Abstrakt

Nazev prace: Navrzeni stravovacich plani pro zeny a muze trpici nadvahou

Cile prace: Prokazat dulezitost zmény Zivotniho stylu, Gpravy stravovacich navyka a
zatazeni pohybovych aktivit pti 1é¢bé nadvahy ¢i obezity. Zjistit v jakych aspektech

doslo ke kladnému ovlivnéni stavu.

Metody: Pro studii bylo vybrano pét Zen a pdt muz trpici nadvéhou. Zadny z nich
neprovozoval ani neprovozuje profesionalné ani zavodné zadné sporty. Vybrané Zeny a
muzi chtéli zménit svillj zivotni styl a tato studie jim k tomu méla napomoct. Svym
vztahu k jidlu. Dale jsem je zméfila pomoci bioimpedané¢niho analyzéru a krej¢ovského
metru. Posledni parametr, ktery m¢ zajimal, byla télesnd hmotnost, kterou jsem méfila
pomoci osobni vdhy. Na zaklad¢ vSech zjisténych parametri byl sestaven vzorovy
tydenni individualni stravovaci plan a doporuc¢ena pohybova aktivita. Tato studie trvala
Sest mésicl, béhem kterych jsem probandy navstévovala a pribézné premétovala. Po
uplynuti 180 dnti bylo provedeno kone¢né vyhodnoceni vlivu zmény stravovacich

navykt pro ovlivnéni nadvahy ¢i obezity.

Vysledky: Studie prokdzala, ze pohybové aktivity, Gprava stravy a zména zivotniho

stylu podstatné ovliviiuji boj s nadvahou ¢i obezitou.
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