaného jidelnicku byl praimérny pfijem za tfi po sobé jdouci dny cca 3907 kJ.
Dle fyzické aktivity byl nastaven PAL 1,4. Na zakladé vypoctu byl doporucen celkovy
denni energeticky pifjem 8215 kJ (242 g sacharidi, 67 g tukt, 97 g bilkovin, doplnéno
30 g vlakniny).

Pred zahajenim edukace proband ziskal z dotazniku skoére 11/20 bodi.

Proband 005 1. méreni | 2. méreni | 3. méreni
Hmotnost [kg] 76,4 77,9 77,0
Kosterni sval [kg| 22,6 24,8 24,7
Télesny tuk [kg] 34,9 33,2 32,7
Utrobni tuk [cm2/level] 174,7 166,6 164,5
Celkova voda |l 30,6 32,8 32,5

Tabulka 6.6 Proband 005 - priibéh méfeni télesnych parametria

P1i prvnim méfeni pied zahajenim vyzkumu proband vazil 76,4 kg, mél 22,6 kg kos-
terniho svalu, 34,9 kg té&lesného tuku, 174,7 cm?/level ttrobniho tuku a celkovou téles-
nou vodu 30,6 1. Po prvnim mésici byla probandova télesnd hmotnost zvysena o 1,5 kg,
avsak cvic¢enim byl kosterni sval zvysen o 2,2 kg a télesna voda byla zvySena o 2,2 1. Jiz
po 4 tydnech byl télesny tuk sniZen o 1,7 kg, tak i atrobni tuk o 8,1 cm?/level. Po dvou
meésicich byla télesnd hmotnost 77,0 kg. Z naméfenych vysledki vyplyva, ze od prv-
niho méfeni byl tbytek t&lesného tuku 2,2 kg a ubytek ttrobniho tuku 10,2 cm?/level.

Kosterni sval vzrostl o 2,1 kg a celkova voda v téle vzrostla o 1,9 1.

Po edukaci a ukonc¢eni vyzkumu proband ziskal z dotazniku skoére: 17/20 bodi.
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Proband 006 (Zcna, 30 let) na rodi¢ovské dovolené s dvémi détmi a ob¢asnou vy-
pomoci ve vinném sklepé. Fyzickou aktivitu dopliiuje prochazkami. S hodnotou BMI
25,7 vypocteno z vysky a vahy (v tabulce 6.7) spada do kategorie — nadvaha. Proband
je zcela zdrav bez zdravotnich komplikaci. Ve svém stravovani méa doposud vyzkou-
Seno mnoho nizkoenergetickych diet (napf. zelené dieta, védomé hladovéni, jidelnicek
slavné osobnosti aj.) avSak s naslednym jojo efektem. Proband méa zajem o vyvazené
stravovani za cilem snizit a udrzet svou hmotnost.

Ze zaslaného jidelnicku byl primérny piijem za tii po sobé jdouci dny cca 6730 kJ.
Dle fyzické aktivity byl nastaven PAL 1,5. Na zékladé vypoc¢tu byl doporucen celkovy
denni energeticky piijem 9602 kJ (282 g sacharidu, 78 g tuki, 113 g bilkovin, doplnéno
30 g vlakniny).

Pied zahajenim edukace proband ziskal z dotazniku skore 15/20 bodu.

Proband 006 1. méreni | 2. méfreni | 3. méreni
Hmotnost [kg] 69,1 68,8 69,9
Kosterni sval |kg] 27,4 25,6 25,9
Télesny tuk |kg| 19,7 22,6 22,6
Utrobni tuk [cm2/level| 82,1 101.,6 102,0
Celkova voda |l 36,2 33,9 34,7

Tabulka 6.7 Proband 006 - pritbéh méfeni télesnych parametri

Pti prvnim méfeni pfed zahajenim vyzkumu proband vazil 69,1 kg, mél 274 kg
kosterniho svalu, 19,7 kg télesného tuku, 82,1 cm?/level ttrobniho tuku a celkovou
télesnou vodu 36,2 1. Po prvnim mésici byla télesna hmotnost 68,8 kg. Jeho kosterni
sval byl sniZen o 1,8 kg a télesna voda byla sniZena o 2,3 1. Jeho télesny tuk byl zvysen
0 2,9 kg a utrobni tuk byl zvySen o 19,5 cm?/level. Po dvou mésicich byla té&lesna
hmotnost 69,9 kg. Od prvniho méteni byl télesny tuk zvysen o 2,9 kg a ttrobni tuk byl
zvysen o 19,9 cm?/level. Jeho kosterni sval byl sniZen o 1,5 kg a celkova voda v téle
klesla 0 1,5 1.

Po edukaci a ukonéeni vyzkumu proband ziskal z dotazniku skore: 18/20 bodu.

Proband 007 (Zena, 54 let) zaméstnanim ucetni s zadnou vedlejsi fyzickou aktivitou.
S hodnotou BMI 25,4 vypocteno z vysky a vahy (v tabulce 6.8) spada do kategorie —
nadvaha. Proband je zcela zdrav bez zdravotnich komplikaci. Ve svém stravovani méa
doposud vyzkouseno asi 6x nizkoenergetickych diet (typu sacharidovych vin, dieta dle
Macingové, védomé hladovéni apod.) avSak neudrzitelné se vzdy vratil na svou ptvodni
hmotnost.

Ze zaslaného jidelnicku byl praimérny pfijem za tii po sobé jdouci dny cca 7581 kJ.

Dle fyzické aktivity byl nastaven PAL 1,3. Na zakladé vypoctu byl doporucen celkovy
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denni energeticky pifjem 7615 kJ (224 g sacharidi, 62 g tuki, 90 g bilkovin, doplnéno
30 g vlakniny).
Pred zahajenim edukace proband ziskal z dotazniku skére 11/20 bodi.

Proband 007 1. méreni | 2. méreni | 3. méreni
Hmotnost |kg| 65,9 64,1 63,1
Kosterni sval |kg] 24.9 26,1 25,3
Télesny tuk |kg] 21,0 16,9 17,3
Utrobni tuk [cm2/level] 93,0 73,0 74,2
Celkova voda |l 33,0 34,7 33,6

Tabulka 6.8 Proband 007 - pritbéh méfeni télesnych parametria

P1i prvnim méfeni pred zahajenim vyzkumu byla probandova hmotnost 65,9 kg,
mél 24,9 kg kosterniho svalu, 21,0 kg té&lesného tuku, 93,0 cm?/level ttrobniho tuku
a celkovou télesnou vodu 33,0 1. Po prvnim mésici byla télesna hmotnost 64,1 kg. Jiz
po 4 tydnech byl snizen télesny tuk o 4,1 kg (coz odpovida ubytku cca 1 kg/tyden)
a atrobni tuk byl sniZen o 20,0 cm?/level. Kosterni sval byl zvysen o 1,2 kg a té&lesna

voda byla zvysena o 1,7 1.

Po dvou mésicich byla probandova télesna hmotnost 63,1 kg. Ubytek télesného tuku
byl 3,7 kg a tbytek ttrobniho tuku byl 18,8 ¢cm?/level. Kosterni sval vzrostl o 400 g

a celkova voda v téle byla zvysena o 600 ml.

Po edukaci a ukonceni vyzkumu proband ziskal z dotazniku skoére: 19/20 bodu.

Proband 008 (Zena, 43 let) zaméstnanim kucharka s zadnou vedlejsi fyzickou aktivi-
tou. S hodnotou BMI 28,3 vypoé¢teno z vysky a vahy (v tabulce 6.9) spada do kategorie
— nadvaha. Proband je zcela zdrév bez zdravotnich komplikaci. Ve svém stravovani ma
doposud vyzkouSeno nespocetné mnozstvi nizkoenergetickych diet (napf. low carb, tu-
kozroutska, tekuta, ovocna, vajecné, mlééna, Keto dieta, Cambridge dieta, rizné druhy
medikamenti z lékarny, védomé hladovéni, doplnky stravy typu Herbalife, detoxikacni
dieta, sacharidové viny apod.) avsak vzdy doslo k naslednému jojo efektu, protoZe ener-
geticky pifjem byl velmi nizky — témér vzdy az pod hodnotu bazalniho metabolismu.
Se snahou nizkoenergetickymi dietami snizit hmotnost se vzdy ukazaly jako netc¢inné,
a proto se proband rozhodl optimalizovat svoje stravovaci zvyklosti za cilem zlepSit své
zdravi a hmotnost. Aktualné je po dokonc¢ené produktové nizkoenergetické dieté typu
Herbalife.

Ze zaslaného jidelnicku byl primérny piijem za tii po sobé jdouci dny cca 5874 kJ.
Dle fyzické aktivity byl nastaven PAL 1,5. Na zékladé vypoc¢tu byl doporucen celkovy
denni energeticky piijem 9111 kJ (268 g sacharidu, 74 g tuki, 107 g bilkovin, doplnéno
30 g vlakniny).
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Pred zahajenim edukace proband ziskal z dotazniku skére 13/20 bodi.

Proband 008 1. méreni | 2. méreni | 3. méreni
Hmotnost [kg] 71,1 73,6 73,5
Kosterni sval |kg] 22,5 23,1 23,4
Télesny tuk [kg] 29,7 31,2 30,7
Utrobni tuk [cm2/level] 158,6 167.4 162,1
Celkova voda |l 30,3 31,1 31,3

Tabulka 6.9 Proband 008 - priibéh méfeni télesnych parametria

P1i prvnim méreni pred zahdjenim vyzkumu proband vazil 71,1 kg, mél 22,5 kg
kosterntho svalu, 29,7 kg télesného tuku, 158,6 cm?/level ttrobniho tuku a celkovou
télesnou vodu 30,3 1. Po prvnim mésici byla jeho télesnd hmotnost zvysena o 2,5 kg.
Télesny tuk byl zvygen o 1,5 kg a také ttrobni tuk o 8,8 cm?/level. Kosterni sval
byl zvysen o 600 g a télesnd voda vzrostla o 800 ml. Po dvou mésicich byla télesna
hmotnost 73,5 kg, tj. od prvniho méreni byl télesny tuk zvySen o 1 kg a tutrobni tuk
byl zvysen o 3,5 cm?/level. Hmotnost kosterniho svalu vzrostl o 900 g a celkova té&lesna

voda vzrostla o 1 1.

Po edukaci a ukonc¢eni vyzkumu proband ziskal z dotazniku skore: 18/20 bod.

Proband 009
kou aktivitou (béh, posilovna, brusle, cvi¢eni doma, prochazky). S hodnotou BMI 25,4

(Zena, 38 let) zaméstnanim administrativni pracovnice s vedlejsi fyzic-

vypocteno z vysky a vahy (v tabulce 6.10) spada do kategorie — nadvaha. Proband je
zcela zdrav bez zdravotnich komplikaci. Ve svém dosavadnim stravovani byl doposud
v dlouhodobém kalorickém deficitu cca 6688 kJ/den.

Ze zaslaného jidelnicku byl primérny piijem za tii po sobé jdouci dny cca 6773 kJ.
Dle fyzické aktivity byl nastaven PAL 1,6. Na zékladé vypoc¢tu byl doporucen celkovy
denni energeticky prijem 10586 kJ (311 g sacharidi, 86 g tukt, 125 g bilkovin, doplnéno
30 g vlakniny).

Pred zahajenim edukace proband ziskal z dotazniku skére 12/20 bodi.

Proband 009

1. méreni

2. méreni

3. méreni

Hmotnost |kg] 76,6 7 76,2
Kosterni sval |kg| 30,2 29,8 30,5
Télesny tuk |kg] 222 23,3 21,0
Utrobni tuk [cm2/level] 97,5 101,5 95,6
Celkova voda [l] 39,9 10,0 10,5

Tabulka 6.10 Proband 009 - pribéh méreni télesnych parametri

P1i prvnim méfeni pred zahajenim vyzkumu byla probandova hmotnost 76,6 kg,
mél 30,2 kg kosterniho svalu, 22,2 kg té&lesného tuku, 97,5 cm?/level ttrobniho tuku
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a celkovou télesnou vodu 39,9 . Po prvnim mésici byla télesnda hmotnost zvysena
o 1,1 kg. Télesny tuk byl zvysen o 1,1 kg a také ttrobni tuk o 4 cm? /level. Kosterni sval
byl snizen o 400 g a télesna voda byla zvySena o 100 ml. Po dvou mésicich byla télesna
hmotnost 76,2 kg. Od prvniho méteni byl ibytek télesného tuku 1,2 kg a tutrobniho

tuku 1,9 cm?/level. Kosterni sval vzrostl o 300 g a celkové voda v téle vzrostla o 600 ml.

Po edukaci a ukonc¢eni vyzkumu proband ziskal z dotazniku skoére: 20/20 bod.

Proband 010 (Zena, 58 let) v invalidnim diichodé s tfi¢tvrteénim tvazkem jako re-
cepéni s zadnou vedlejsi fyzickou aktivitou. S hodnotou BMI 28,1 vypocteno z vysky
a vahy (v tabulce 6.11) spada do kategorie — nadvéaha. Proband ma celiakii a ulcer6zni
kolitidu. Probandiv zdravotni stav vyzaduje uzivani antidepresiv.

Ze zaslaného jidelnicku byl primeérny piijem za tii po sobé jdouci dny cca 5222 kJ.
Dle fyzické aktivity byl nastaven PAL 1,3. Na zakladé vypoctu byl doporucen celkovy
denni energeticky piijem 8171 kJ (240 g sacharidi, 66 g tuka, 96 g bilkovin, doplnéno
30 g vlakniny).

Ptfed zahajenim edukace proband ziskal z dotazniku skore 13/20 bodi.

Proband 010 1. méreni | 2. méreni | 3. méreni
Hmotnost [kg] 80,9 78,8 78,5
Kosterni sval |kg] 27,2 26,2 26,8
Télesny tuk |kg] 31,4 31,1 29,9
Utrobni tuk [cm2/level] 166,4 166,1 156,3
Celkova voda |]] 36,5 35,0 35,7

Tabulka 6.11 Proband 010 - prubéh méfeni télesnych parametri

P1i prvnim méfeni pred zahajenim vyzkumu byla probandova hmotnost 80,9 kg,
mél 27,2 kg kosterniho svalu, 31,4 kg télesného tuku, 166,4 cm?/level titrobnfho tuku
a celkovou t&lesnou vodu 36,5 1. Po mésici byla télesna hmotnost 78,8 kg. Ubytek téles-
né¢ho tuku byl 300 g a atrobniho tuku 0,300 cm? /level. Kosterni sval byl sniZen o 1,0 kg
a télesna voda klesla o 1,5 1. Po dvou mésicich byla jeho télesnd hmotnost 78,5 kg.
Od prvnfho méfeni byl tbytek télesného tuku 1,5 kg a ttrobniho tuku 10,1 cm?/level.

Kosterni sval byl snizen o 0,4 kg a celkova télesna voda klesla o 800 ml.

Po edukaci a ukonéeni vyzkumu proband ziskal z dotazniku skore: 20/20 bodu.
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7 VYSLEDKY

7.1 Vyhodnoceni dotaznikt pred edukaci

V tabulce na obrazku 7.1 jsou zobrazeny odpovédi jednotlivych probandi na testové
otazky pred edukaci (po prvnim méfeni). Spravnost odpovédi je zvyraznéna zelené,
chybné odpovédi jsou naopak podbarveny ¢ervené. Déle je v tabulce vypocten aritme-
ticky prumér spravnych odpovédi za kazdou otazku.

Vysledky ukazuji, Zze tiroven tuspésnosti se mezi jednotlivymi otazkami i probandy
vyrazné lisi. Nejvice spravnych odpovédi probandt bylo u otézek ¢islo 2, 4, 10, 14 a 15,
kde tspésnost dosahovala 90 % az 100 %. Naopak nejnizsi tsp&sSnost byla u otéazek ¢islo
7, 17 a 19, kde nebyla zaznamenéna zadné spravna odpovéd. Velmi nizka tspésnost
byla i u otazek ¢islo 8, 13 a 16.

7 vyhodnoceni dat bylo vyvozeno, Ze nékteré otazky byly pro probandy jednodussi,
zatimco jiné byly obtiznéjsi ¢i nejasné. Bylo dulezité vyhodnotit tyto rozdily pri in-
terpretaci vysledkt a zacilit edukaci na nalezena slaba mista ve znalostech o vyzivé

a zvysit pred dalsim testovani iroven znalosti a dovednosti.

Mezi probandy byly také pozorovany rozdily v Gspésnosti. Proband 004 dosahl nej-
nizsi uspésnosti, kdyz spravné zodpovédel pouze 25 % otézek. Vyjimeénym piipadem
byl Proband 006, ktery zaznamenal tspé&snost 75 %.

Aritmeticky primér aspésnosti probandu pred edukaci byl 55 %.

Proband/otazka 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12, 13. 14. 15. 16. 17. 18. 19. 20.
Proband 001 ano ano ano ne ne ano ne ano ne ano ano ano ano ano ano ne ne ano ne ano
Proband 002 ano ano ano ne ne ne ne ano ano ano ano ano ano ano ano  ne ne ano ne ne
Proband 003 ne ano ne ne ano ne ne ano ne ano ne Ne ano ano ano0 ne ne ano ne  ano
Proband 004 ne ano ne ano ne ne ne ano ano ano ano ano ano ano ano ne nhe  ne ne ano
Proband 005 ano ne ano ne ano ano ne ano ne ano ano ne ano ano ano ne ne ano ne ne
Proband 006 ano ano ano ne ano ano ne ne ne ano ne ano ano ano ano  ne ne ano ne ne
Proband 007 ne ano ano ne ano ano ne ano ne ano ano ne ano ano ano ne ne ano ne  ne
Proband 008 ano ano ano ne ano ano ne ano ne ano ano ano ano ano ano ano ne ano ne  ano
Proband 009 ano ano ano ne ano ano ne ano ne ano ne ne ano ano ano ne ne ano ne ano
Proband 010 ano ano ano ne ano ano ne ano nhe ano  ne ne ne ano ano  ne ne ne ne ne
% lspéSnosti  70% 90% 80% 90% 70% 70% 0% 10% 80% 100% 40% 50% |10% 100% 100% 10% 0%  80% | 0%  50%

Obrazek 7.1 Vyhodnoceni dotazniku pred edukaci

7.2 Vyhodnoceni dotaznikti po edukaci

Po edukaci byla zaznamenana vyznamna zlepseni ve vysledcich probandt. Uspésnost

ve spravnych odpovédich se zvysila u vétsiny otazek a u vSech probandii.

Bylo zaznamenéno zlepseni u vSech probandii, pficemz tspésnost se pohybovala od
80 % do 100 %. T¥i probandi dokonce dosahli aspésnosti 100 %. Nejnizsi aspésnost
80 % byla zaznamenana u Probanda 004, ale i to je vyznamné zlepSeni oproti jeho
vykonu pred edukaci. Z vysledkt je patrné, ze edukace méla pozitivni dopad na znalosti

probandii v oblasti vyzivy.
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Zlepseni bylo zaznamenéno u témér vsech otazek. U otazek ¢islo 7 a 17 se tspésnost
zvysila z 0 % na 60 % respektive 100 %, coz ukazuje, ze edukace v téchto oblastech
byla velmi aéinna. Otézky, které mély nizsi aspésnost pred edukaci, dosdhly po edukaci
lepsich vysledkaii.

U nékterych otazek se tuspésnost zvysila na 100 %. To naznacuje, Ze edukace byla
uc¢inna a probandim poskytla komplexni znalosti o vyzivé, potifebnych pro spravné
stravovani. Vysledky naznacuji, ze edukace v oblasti vyzivy muze prispét ke zlepSeni
stravovacich navyki jedincu.

Pramérna aritmetickd aspésnost ve spravnych odpovédich se zvysila na 92 %, coz je

vyrazny narust az o 37 %, oproti vysledkiim pred edukaci.

Proband/otazka 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12, 13. 14. 15. 16. 17. 18. 19. 20.
Proband 001 ano ano ano ne ano ano ano ne ne ano ne ano ne ano ano ano ano ano  ano ne
Proband 002 ano ano ano ne ano ano ne ano ne ano ne ano ne ano ano ano ano ano  ano ne
Proband 003 ano ano ano ne ano ano ano ano ne ano ne ano ne ano ano ne ano ano  ano ne
Proband 004 ano ano ne ne ano ano ne ne ne ano  ne ano ano ano ano ne ano ano ano  ne
Proband 005 ano ano ano ne ano ano ne ne ne ano  ne ano ano ano ano ne ano ano ano  ne
Proband 006 ano ano ano ne ano ano ano ne ne  ano  ne ano ano ano ano ne ano ano ano  ne
Proband 007 ano ano ano ne ano ano ano ne ne ano ne ano ne ano ano ne ano ano  ano ne
Proband 008 ano ano ano ne ano ano ne ano ne ano  ne ano ne ano ano ano ano ano ano  ne
Proband 009 ano ano ano ne ano ano ano ne ne ano ne ano ne ano ano ano ano ano  ano ne
Proband 010 ano ano ano ne ano ano ano ne ne  ano  ne an0o ne ano ano ano ano  ano  ano  ne
% Gspé$nosti 100% 100% 90% 100% 100% 100% 60% 70% 100% 100% 100% 100% 70% 100% 100% 50% 100% 100% 100% 100%

Obrazek 7.2 Vyhodnoceni dotazniku po edukaci

7.3 Vysledky z méreni InBody 770

7.3.1 Vyhodnoceni zmény % télesného tuku

Pted zahéajenim edukace bylo provedeno prvni méteni télesného tuku u vSech probandi.
Vysledky méteni jsou sepsany v tabulce 7.1. Hodnoty télesného tuku jednotlivych pro-
bandt se pohybovaly v rozmezi od 24,2 % u Probanda 001 az do 45,7 % u Probanda
005. Tato Siroka skala hodnot naznacuje, Ze probandi méli rizné trovné télesného tuku

a zdravotniho stavu.

Méreni / Proband 001 | 002 [ 003 | 004 | 005 | 006 | 007 | 008 | 009 | 010
1. méten telesného tuku [%] | 24,2 | 38,5 | 35,8 | 33,2 | 45,7 | 28,5 | 31,8 | 41,7 | 28,9 | 38,8
2. méteni telesneho tuku [%] | 19,8 | 39,1 | 34,5 | 30,1 | 42,6 | 32,8 | 26,3 | 42,4 | 30,0 | 39,5
3. métent telesného tuku [%] | 20,6 | 36,4 | 35,0 | 28,6 | 42,4 | 32,3 | 27,5 | 41,8 | 27,6 | 38,0
Rozdil 1. vs. 3. méfeni [%] | -14,9 | -5,5 | 2,2 | -13,9 | 7,2 | 13,3 | -13,5 | 0,2 | 4,5 | -2,1

Tabulka 7.1 Vyhodnoceni télesného tuku

Po edukaci bylo provedeno druhé méreni télesného tuku. Z vysledku je patrné, ze
nékteii probandi zaznamenali pokles télesného tuku, zatimco u jinych doslo k mirnému
narastu. Napriklad u Probanda 006 doslo ke zvySeni télesného tuku o 4,3 %, zatimco

u Probanda 007 byl zaznamenén pokles o 5,5 %.
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Tteti méfeni télesného tuku bylo provedeno po ¢tyftydenim uplathovani novych
stravovacich navyku ziskanych diky edukaci. Byly zaznamenany rizné vysledky mezi
jednotlivymi probandy, avSak vétSina z nich vykézala pokles télesného tuku. Nejvétsi
pokles 0 14,9 % byl zaznamenan u Probanda 001, dale o 13,9 % u Probanda 004 a 13,5 %
u Probanda 007.

Celkové lze zhodnotit, ze edukace v oblasti vyzivy méla u probandu pozitivni dopad
na % télesného tuku. Z vysledki méfeni vyplyva, Ze vétsina probandii zaznamenala
pokles télesného tuku mezi prvnim a tfetim méfenim. To naznacuje, ze ziskané znalosti
a osvojené stravovaci navyky prispély ke zlepSeni zdravotniho stavu probandu. Grafické

znazornéni vyvoje % télesného tuku je mozné vidét na obrazku 7.3.

Vyvoj télesného tuku [%]
46,0
42,0
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B 1. méfeni m2. méfeni 3. méfeni

Obréazek 7.3 Graf vyhodnoceni % télesného tuku

7.3.2 Vyhodnoceni zmény % kosterni svaloviny

Pted zahajenim edukace bylo provedeno prvni métfeni kosterni svaloviny u vSech pro-
bandi. Vysledky méfeni jsou sepsany v tabulce 7.2. Hodnoty jednotlivych probandu
se pohybovaly v rozmezi od 29,6 % u Probanda 005 do 41,7 % u Probanda 001. Stejné
jako u meéfeni télesného tuku byly zaznamenény rozdily mezi probandy, coz svédci

o riznych drovnich svalové hmoty a zdravotni kondice.

Méteni / Proband 001 | 002 | 003 | 004 | 005 | 006 | 007 | 008 | 009 | 010
1. mé&feni kosterni svaloviny %] | 41,7 | 35,1 | 35,5 | 38,5 | 29,6 | 39,7 | 37,8 | 31,6 | 39,4 | 33,6
2. méfeni kosterni svaloviny (%] | 44,4 | 34,7 | 36,4 | 40,3 | 31,8 | 37,2 | 40,7 | 31,4 | 38,4 | 33,2
3. mdéfeni kosterni svaloviny [%]| | 43,9 | 36,2 | 36,0 | 41,1 | 32,1 | 37,1 | 40,1 | 31,8 | 40,0 | 34,1
Rozdil 1. vs. 3. méFeni [%)] 52 130113 |68 |84 |-66]| 61061 15| 15

Tabulka 7.2 Vyhodnoceni kosterni svaloviny

Po edukaci bylo provedeno druhé méreni kosterni svaloviny. Z vysledki je patrné,

ze nékterl probandi zaznamenali zvySeni kosterni svaloviny, zatimco u jinych doslo
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k mirnému poklesu. Napiiklad u Probanda 006 doslo ke sniZzeni kosterni svaloviny

0 2,5 %, zatimco u Probanda 007 byl zaznamenan narist o 2,9 %.

Tteti métfeni kosterni svaloviny bylo provedeno po delsim obdobi uplatiiovani novych
stravovacich navyku ziskanych diky edukaci. U vétsiny probandi byl zaznamenan né-
rust kosterni svaloviny, coz naznacuje pozitivni vliv edukace na jejich svalovou hmotu
a zdravotni kondici. Nejveétsi narist kosterni svaloviny o 8,4 % byl zaznamenan u Pro-
banda 005, dale u Probanda 004 o 6,8 % a u Probanda 007 o 6,1 %.

Celkové 1ze zhodnotit, ze edukace v oblasti vyzivy méla pozitivni dopad na kosterni
svalovinu probandu. Z vysledki méreni vyplyva, ze vétSina probandi zaznamenala
nariust kosterni svaloviny mezi prvnim a tfetim méfenim. To naznacuje, ze ziskané
znalosti a osvojené stravovaci navyky prispély ke zlepsSeni svalové hmoty a kondice

probandu. Grafické znazornéni vyvoje % kosterni svaloviny lze vidét na obrazku 7.4.

Vyvoj kosterniho svalu [%]
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Obrazek 7.4 Graf vyhodnoceni % kosterni svaloviny

7.3.3 Vyhodnoceni zmény % vody v té&le

P1i prvnim méfeni pred zahajenim edukace byl zjistén také obsah télesné vody, ktery je
u piistroje InBody zavisly na mite hydratace jednotlivei. Vysledky méreni jsou sepsény
v tabulce 7.3. U jednotlivych probandi byly zaznamenany rozdily v hodnotéch, které
se pohybovaly od 30,3 % u Probanda 008 do 59,4 % u Probanda 004. Tyto vysledky

ukazuji, Ze probandi méli rizné drovné hydratace pred zahajenim edukace.

Méfeni / Proband 001 | 002 | 003 | 004 | 005 | 006 | 007 | 008 | 009 | 010
1. mareni vody v téle [%] | 32,7 | 43,0 | 41,4 | 59,4 | 30,6 | 36,2 | 33,0 | 30,3 | 39,9 | 36,5
2. méteni vody v tale [%] | 33,9 | 42,6 | 41,0 | 59,8 | 32,8 [ 33,9 [ 34,7 [ 31,1 | 40,0 | 35,0
3. méreni vody v tole [%] | 33,6 | 44,9 | 40,4 | 61,9 | 32,5 | 34,7 | 33,6 | 31,3 | 40,5 | 35,7
Rozdil 1. vs. 3. méteni [%)] | 2,8 | 4,4 | 24 | 42 | 62 | 41| 1,8 | 33 | 1,5 | -2,2

Tabulka 7.3 Vyhodnoceni vody v téle
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Po edukaci bylo provedeno druhé méreni vody v téle. U nékterych probandi do-
Slo k mirnému néartstu obsahu vody v téle, zatimco u jinych byl zaznamenan mirny
pokles. Napriklad Proband 002 zaznamenal pokles o 0,4 %, zatimco Proband 005 mél
narust o 2,2 %. Tyto vysledky naznacuji, Ze probandi edukace zacali uplatiiovat ziskané

znalosti ve svych stravovacich névycich, coz se projevilo na trovni hydratace.

Tteti méreni vody v téle bylo provedeno po delsim obdobi uplatiiovani novych stra-
vovacich navyku ziskanych diky edukaci. U vétSiny probandu byl zaznamenén nartst
obsahu vody v téle, coz naznacuje pozitivni vliv edukace na jejich hydrataci. Naptiklad
Proband 005 zaznamenal nartst o 6,2 %, Proband 002 o 4,4 % a Proband 004 o0 4,2 %.

Celkove lze zhodnotit, ze edukace v oblasti vyzivy méla pozitivni dopad na obsah
vody v téle probandi. Z vysledki méfeni vyplyvé, Ze hodnota obsahu vody v téle se
zvysila a vétsina probandi zaznamenala narust mezi prvnim a tfetim mérenim. AvSak
je zde nutné prihlédnout k mire hydratace probandu pred mérenim. Grafické znazornéni

vyvoje % vody v téle je mozné vidét na obrazku 7.5.
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Obrazek 7.5 Graf vyhodnoceni % vody v téle

7.3.4 Vyhodnoceni zmény hmotnosti

P1i prvnim méfeni pred zahajenim edukace byly zjistény hodnoty hmotnosti jednotli-
vych probandt. Ty se pohybovaly v Sirokém rozsahu, od 59,0 kg u Probanda 001 az po
120,4 kg u Probanda 004. Vysledky ukazuji, ze pred zah&jenim edukace méli probandi

ruzné vahové kategorie. Vysledky métreni hmotnosti jsou sepsany v tabulce 7.4.

MéFeni / Proband 001 | 002 | 003 | 004 | 005 | 006 | 007 | 008 | 009 | 010
1. méfeni hmotnosti [kg] | 59,0 | 95,6 | 88,1 | 120,4 | 76,4 | 69,1 | 65,9 | 71,1 | 76,6 | 80,9
2. méteni hmotnosti [kg| | 57,7 | 95,6 | 85,7 | 116,4 | 77,9 | 68,8 | 64,1 | 73,6 | 77,7 | 78,8
3. moreni hmotnosti [kg| | 57,9 | 96,4 | 85,0 | 117,6 | 77,0 | 69,9 | 63,1 | 73,5 | 76,2 | 78,5
Rozdil 1. vs. 3. méteni [kg] | -1,1 | 0,8 | 3,1 | 28 | 06 | 08 | 2.8 | 24 | 04 | -24

Tabulka 7.4 Vyhodnoceni hmotnosti
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Po edukaci bylo provedeno druhé méreni hmotnosti. U nékterych probandi doslo
k poklesu hmotnosti, zatimco u jinych byl zaznamenén mirny néarust. Naptiklad Pro-
band 003 zaznamenal pokles o 2,4 kg, zatimco Proband 006 mél nartst o 0,3 kg. Tyto
vysledky naznacuji, ze probandi edukace zacali uplatiovat ziskané znalosti ve svych

stravovacich névycich, coz se projevilo i na jejich hmotnosti.

Tteti méfeni hmotnosti bylo provedeno po dvoumeésicnim uplatiiovani novych stra-
vovacich navyku ziskanych diky edukaci. U vétsiny probandi byl zaznamenan pokles
hmotnosti, coz naznacuje pozitivni vliv edukace na jejich vahovy stav. Napiiklad Pro-
band 003 zaznamenal pokles o 3,1 kg, Proband 004 o 2,8 kg a Proband 010 o 2,4 kg.
Naopak nartast hmotnosti zaznamenal Proband 008 o 2,4 kg a Proband 002 o 0,8 kg.

Nékteré individualni rozdily ve vysledcich mohou byt dény riznymi faktory jako
je aroven fyzické aktivity, kterd mé za nasledek nartst svalové hmoty, dale genetické

predispozice, narust télesné vody nebo osobni motivace jednotlivych probandi.

Celkove lze zhodnotit, ze edukace v oblasti vyzivy méla pozitivni dopad na hmotnost
probandi. To naznacuje, ze ziskané znalosti a osvojené stravovaci navyky prispély ke
zlepSeni vahového stavu probandu. Grafické znazornéni vyvoje hmotnosti lze vidét na
obrazku 7.5.
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120,0
112,0
104,0
96,0
88,0
80,0
72,0
64,0
56,0
001 002 003 004 005 006 007 008 009 010

1. méfeni 2. méfeni 3. méfeni

Obrazek 7.6 Graf vyhodnoceni hmotnosti

7.3.5 Vyhodnoceni zmény ttrobniho tuku

V prvnim méreni pired zahajenim edukace byl také zjistén utrobni tuk probandu. Vy-
sledky dtrobniho tuku hmotnosti jsou sepsany v tabulce 7.5. Hodnoty ttrobniho tuku
jednotlivych probandi se pohybovaly v Sirokém rozsahu, od 53,9 cm?/level u Probanda
001 aZ po 180,2 cm?/level u Probanda 002. Tyto vysledky ukazuji, Ze probandi mé&li

ruzné arovné utrobniho tuku pfed zahéjenim edukace.

Po edukaci bylo provedeno druhé meéreni utrobniho tuku. U nékterych probandi

doslo k poklesu ttrobntho tuku, zatimco u jinych byl zaznamenan mirny nérist. Na-
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priklad Proband 001 zaznamenal pokles o 10,8 cm?/level, zatimco Proband 006 mél
nartst o 19,5 cm?/level. Tyto vysledky naznac¢uji, Ze probandi edukace zacali uplatiio-
vat ziskané znalosti ve svych stravovacich névycich, coz se projevilo na jejich trovnich

atrobniho tuku.

Méreni / Proband 001 | 002 | 003 | 004 | 005 | 006 | 007 | 008 | 009 | 010
1. m&fen{ dtrobniho tuku [em?/level] | 53,9 | 180,2 | 141,2 | 175,3 | 174,7 | 82,1 | 93,0 | 158,6 | 97,5 | 166,4
2. mé¥eni ttrobniho tuku [cm?/level] | 43,1 | 181,4 | 133,6 | 150,3 | 166,6 | 101,6 | 73,0 | 167,4 | 101,5 | 166,1
3. méfeni utrobniho tuku CmQ/level 46,1 | 168,4 | 135,3 | 148,4 | 164,5 | 102,0 | 74,2 | 162,1 | 95,6 | 156,3
Rozdil 1. vs. 3. mé&feni [cm?/level| -7,8 1 -11.8 | -5,9 | -269 | -10,2 | 19,9 | -188 | 3,5 -1,9 | -10,1

Tabulka 7.5 Vyhodnoceni ttrobniho tuku

Tteti méfeni utrobniho tuku bylo provedeno po dvoumési¢nim uplatiiovani novych
stravovacich navyku ziskanych diky edukaci. U vétSiny probandi byl zaznamenén po-
kles atrobniho tuku, coz naznacuje pozitivni vliv edukace na jejich zdravotni stav. Na-
piiklad Proband 004 zaznamenal pokles o 26,9 cm? /level, Proband 007 o0 18,8 cm? /level
a Proband 002 o 11,8 cm?/level.

7 analyzy vysledki je patrné, ze edukace méla pozitivni dopad na droven utrobniho
tuku probandu. VétSina probandt zaznamenala pokles utrobniho tuku mezi prvnim
a tretim méfenim. To naznacuje, ze ziskané znalosti a osvojené stravovaci navyky pii-
spély ke zlepSeni zdravotniho stavu probandi. Grafické znazornéni vyvoje tutrobniho

tuku lze vidét na obrazku 7.7.

Vyvoj ttrobniho tuku [cm?*level]

182,0
162,0
142,0
122,0
102,0
82,0
il
42,0 _
001 002 003 004 005 006 007 008 009 010

m 1. méfeni m2. méfeni 3. méfeni

Obrézek 7.7 Graf vyhodnoceni titrobniho tuku
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8 DISKUZE

U vybrané edukované skupiny sledovanych probanda doslo u trendi prumérnych hod-
not k poklesu télesného tuku, zvyseni kosterniho svalstva a procenta vody v téle, coz by
mohlo svédéit o zlepSeni celkového zdravi a kondice. Na obrazku 8.1 je znazornén graf
s trendy vyvoje télesnych parametru probandu pfed a po edukaci. Trendy vysledku
meéreni by mohly naznacovat pozitivni vliv edukace na jejich télesném slozeni. Tyto
zmény by mohly byt dusledkem lepsich stravovacich navyku, zvysené fyzické aktivity

nebo kombinace obou faktort.

Vyvoj télesnych parametri pied a po edukaci

37,0 //

1. méfeni 2. méfeni 3. méfeni

Primér % tuku ~ —Primér % kosterniho svalstva ~ —Primér % vody

Obrazek 8.1 Graf vyvoje télesnych parametru pred a po edukaci

Jednim z omezeni této diskuse je skutecnost, ze vysledky méfeni jsou zalozeny na
aritmetickych primérnych hodnotach, které nemusi nutné zahrnovat individualni roz-
dily mezi probandy. Nékteri probandi zaznamenali lepsi, nékteii horsi vysledky nez
prumér.

Vysledky této diplomové prace po edukaci by mohly ukazovat, ze edukace méla pozi-
tivni vliv na zlepSeni stavu vyzivy u dospélych osob s nevyvazenym stravovanim. Zvy-
Send uspésnost ve spravnych odpovédich u probandi po edukaci naznacuje, ze osvéta
v oblasti vyzivy je klicova pro dosazeni vyvazeného stravovéani.

V porovnani s vysledky publikovanymi profesorem Contentem v roce 2020 bylo
dosazeno podobnych vysledka v oblasti edukace ve vyzivé [3]. Budouci vyzkum by
mohl zkoumat dc¢innost riznych vzdélavacich programi a zpusobt, jakymi lze dale

zlepsit stravovaci navyky.

Vyhodnoceni dat tspésnosti pred a po edukaci ukazuje vyznamny narist v procentu-
alnim vyjadreni Gspésnosti probandi v jednotlivych otazkach. Tyto vysledky naznacuji,
ze edukace méla pozitivni vliv na schopnost probandi spravné zodpovédét otazky ty-
kajici se oblasti vyzivy. Na obrazku v grafu 8.2 je znazornéno porovnani procentualni

uspésnosti spravnych odpovédi probandi pred a po edukaci.
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Porovnani % uspésnosti spravnych odpovédi probandi pied a po edukaci
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Obrazek 8.2 Porovnani % tuspésnosti spravnych odpovédi probandi pred a po edukaci

Pted zah&jenim edukace byly u probandu v jednotlivych otédzkach tspésnosti znacné
rozdily. Nékteré otézky dosahovaly tspésnosti az 100 %, zatimco u jinych mély uspés-
nost 0 %. Tento rozptyl vysledkii naznacuje, ze probandi méli pied edukaci rizné arovné

znalosti a dovednosti.

Po absolvovani edukace byl zaznamenan vyrazny nértst tispéSnosti ve vétsSiné oté-
zek. V nékterych pripadech se uspésnost zvysila az na 100 %. Tento vyrazny narust
uspésnosti nasvédcéuje tomu, ze edukace pomohla probandim ziskat potiebné znalosti

a dovednosti pro spravné zodpovézeni otazek.

ZlepSeni tspésnosti bylo patrné i u téch otézek, které meély pred edukaci nizkou
uspésnost. Napriklad aspésnost 7. otazky Pochdzi cholesterol pouze z Zivocisné potravy?
vzrostla z 0 % na 60 %, uspésnost 8. otazky Mely by polysacharidy tvorit 10 % nasi
stravy? se zvySila z 10 % na 70 % a aspéSnost 17. otazky Meéely by sacharidy tvorit
cca 50 % nasi stravy? se zvysila z 0 % na 100 %. Tyto vysledky poukazuji na to, ze
edukace probandium poskytla potiebné informace a néastroje pro zlepSeni jejich vykonu
v téchto oblastech.

Je dilezité si uvédomit, ze i kdyz se Gspésnost ve vétsine otazek zvysila, stale existuji
oblasti, ve kterych je mozné provést dalsi zlepseni. Napiiklad tspésnost 16. otazky (Je
potieba zvysit prijem rostlinnych oleji na tkor Zivocisniych?) se zvysila pouze z 10 %
na 50 %. To naznacuje, Ze by mohlo byt uziteéné zamdrit se na tyto oblasti pii dalsi

edukaci a zlepSovani vyukovych materialu.
Celkové lze Tici, ze edukace méla pozitivni vliv na tspésnost probandu pii zodpovi-

dani otazek.

Analyza aritmeticky prumérné uspésnosti probandi v odpovédich na otazky pied
a po edukaci ukazuje vyznamny pozitivni dopad edukace na probandy. ZvySeni pru-

meérné uspésnosti z 55 % pred edukaci na 92 % po edukaci naznacuje, ze eduka¢ni
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program byl G¢inny pii zlepSovani znalosti a dovednosti probandua v oblasti vyzivy.

Grafickéd reprezentace vysledki je znazornéna na obrazku 8.3.

Primérna uspésnost probandi pted a po edukaci
100%

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

92%

pred edukaci po edukaci

Obréazek 8.3 Prumérna uspésnost probandu pred a po edukaci

Pred zahajenim edukace byla prumérna uspésnost 55 %. Tato hodnota také nazna-
¢uje, ze bylo potencidlné mnoho prostoru pro zlepseni a ze edukace mohla mit vyznamny

dopad na vysledky probandu.

Po absolvovani edukace probandi dosahli priaumérné aspésnosti 92 %, coz je vyznamné
zlepSeni s narustem o 37 % oproti vychozimu stavu. Tento narust svédéi o tom, Ze
edukace byla u¢inna v predavani relevantnich informaci a dovednosti, které umoznily
probandim zlepsit své vysledky.

Tento vyrazny nartust prumérné uspésnosti po edukaci poukazuje na to, ze probandi

ziskali lepsi porozuméni pro dané téma a ze edukace jim poskytla nastroje a strategie,

které jim pomohly dosdhnout lepsich vysledkaii.
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ZAVER

V zavéru této diplomové prace lze konstatovat, Ze cile stanovené na zac¢atku studie byly
uspésné naplnény. Hlavnim cilem bylo zjistit vliv edukace na stav vyzivy u dospélych
osob s nevyvazenym stravovanim, coz bylo dosazeno diky dotaznikovému Setfeni véetné
sledovani télesného slozeni na pfistroji InBody 770 a vyhodnoceni vyznamu edukace

na zméné télesnych parametri.

Interpretace a vyhodnoceni ziskanych vysledki ukazaly, ze edukace ve vyzivé pTispéla
ke zlepseni télesnych parametrii a znalosti probandi. Vysledky méfeni z primérnych
hodnot télesného slozeni vsech probandt odhalily pozitivni trendy ve prospéch edukace,

coz by mohlo naznacovat, ze edukace méla pozitivni vliv na stav vyzivy probandi.

Diplomova prace prokazala, ze edukace vedla k vyznamnému zlepsSeni tspésnosti
v odpovédich na otazky, coz svédéi o zlepSeni znalosti a dovednosti probandi. Toto
zlepSeni bylo doloZeno nartstem priamérné tspésnosti z 55 % pied edukaci na 92 % po

edukaci.

V budoucich studiich by mohlo byt zajimavé zkoumat, jaky druh edukace je nej-
ucinnéjsi a jak dlouho trva, nez se projevi pozitivni vysledky. Navic by bylo vhodné
provést studii s vétsim poctem probandii a rozsitit témata edukace, aby bylo mozné
déle potvrdit a rozsitit zjisténé vysledky.

Tato diplomova préce prispéla k pochopeni vyznamu edukace v oblasti vyzivy a jejim
pozitivnim dopadiim na télesné parametry dospélych osob s nevyvazenym stravovanim.
Je tfeba nadéle podporovat a rozvijet edukaci jako klicovy néstroj pro zlepseni zivotniho
stylu a zdravi jednotlived. Vysledky této prace predstavuji moznost prispét k vyvoji

efektivnich opatfeni a planu pii edukaci v oblasti vyzivy.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

BIA Bioelektrickd impedané¢ni analyza
BMI Index télesné hmotnosti

BMR  Basal Metabolic Rate

CR Ceska republika

DB Diabetes Mellitus

ESFA  Evropsky urad pro bezpe¢nost potravin
FA Fyzicka aktivita

HB Harris Benedict

KVO  Kardiovaskularni onemocnéni
MK Mastné kyseliny

MUFA Monoenové mastné kyseliny

PAL Level fyzické aktivity

PUFA  Polyenové mastné kyseliny

RTG Rentgenové zareni

SMM  Skeletal Muscle Mass

SPV Spolecnost pro vyzivu, z.s.

SzU Statni zdravotni tstav

TEF Termicky efekt potravy

VFA Oblast visceralniho tuku

WHO  Svétova zdravotnicka organizace
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PRILOHA P I. SOUHLAS PROBANDA S MONITOROVANIM A UZI-
TIM OSOBNICH UDAJU

Ja niZe podepsany /4

jméno:

prijment:

dale jen jako ,proband* souhlasim s uzitim mych osobnich udaju (vék, pohlavi, vyska,
vaha, tlak a dalsi biometrické parametry) a vysledki monitorovani na piistroji InBody
770 a BSM 370 pro uziti v experimentalni ¢asti diplomové prace na téma ,VIiv edukace
na stav vyzivy u dospélych osob s nevyvazenym stravovanim‘, studentky Bc. Anety

Hink.

Vysledky méteni probandu budou slouzit vyhradé k ucelim zpracovani vySe zminéné

diplomové préce.

Datum:

Podpis probanda



PRILOHA P II. LETACEK PRO NABOR PROBANDU

HLEDAM PROBANDY PRO VYZKUM

Dovolte mi vas oslovit s nabidkou G¢astnit se na mém vyzkumu pro moji diplomovou praci.

VLIV EDUKACE NA STAV VYZIVY U OSOB S NEVYVAZENYM

STRAVOVANIM SE ZAMERENIM NA PREVENCI PROTI ONEMOCNENI

POZADAVKY PRO ZAHRNUTI DO STUDIE

e Véknad 18 let.

e  Aktualné se stravovat nevyvazené nebo mit nadvahu.

e Neznalost ve vyzivé ¢i potravinach.

e Z4dné problémy se srdcem.

e Neuzivat pravidelné 1éky.

e  Nemit zadné jiné zdvazné onemocnéni ani se s ni¢im aktualné nelécit.

BENEFITY PRO PROBANDY

e Bezplatné méfeni celkového stavu téla na pfistroji InBody (rozloZeni tuku, svald, vody...).
e Bezplatné méfeni stresové odolnosti pfistrojem MaxPulse.

PRUBEH

e  Probandi budou zméteni na pfistroji InBody a MaxPulse nejméné 3x béhem 2 mésici.

e Je nutné tyto 3 méfeni podstoupit (dostavit se v poZadovany datum a ¢as na méteni)!

e  Mgfeni bude trvat cca 15-20 minut.

e  Bude hodnocen individualni té€lesny stav probanda a bude mu nastaven kaloricky pfijem dle vyZivovych
doporugeni pro obyvatele Ceské republiky.

e Probandiim bude zaslén edukac¢ni material.

e Probandi si budou po dobu dvou mésici zapisovat a dodrZovat kaloricky pfijem v aplikaci Kalorické
tabulky dle dodanych materialti a nastavenych hodnot.

e  Meéfeni bude probihat Univerzité Tomase Bati ve Zlin¢ v budové Ul1.

PRINOS STUDIE

e Sledovani télesnych tdaji a edukace.

e Rozsifeni povédomi o potravinach.

e  Vytvofeni zdravého vztahu k potravinam.
e Prevence zdravi.

KONTAKT

e  Autor: Bc. Aneta Hink, Univerzita Tomase Bati ve Zling, Fakulta technologicka
e Vedouci diplomové prace: doc. Ing. et Ing. Anna Adamkova, PhD.

REGISTRACE NA E-MAILU: a_miltakova@utb.cz

Obréazek 2.1 Letacek pro nabor probandu



PRILOHA P III. DOTAZNIK PRO ZJISTENI STAVU EDUKACE

Dotaznik - priizkum edukace v oblasti vyZivy

1. Radi se mezi sacharidové potraviny téstoviny, pe¢ivo a brambory? ano  ne
2. Obsahuji lusténiny, maso, mléko a mlééné vyrobky bilkoviny? ano  ne
3. Jsou zelenina a ofechy zdrojem vlakniny? ano  ne
4. Pokud chceme hubnout, musi byt nas kaloricky ptijem vys$i nez vydej? ano  ne
5. Je rybi tuk bohaty na omega-3 mastné kyseliny? ano  ne
6. Je avokado zdrojem tuku? ano  ne
7. Pochazi cholesterol pouze z Zivoci§né potravy? ano  ne
8. Mély by polysacharidy tvofit 10 % nasi stravy? ano  ne
9. Jsou tavené syry vhodné k ¢asté konzumaci? ano  ne
10. M¢li bychom ovoce a zeleninu konzumovat kazdy den? ano  ne
11. Je vhodna konzumace soli 15 g a vice za den? ano  ne
12. SnaZime se pfi piipraveé pokrmi zamezit kiizovou kontaminaci? ano  ne
13. Radi se sacharidy, tuky a bilkoviny mezi mikroZiviny? ano  ne
14. Radi se obezita mezi onemocnéni? ano  ne
15. Ovliviiuje fyzicka aktivita vyssi potfebu piijmu tekutin? ano  ne
16. Je potfeba zvysit piijem rostlinnych olejii na ukor Zivoéisnych? ano  ne
17. Mély by sacharidy tvofit cca 50 % nasi stravy? ano  ne
18. M¢la by snidané tvofit cca 20 % denniho pfijmu energie? ano  ne
19. Je optimalni pomér makroZivin v raciondlni stravé zastoupen ano  ne
cca 50-55 % sacharidi, 25-30 % tukii a 15-20 % bilkovin?
20. Pokud zkonzumuji celkové energetické mnoZstvi za den — zaleZi na tom, ano  ne

z jakych potravin se bude skladat?

Obréazek 3.1 Dotaznik - prizkum edukace



PRILOHA P IV. UKAZKA EDUKACNIHO MATERIALU

Obrézek 4.1 Zdroje makronutrientt

Obréazek 4.2 Vybér potravin



Obréazek 4.3 Vybér potravin

Obréazek 4.4 Vybér potravin
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Obrazek 4.5 Potravinova pyramida [17]
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' 3) ZDRAVATRINACTKA PRO DOSPELOU POPULACI
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Udriujte si pfiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI Aw @ Snizujte prijem cukru, zejména ve forme slazenych napojd, sladkosti,
(18,5-25,0) kg/m2 a obvodem pasu nejvyse 94 cm u muZii a 80 cm u Zen. I 4 dzem, slazenych miécnyoh vyrobki a zmrzliny.

? ‘ft’ N
. . . . . o i -y it Omezujte piijem kuchyiiské soli a potravin s vy$$im obsahem soli
% % _%u Denné se pohybuijte alespoii 30 minut napf. rychlou chiizi nebo cvi¢enim. J ! (slané uzeniny, rybi wirobky, sy, chipsy, solené tyginky a ofechy). nepfiso-

J

lujte hotoveé pokrmy.
J
? —— / Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 3-5 dennich jidel, nevynechévejte sm’dani.j N
_a_ H Predchazejte nakazdm a otravam z potravin spravnym
S rd zachazenim s potravinami pii nakupu, uskladnéni a pfipra-
‘ % ‘M Konzumujte dostate&né mnozstvi zeleniny (syrové i vaienc) 2 e vé pokrmis pﬁp, yinami prinaupu, daveite pf piipra-
WL aovoce, denné alespori 400 g (zeleniny 2x vice neZ ovoce) rozdélens 3 Setrnym zpisobiim, omezte smaiem’agrilnvénirﬂbejte "
) &) o® dovice porci; nezapominejte konzumovat mensi mnoZstvi ofechii. V ] pelivé myti ko pfe’djl’dlem

J/

? .*_ Z obilovin preferujte celozrnné vyrobky anezapominejte na luSténiny (alespofi Tx tydné).

Nezapominejte na pitny reZim, denné vypijte minimainé 1,5 |

] y 9
,J tekutin (voda, slabé aZ stiedné mineralizované neperlivé minerdlni
J | .@ vody, slaby taj, ovocné Gaje a $tavy, nejlépe neslazené nebo fedéné).
J

? > Jezte ryby a rybi vjrobky alespon 2x tydné.

Denné zafazujte mléko a mlééné vyrobky, zejména zakysané (napi. jugurlv,] é é% PnnI:ugapziJ;]ete[ ;[I]I(()ohrlickéonaé=aoje. HSBDFTII(‘?E'HK; dgnm’ p‘ﬁ'jgm' alkovh?[y
< umuzuZUg mivina, U,o 1 piva, U mi linovinyJ, u zen polovicni mnozstvi.
( AL

zakysané mlécné napoje, kefiry): vybirejte si piednostné polotucné.
J

8 ~
q /] . Sledujte piijem tuku, omezte mnoZstvi tuku ve skryté formé (tucné

maso, tuéné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vy$$im
obsahem tuku, chipsy, cokoladové vyjrobky) a pfi pripravé pokrmi. Prefe- DANONEe
rujte tuky s nizkym obsahem nasycenych mastnych kyselin. Partnerem grafického zpracovani Zdravé 13 je Danone ONEPLANET. ON HeALTH

Obrazek 4.6 Zdrava tiinactka pro dospélou populaci [9]



PRILOHA P V. VYSLEDKY MERENI INBODY PROBANDU
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Obrazek 5.2 Vysledky métfeni InBody - Proband 002
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Obrazek 5.4 Vysledky méfeni InBody - Proband 004
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Obrazek 5.5 Vysledky méreni InBody - Proband 005
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Obrazek 5.6 Vysledky métreni InBody - Proband 006
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Obréazek 5.8 Vysledky méreni InBody - Proband 008
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Obrazek 5.9 Vysledky méreni InBody - Proband 009
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Obrazek 5.10 Vysledky métfeni InBody - Proband 010
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