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Základní schéma 

Vyšetření jednotlivce 
(zisk informací) 

Evaluace výsledků, 

 sestavení profilu rizik 

Intervence 

Příznivé změny  

v behaviorálních parametrech 
 (životní styl) 

Příznivé změny  
v klinicko-fyziologických 

charakteristikách 

Nižší riziko 

 onemocnění 

Očekáváno 

Kontrola efektu 

SYSTÉMU DETEKCE A OVLIVŇOVÁNÍ RIZIK 
 v primární prevenci 

 Primárně: 

 Sekundárně: 

 Jako důsledek: 
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Obsah vyšetření 

A. Anamnestická část 

Retrospektivní, dotazníkové  zjišťování 
faktorů životního stylu + některých dalších 

B. Klinická část 
Objektivní měření fyzických, 
fyziologických a biochemických 
parametrů   

  Základní osobní  
charakteristiky  

 Nutriční antropometrie 

 Výživové zvyklosti 

 Pohybová aktivita 

 Alkohol 

 Kouření 

 Psychosociální zátěž (stres) 

 Rodinná anamnéza 

 Krevní tlak 

 Biochemické krevní hodnoty 

 Testování fyzické kondice  

 Dechové funkce  

(přiměřenost tělesného složení, 

zejm. množství tuku) 

(krevní lipidy, glykémie) 
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Hodnocení výživových zvyklostí 
Hlavní rysy metody – oproti běžně užívaným   

 Výsledky přímo porovnatelné 

s výživovými doporučeními  
(v dané formě)  

Potravinová pyramida 
doporučení skladby každodenní stravy  

 Specifikace stravy formou 

potravinových skupin 

 Kvantifikace pomocí 

jednotkových porcí 

(nikoliv elementárních živin)  

(nikoliv pomocí běžných 

hmotnostních či objemových 

jednotek)  
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Výživové zvyklosti – získávání údajů   

I. Snídaně < 1x 
měsíčně 

1-2x 
měsíčně 

3-4x 
měsíčně 

1-2x 
týdně 

3-4x 
týdně 

5-6x 
týdně Denně 

Obilniny, pečivo, rýže, těstoviny...   1  2  3  4  5  6  7 
Brambory  1  2  3  4  5  6  7 
Zelenina (kromě brambor)  1  2  3  4  5  6  7 
Ovoce  1  2  3  4  5  6  7 
Mléko a mléčné výrobky  1  2  3  4  5  6  7 
Maso, drůbež, ryby, vejce, luštěniny...  1  2  3  4  5  6  7 
Masné výrobky (uzeniny, paštiky...)  1  2  3  4  5  6  7 
Tuky a vysokotučné potraviny  1  2  3  4  5  6  7 
Cukr a silně sladké výrobky  1  2  3  4  5  6  7 

 

Kvantifikace – velikost porcí (komparativní) 
 Velikost vaší porce je většinou  
 

 

Velikost typické porce 
polo- 
viční stejná 1,5x 

větší 
2x 
větší 

3x 
větší 

4x 
větší 

Obilniny 1 krajíc chleba (60g); 1 rohlík,  1 kopeček 
vařené rýže či jiných obilovin, těstovin (125g)  0,5  1  1,5  2  3  4 

Zelenina 1 paprika, mrkev či 2 rajčata; miska zelí či 
salátu; sklenice 100 % šťávy 

 0,5  1  1,5  2  3  4 

 

 Standardizované, snadno vyplnitelné formuláře 

 Frekvenční princip –    

častost konzumace 

Umožňuje zachytit 

dostatečně reprezentativní 

časový úsek  

 Využití potravinových 

skupin výrazně redukuje 

počet položek 

 Zahrnuta kvantifikace 

(velikost porcí)  

Frekvence 
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Skutečný Vhodný Dosažená
počet porcí počet porcí procenta

Obiloviny a obilninové výrobky 4,9 4,0 123 Omezit spotřebu
Zelenina 3,5 5,0 70 Zvýšit spotřebu
Ovoce 2,0 4,0 50 Zvýšit spotřebu

Mléko a mléčné výrobky 1,5 3,0 50 Zvýšit spotřebu
Maso, ryby, vejce a luštěniny 2,3 1,0 228 Omezit spotřebu

Ostatní - volné tuky a sladkosti 1,7 0,5 332 Omezit spotřebu
>>> Porce dávek jsou uvedeny v množství na jeden den.

Obiloviny
32%

Mléko
9%

Maso
14%

Ostatní
10%

Zelenina
22%

Ovoce
13%

Skupina potravin Doporučení

Obiloviny
32%

Mléko
9%

Maso
14%

Ostatní
10%

Zelenina
22%

Ovoce
13%

Hodnocení výživových zvyklostí – výsledková zpráva  
 

Obiloviny a obilninové výrobky

Zelenina Ovoce

Mléko a mléčné výrobky Maso, ryby, vejce a luštěniny

Ostatní

..... Doporučená konzumace 
stav
..... Zjištěná  konzumace

DostatečnýNižší příjemVelmi nízký

10987654321

Velmi vysokýVysoký příjemPřiměřený

5432

SKÓRE TUKU:

SKÓRE VLÁKNINY:

1.9

6.8

Graf ve formě 

potravinové pyramidy 
(znázornění zjištěné vs. doporučené 

konzumace potravinových skupin) 

Numerické vyjádření  
(konzumovaný vs. doporučený počet 

porcí denně)  

Kruhový graf – jiné 

vyjádření relativního zastoupení 

potravinových skupin 

Doplňkové skóre 
(tuky, vláknina) ve formě škál 
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Pohybová aktivita 

A. Frekvenční dotazník 
 Vůbec Nepra-

videlně 
1-2x 
měsíčně 

3-4x 
měsíčně 

1-2x   
týdně 

3-4x   
týdně 

5-6x   
týdně 

Denně 

Delší souvislá chůze  0  1  2  3  4  5  6  7 
Běh, jogging  0  1  2  3  4  5  6  7 
Jízda na kole, rotoped  0  1  2  3  4  5  6  7 
Aerobik, kondiční cvičení  0  1  2  3  4  5  6  7 
Tenis, squash, badmington   0  1  2  3  4  5  6  7 
Volejbal, fotbal, házená...  0  1  2  3  4  5  6  7 
Plavání  0  1  2  3  4  5  6  7 

 

B. Specifikace aktivit prováděných pravidelně (= min.1x týdně) 

 Seznam aktivit 

 K výběru 

frekvenční škála 

 Frekvence týdně  

 Trvání 1cvičení   

 Intenzita (MET)   

Velmi vysokýVysokýDostačujícíHraničníNízký
25002000150010005000

SPORT-index:

Sport-indexpředstavujekomplexníposouzeníúrovněrekreačně-sportovnípohybovéaktivity.Zahrnujehodnocenífrekvence,
obyklédobytrváníaktivityajejí intenzity. Posuzujísevšechnysporty, kteréjsouprováděnypravidelně(alespoň1xtýdně)a
skóre se sčítá.  Za dostatečné lze považovat hodnoty >700.

600

SPORT-INDEX  

(= počet minut týdně  x   intenzita v MET)  
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Nutriční antropometrie 

 Indexy BMI, WHR 

 

Obezita Nadváha Přiměřená Podváha 

35 30 25 20 15 

Index BMI 

Antropometrie 

Posouzení váhy dle indexu BMI   (  Hmotnost [kg] / Výška 2  [m]  ):  BMI (Body Mass Index) je dnes nejužívanějším 
indexem pro posouzení přiměřenosti tělesné 
hmotnosti. Jeho určitým nedostatkem je, že 
nebere do úvahy rozdíly ve složení těla. Pro 
detailní posouzení je proto vhodné vzít v úvahu 
současně i výsledky měření kožních řas, 
impedančního měření, určení somatotypu apod. 

Měříte 172cm a Vaše hmotnost je 79kg. 

26,7 

  

100 90 80 70 60 50 40 

Rozmezí doporučené váhy: 
Graf znázorňuje vztah vaší skutečné a 

doporučené váhy, vyjádřené v kg. Doporučené 
rozmezí (znázorněné šrafovaným obdélníkem) je 
stanoveno na základě Vaší výšky, pohlaví a 
doporučeného rozmezí BMI. Pro doporučení platí 
stejné omezení, jako u BMI. 

kilogramy 

... dolní mez:  55kg ,   horní mez:  74kg  

79 

 

HodněNormálMálo

9590858075706560

HodněNormálMálo

70656055504540

HodněNormálMálo

403530252015105

Tuk

Vodapřebytek 
tuku
3%

voda
52%

Aktivní tělesná hmota ( ATH )
( svaly+voda+kosti )

BODYSTAT - složení těla

% hmotnosti

29

% hmotnosti

52

% hmotnosti

71

2,4

přebytek tuku
 3 %

voda 
52 %

cílový tuk 
max. 26 %

kosti, svaly 
19 %

 Somatotyp  

(Heath-Carter) 

 % tuku - kaliperace 

 Složení těla – BIA 

(Bodystat) 

129

119

128

118

219

137

127

117

218

146

136

126

227

217

155

145

135

236

226

216

317

164

154

144

245

235

225
336

326

316

173

163

153

254

244

234
345

335

325

315

416

182

172

162

263

253

243
354

344

334

324
435

425

415

191

181

171

272

262

363
252

353

343

444
333

434

424

414

515

291

281

271

372
261

362

352

453
342

443

433

534

524

514

391

381

371

361

462
351

452

442

543
432

533

523

513

614

491

481

471

461

451

552
441

542

532

522
633

623

613

591

581

571

561

551

541

642

632

622

612

713

691

681

671

661

651

641

631

621

722

712

791

781

771

761

751

741

731

721

711

891

881

871

861

851

841

831

821

811

991

981

971

961

951

941

931

921

911

Somatotyp
     Vyjádření morfologické struktury jedince na základě
vzájemného poměru tří složek. Váš somatotyp:

Mezomorf

Ektomorf
Endomorf

Endomorfie : Mezomorfie : Ektomorfie

I. Endomorfie - charakterizuje stupeň tloušťky
dle podkožního tuku.
II. Mezomorfie - vyjadřuje stupeň rozvoje
svlastva a kostry.
III. Ektomorfie - určuje stupeň štíhlosti,
křehkosti a relativní délky končetin.   

Prvnídvěkomponentyjemožnéovlivnit, třetí
je dána geneticky.

Tyto3komponentyjsouukaždého člověka
zastoupeny různou měrou. Jejich hodnoty
vyjadřuje číselný trojpoměr. 

Výslednýtyptělesnéstavbyavzhledjedincejedánkombinacívšechtřísložek.Ztrojúhelníkovitéhodiagramumůžeteposoudit,
které komponenty mají u vás převahu (váš somatotyp je zobrazen hvězdičkou).

Lidéspřevahouendomorfní složkysnadnonabírají tuk, lidéspřevahoumezomorfie snadnonabírají svalovinua lidé s
převahou ektomorfie snadno udržují štíhlou postavu.

Y 
= 
2 
* 
II
 -
 (
 I
 +
 I
II
 )

X = III - I

5,6 : 4,8 : 1,35

Somatotyp 
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Biochemické vyšetření – výsledková zpráva 

Krevní lipidy:  

ŽádoucíHraničníPříliš nízký
21,81,61,41,210,80,60,40,20

HDL - CHOLESTEROL
Protože HDL-forma cholesterolu má

ochrannýúčinek,jsoužádoucírelativněco
nejvyšší hodnoty, alespoň však 0,9 mmol/l. 

mmol/l

1,01

VysokýZvýšenýŽádoucí
876543

Přestože záleží na poměru různých
lipoproteinůvkrvi,jezákladnímukazatelem
hladina celkového cholesterolu. Žádoucí
jsou hodnoty nižší než 5,2 mmol/l. 

CELKOVÝ CHOLESTEROL

mmol/l

5,85

Protektivní účinekŽádoucíPříliš nízký
40353025201510

Poměr HDL / celk. cholesterol
Mnohem důležitější než absolutní

hodnota HDL cholesterolu je relativní
vyjádření,jakáčást celkovéhocholesterolu
jetvořenaHDLsložkou.Čímvětšíčást, tím
lépe, alespoň však 20%. %

17

VysokéŽádoucí

43,532,521,51

TRIGLYCERIDY 
Triglyceridy patří mezi základní typy

krevních lipidů. Jejich zvýšená hladina
podobnějakoucholesteroluzvyšujeriziko
aterosklérózyajejíchkomplikací. Narozdíl
od cholesterolu, okamžitá hladina
triglyceridů velmi závisí na předchozím
příjmu potravy.  

mmol/l

2,1

VysokýŽádoucí

54,543,532,52

LDL - CHOLESTEROL
Hodnota LDL-cholesterolu se neměří

přímo, alevypočítáváse pomocí údajů o
hodnotách celkového cholesterolu, HDL-
cholesteroluatriglyceridů.Žádoucíhladiny
jsou nižší než 3,4 mmol/l. mmol/l

2,95
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Ergometrie – výsledková zpráva 

VII. st.VI. st.V. st.IV. st.III. st.II. st.I. st.Warm-up

24211815129630

FYZICKÁ KONDICE ( bicyklová ergometrie)

DOSAŽENÝ STUPEŇ  (dle Bruceova protokolu)

minuty

Celková doba zátěže:  13min 

13

VýbornáDobráNad
průměremPrůměrnáPod 

průměremSlabáVelmi
slabá

55504540353025

KARDIORESPIRAČNÍ ZDATNOST (dle VO2max):

ml / kg / min

40

     Nejvyšší dosažená zátěž  při vyšetření: 200 Watt, tj. 3,13 Watt / kg hmotnosti

% maximální srdeční frekvnce

1009080706050403020100

DOSAŽENÁ SRDEČNÍ FREKVENCE:

95

Srdeční frekvence dosáhla při zátěži hodnotu 189 tep/min. Teoretické maximum pro váš věk je: 197. 
 Dosažené procento maxima je:

 Celková doba 

zátěže a dosažený 

stupeň (I – VII)    

 Kardiorespirační 
zdatnost dle VO2max, 

kategorie    

 Zátěž  - watty 
(celkově a na kg hmotnosti)    

  Dosažená SF,  
% maxima 


