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Shrnuti

Diplomova préce je zaméfena na vSechny struktury zdravého Zivotniho stylu a to
predevsim v souvislosti s bio-psycho-socidlni jednotou. Zabyva se vymezenim pojmu Zivotni
styl a faktory, které ho ovliviiuji. Pfinasi poznatky o koncepci wellness, vyzive, vlivu
pohybové aktivity a patologickych jevech nezdravého, negativniho zpiisobu zivota.
Zdiraziuje aktivni ptistup ke zdravi v celostnim pojeti. Prace zjiStuje pohybové zvyklosti

laické vefejnosti se zaméfenim na volny ¢as a dodrzovani stravovacich navykda.



Summary

This thesis is focused on all aspects of healthy lifestyle, mostly in connection with bio-
psycho-social unity. It is concerned with definition of lifestyle and elements that affect it. It
brings knowledge about conception of wellness, nutrition, impact of body building and
patological parts of unhealthy lifestyle. Emphasized is active way to health in complex
meaning. There is a research on body building patterns of average people, with concern on

free time and nutrition habit.
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1  Uvod

Zivotni styl, kvalita Zivota, ale i sport a obecné pohyb, jsou stale ¢ast&ji diskutovana
témata ve spolecnosti. Byt zdravy, byt fit, zvladat denni starosti a prozivat pln¢ sviij Zivot se
stdva vyznamnou Zivotni hodnotou. Nové pfistupy k Zivotu a k jeho hodnotam plni stranky
tisku a jsou prezentovany médii. Stoupa zdjem o kondicni, ale i sportovni trénink. Diivodem
tohoto trendu neni jen sportovni vykonnost, ale pfedev§im kompenzace nedostatku
pohybového zatizeni jako diisledku soucasného zplisobu zivota. Lidé¢ si vice zacinaji
uvédomovat svilj podil na zdravi a tim 1 na kvalit€ Zivota. Otazka zdravi ma své

nezastupitelné misto ve vztahu ke smyslu Zivota.

Rozhlédneme-li se kolem sebe, zjistime skutecnost, ze vétSina lidi je neustdle ve stresu,
jezdi autem, ma sedavou praci, misto chozeni do schodl voli radsi vytah a pohybové aktivity
ubyva. Zivotni podminky spole¢nosti se neustale méni ve zrychleném tempu. Pokrok
v technickém rozvoji zvysSuje psychickou zatéz, omezuje podminky pro lidské vyjadieni
osobnosti, vnucuje lidem pfijimat novy pracovni i Zivotni rytmus. Nedostatek pohybu vede ke
snizeni télesné zdatnosti, k funkénimu starnuti svalového systému a sedavému zptisobu
zivota. Tyto faktory ve velké ¢asti prispivaji k vyskytu obezity, kterd jiz dosahuje rozméra
epidemie v celosvétovém meétitku a to nejenom v Ceskych zemich. Existuje fada pohybovych
aktivit, které utvareji t€lesnou zdatnost ve vztahu ke zlepSeni zdravi. Proto je dulezité, pokud
chce jedinec dosahnout uplného zdravi, byt v celkové rovnovéze a to za pomoci pohybovych
aktivit, spravnych stravovacich navyki a pozitivniho pfistupu k zivotu tzv. dusevni
rovnovahy. Za zdravou osobnost bychom mohli podle Rehulky (2000) povaZovat osobnost,

ktera nema patologické znaky v oblasti t€lesné, psychické a sociadlni ( Blahutkova, 2003).
,,Stav dobré kondice a zdravi je chapan pod pojmem byt fit*“ (Foit, 2005)

Snahou mé prace je nabidnout srovnani negativnich dopadl zivotniho stylu v porovnani
s pristupy, kterymi lze pfedchazet nebo kompenzovat tyto Skodlivé disledky. Poukazuji na
fakta, jak vypada zivotni styl primérného obCana a kam podle statistik spéje stav populace.
Kladu si otazku, zda by se tomu dalo zabréanit. Diplomova prace na téma zdravého zivotniho
stylu byla pro mé vyzvou uplatnit poznatky z praxe. VE&fim, Ze prace da podnét ctenartim
k premysleni o sob¢ a svém stylu zivota, a Ze v ni naleznou potiebné znalosti, které jim

poskytnou Sanci k prodlouzeni a zlepSeni kvality zivota.



., Nase télo je diim, v nemz budeme Zit cely Zivot. Pro svij dum miiZeme stale néco délat.
Pak prozZijeme zivot v pékném a pohodiném obydli. Svého domu si nemusime vs§imat. V tom
pripadé si miizeme byt jisti tim, Ze z nej bude drive nebo pozdéji polorozborena barabizna *

(Kolouch, 2005).

Uvodni kapitola ma za cil seznamit étenafe s pribéhem zmén vztahu ¢lovéka k fyzické
aktivite, té€lesné zdatnosti a télesné krase v riiznych fazich vyvoje nasi civilizace. Sleduje
nejvyznamnéjsi faktory, které prispivaly ke zménam postaveni riznorodych systémil
télesnych cviceni v konkrétnich historickych souvislostech. Pochopeni pfistupu k pohybovym
aktivitdm v jednotlivych stoletich umozni citlivéji vnimat soucasny stav v této oblasti a 1épe

predjimat trendy, kterymi se celd tato oblast bude v budoucnosti zékonité ubirat.

Zékladni charakteristikou soucasné etapy vyvoje civilizace neni pouhd hypodynamie
(nedostatek pohybu), ale ptfedevsim prudky ubytek podnétl pro rozvoj silovych schopnosti,
ktery vazn¢ naruSuje rovnovahu mezi fyzickymi a psychickymi stimuly vnéjsiho prostedi. U
znacné Casti populace primysloveé rozvinutych zemi dochazi vinou nedostatku vhodnych
podnéti ke vzniku ireversibilnich (nevratnych) zmén tirovné zdatnosti a vykonnosti, které se
negativné promitaji v tirovni jejich aktudlni kvality Zivota. Proto musi moderni ¢lovék svoji
habitudlni hladinu fyzické stimulace modifikovat komplexnim modelem zdmérnych fyzickych
podnéta. Jakykoliv typ cvi¢eni musi respektovat historickou strukturu télesné zatéze, ktera se
formovala v pribéhu vyvoje morfologii i funkei jednotlivych organa a orgdnovych systému

Cloveka.
Kolouch (2005) uvadi nasledujici:

e pohybova ¢innost provazi ¢lovéka celym jeho vyvojem a je od jeho podstaty naprosto
neoddélitelna,

e fizené formy télesné zatéze byly soucasti vzdélavani ve vSech dosavadnich
civilizacich,

e k nejprogresivnéj$im koncepcim rozvoje ¢loveéka pattila koncepce ,,kalokagathie®-
vyjadieni snahy byt dobrym a krasnym fyzicky i duSevné,

e v posledni dobé jsme svédky postupné zmény motivace ¢lovéka ke cviceni, impuls
k zahéjeni pohybové ¢innosti se z Cisté¢ emociondlni a pozitkové sféry presouva do
pragmatické roviny (koncepce ,,fitness is fun* se méni na koncepci ,,diskomfortem ke

komfortu®),



role statu v oblasti zajisténi optimalnich podminek pro pravidelnou pohybovou ¢innost

populace je nezastupitelna,

tisice let byl pohyb obligatorni, jsme prvni generaci, kterd musi zdmérné cvicit

(Kolouch, 2005).
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2  Zivotni styly véera a dnes - zpUsob zivota

2.1 Vztah ¢lovéka k télesné sile

Fyzicka sila byla od nepaméti pfedmétem obecného obdivu a uctivani. V lidovych
pohéadkach vsech naroda svéta hraji nezastupitelnou roli dobrosrdecni, chrabii muzi, bojujici
na stran€ dobra. Také v Bibli miiZzeme najit pfibéh o Samsonovi, ktery idajné zabil lva
holyma rukama. Ve stitedovékych béjich se uctiva hrdina Herkules (Hérakles). Podle povésti
m¢l jiz v kolébce takové schopnosti, ze zabil 2 hady, které na néj poslala bohyn¢ Héra.

V dochovanych povéstech je jeho sila vysoce velebena a uctivana (Kolouch, 2005).

2.1.1 Antika

Recka kultura, z niZ vychazi nase civilizace, pe¢ovala o &lovéka, jeho pohyb i psychiku.
Kalokagathia je fecky vyraz pro harmonickou osobnost. Je to souvislost vztahu psychickych a
fyzickych vlastnosti organismu, kdy vzdjemnym se vyvazenim téchto vztahti harmonizoval

vyvoj dokonalého a eufunkéniho jedince (Zemankova, 1996).

Z historie Recka je znam Milén z Krotnu, jehoZ proslulym vykonem bylo pfeneseni
ctyftleté jalovice po celé délce stadia v Olympii. Milon zvySoval soustavné nejen svoji silu, ale

1 intelektualni schopnosti.

Kladny vztah k télesné sile je mozné najit i v dalSich davnych civilizacich. Naptiklad
v poslednich letech ¢inské dynastie Chou (1122-249 pt. Kr.) prochazeli povolanci do armady
zkouskami, jejichz obsahem byla mimo jiné i ukazka schopnosti zvedat tézka bremena.
Starovéky Rim pievzal zakladni hodnoty antického Recka, vysoce hodnotil silu a télesnou
zdatnost - tedy vlastnosti nezbytné pro vitézna vojenska tazeni do okolnich zemi. Rozvoj sily
se stal nezbytnou soucasti pripravy vojska, uméni rozvijet silu dosahlo pak vrcholu v ptipraveé

gladiatort.

Lidstvo uctivalo nejen silu, ale i krasu lidského téla, ktera je k sile velmi uzce vazana.
Diikazy nalezneme v krasné literatute a poezii (baje o Narcisovi), ale pfedevSim v sochaistvi a

malifstvi ( bronzové sochy Diskobola, Dia, atletdi a jinych bohtl).

Vétsina antickych vrcholnych dél sochaistvi a malii'stvi vyjadiuje vyznamnou myslenku

kalokagathie, snahy byt dobry a krasny, fyzicky i dusevné (Kolouch, 2005).

11



2.1.2 Stredovék

Stredoveka medicina kladla veliky dtraz na prevenci, protoze nebyla chapéana jako
dnes, tj. jako véda o nemocech a jejich 1éCeni, ale spiSe véda o lidském zdravi. Veliky prostor
se v odbornych spisech vénoval metodam, které maji udrzet zdravi, a to piedevsim dietetice. '
Tento pfistup odpovidal zdkladnimu predpokladu, ze jedinec je sam zodpovédny za sviij
zdravotni stav a miize ho sam regulovat, jestlize se stara o svou zivotospravu. Dietetika je
rozhodujici mérou ovliviiuji zdravi a nemoci v lidském organizmu, a proto musi byt

r 1
regulovany:

e aer (patii sem kvalita vzduchu, teplota, vlhkost, viing, Cistota, u¢inky zmény

podnebi, ptisobeni rocnich obdobi, urcité geografické polohy apod.),

vvvvvv

télem,

e motus et quies — pohyb pisobi vyznamné na lidské télo, protoze diky pohybu se
télo zahiiva a udrzovani télesného tepla je jednim ze zakladnich predpokladi

zivota,
e somnus et vigilia — ¢lovék musi spravné regulovat dobu spanku a bd¢lého stavu,
e repletio et evacuatio — sem patii vSe, co télo produkuje a vylucuje ,

e accidentia animae — dusevni hnuti, afekty — radost, smutek apod.

Témata spojend se zdravim, nemocemi, spravnym zpuisobem zivota byla ve stfedovéku
stejné atraktivni jako dnes, proto se konkrétni rady pro zdravou vyzivu objevuji nejen ve

specialnich odbornych pojednanich, ale také ve spisech uréenych pro zébavu.

" RATHER, L. I, The "Six Things Non-Natural” : a Note on the Origins and Fate of a Doctrine and a Phrase. Clio
Medica 1968, vol. 3, s. 338. Zevrubny popis toho, co patti pod jednotlivé sex res non naturales se v odborné
literatufe objevuje Casto viz napi. SCHMITT, W., 1979, s. 24-30 (vychazi z Liber pantegni, jehoZ autorem je
Haly Abbas); SCHIPPERGES, H., 1991, s. 99-102 nebo GIL-SOTRES, P., 1996:330-347.
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2.1.3 Kiestanstvi

Od 4. stoleti odumira na evropském kontinenté antickd kultura a je postupné
nahrazovana kiestanstvim. Dochazi tak k vyraznému posunu pojiméani fyzické slozky
clovéka. Cirkevni doktriny oznacovaly lidské télo za ,,nddobu htichu* ¢i ,,nastroj d’abla®.
Veskera pozornost byla svétskou i cirkevni moci vénovéana predevsim péci o spaseni duse a
ptipravé na posmrtny zivot na nebesich. V této atmosféte byla sila povazovéana pro zivot
veticiho Clovéka za nepodstatnou, a jejimu soustavnému rozvoji nebyla vénovana témeét zadna
pozornost. Silova cviceni se omezila pouze na uzky okruh vojska, vystoupeni silakli bylo

spolecensky degradované a mohlo se realizovat pouze na riiznych trzich, spolu

s vystoupenimi kejklift, hercii a komediant.

Zajem o silova cvieni se znovu objevuje na evropském kontinent€ od 15. stoleti. Je
doprovodnym jevem znovuzrozené snahy o humanistické pojeti Zivota ¢lovéka, jeho prava na
radostny a bohaty zivot jiz na této zemi. Zminky o télesnych cvicenich se objevuji v dilech

fady vyznamnych osobnosti té doby (T. Campanella, T. More, J. A. Komensky a dalsi).

Obliba vystoupeni silaka vrcholi v devatenactém stoleti. Smyslem jejich vystoupeni
bylo piedevsim predvést hrubou silu celého téla tim, ze zvedali obrovské kameny, drzeli na
jednom prstu obrovské zatéze, nechali se ptejizdét povozy atd. Z téchto primitivnich cviki se

béhem casu staly jednotlivé discipliny modernich sportl vzpirani a silového trojboje.

Existuji 1 dochované zminky o fad€ Zen. Velmi znamou se stala Miss Darnett - zpivajici
silacka, kterd lezela na zadech, méla na sob¢€ polozenou silnou desku, na niz bylo postaveno
piano i s hudebnikem. Béhem vystoupeni zpivala a jesté se vzeptela na nohach a lopatkach ze

zemé 1 se zavazim.

Na zacatku dvacatého stoleti dochézi k prezivani klasickych vystoupeni silaki a

vznikaji moderni silové sporty: veslovani, vzpirani, zapas, box.

Pozitivni vztah clovéka ke svalové sile a télesné krase je mozno sledovat jak v davné
minulosti, tak 1 v soucasnosti. V minulosti vSak stala vétsi ¢ast lidstva pfed natolik zdvaznymi
otazkami ziskavani zakladnich prosttedki pro pteziti, ze nebyl Cas na soustavné rozvijenti sily.
Teprve v druhé poloviné minulého stoleti byly vytvofeny podminky pfihodné pro rozvoj

odborné péce o stav pohybového ustroji.
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2.1.4 Soucasnost - moderni spolecnost

Koncem devatenactého stoleti dochazi v Evropé k prudkému rozvoji primyslové
vyroby a nasledn¢ k dramatické zmén¢ zplisobu Zivota. A to zejména piedevsim k naristu
podilu volného Casu, nejvice u méstské populace. Soucasné s tim se zacal zvySovat podil
fyzicky nendro¢né prace: administrativa, prace u strojii. DalSim plsobicim faktorem je prudce
se rozvijejici nepomér mezi snizujicim se vydejem energie a rostoucim poc¢tem prilezitosti
k nadmérnému piijmu potravy. Soudoby koncept vzdélavani je do jisté miry zalozen na
zdlraznovani rozumové vychovy na ukor piredédvani dostatku informaci o zakonitostech

zdravého télesného vyvoje.

Ukazuje se, Zze dnesni zivot nevytvari svym stylem dobry zaklad pro obecnou zdatnost,
pro dobry spolecensky pohybovy fond. Pohybové chovani celé populace potiebuje zkvalitnit (
Zemankova, 1996). Je nezbytné, aby se v tomto procesu daleko vice angazoval stat. Je nutné
zmeénit zab&hly vzorec pasivni obnovy sil. Pasivni kultura nuti své konzumenty, aby travili
dalsi hodiny denné v pasivnich polohach a ptispiva tak ke vzniku obezity, insulinové
resistence a dal$im porucham metabolismu. Aktivni kultura vytvari podminky pro dokonalou
regeneraci pracovnich sil, brani ztratdm svalové hmoty (atrofii), vzniku metabolickych

syndromi a na néj navazujicich chronickych neinfekénich onemocnéni.

2.1.5 Konzumni spolecnost

Ve druhé poloviné dvacatého stoleti se ¢asto pouziva termin konzumni spole¢nost a
konzumni zplisob zivota. Ten preferuje spotfebu a zdbavu. Konzumni spolec¢nost se stala
hojné diskutovanym rysem spole¢nosti. Souvisi s rozvojem techniky a ekonomiky, které
vedly k odstranéni hladu a bidy v klasickém slova smyslu. Konzumni spole¢nost ma tedy dvé
stranky: jednak stranku ekonomickou, stale rostouci vyroba musi najit masové spotiebitele,
kterého si rliznymi zpusoby vytvari. Druhou strankou, mozna odvozenou, nicmén¢ socialné
stejné zavaznou, je stranka socialné€ psychologicka nebo ptimo eticka: hedoismus - snaha
ziskat nové pozitky. Stejné vaznym rysem spolecnosti je silné stale pokracujici oslabovani
socidlnich vazeb, rozklad tradi¢ni pospolitosti, do nichZ je clovek zapojen a nachazi v nich
oporu. Produktem oslabeni socidlnich vazeb je oslabeni sily socidlné kulturnich regulativ,
rozkolisani moralky. Mtzeme jej spojit s fadou negativnich diisledki jako je alkoholismus,
drogy, ztrata perspektivy, celkova socialni deziluze, ekologické problematika, nartist

kriminality, extremismus, starnuti populace....(Miihlpachr, 2004, str. 7-8).
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2.2 Co je to zivotni styl?

Terminologie v této oblasti neni jednotnd a vedle pojmu zivotni zpiisob, ktery postihuje
predevsim makrostrukturalni stranku socidlnich vlivii (ekonomické, ekologické, kulturni,
celospolecenské skupinové procesy) a vétSinou se vztahuje k vétsim socialnim celkiim, se

objevuje pojem Zzivotni sloh nebo Zivotni styl.

O Zivotnim stylu se hovofi spise v souvislosti s jedincem. Mysli se tim soubor jeho
nazort, postojii, temperamentovych vlastnosti a navyku, které¢ maji trvaly raz a jsou pro
kazdého jedince individudlni a specifické, vystihuji jeho osobitost a chovani (Kraus,

Polackova, 2001, str.153).

Zivotni styl Ize nejlépe charakterizovat, kdyZ vyjdeme ze struktury kazdodennich

¢innosti.

Tyto ¢innosti 1ze po analyze a utfidéni rozd¢lit podle Polackové (2001) do téchto

zékladnich kategorii:

1) aktivity orientované na praci, profesi a pripravy na ni - vzdélavani se, vstup do
zaméstnani, adaptaci, pracovni vzestup,

2) aktivity spojené s rodinou - hledani partnera, zakladani rodiny, vychova déti,

3) aktivity v oblasti zajmové - odpocinek, zdbava, relaxace,

4) aktivity smérujici do spolecenského Zivota - zapojovani do obcanskych vztaht,
zaujimani pozic,

5) aktivity tykajici se zakladnich biologickych a hygienickych potieb ( Kraus,
Polackova, 2001).

V souvislosti s ovlivilovanim Zivotniho zptsobu lidi se hovoti o zdravém zivotnim
stylu. Je to reakce na stav obyvatelstva, pfedev§im v rozvinutych statech, na informacni
explozi, plisobeni masmédii, stav zivotniho prostfedi, zdravotni stav populace a vSech

negativnich faktort, které pfinesl civiliza¢ni rozvo;j.

Vychova ke zdravému zivotnimu stylu se vétSinou chape jako vStipeni navyku télesné a

dusevni hygieny.
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Zdravy zpusob zivota s ohledem na piedchazejici skute¢nosti se soustied’uje na tyto

zékladni okruhy:

1) Zivotni rytmus - pomér mezi praci a odpocinkem, fyzické a psychické zatéze,

2) pohybovy rezim - aktivni a pravidelna télesna ¢innost,

3) duSevni aktivita - spojena s kulturnimi z&jmy, dalsi vzdélavani, sebevzdélavani,
optimalni souziti ve spolecnosti,

4) zivotosprava a racionalni vyziva - potiebnd k zachovani zdravi a télesné a dusevni

vykonnosti,

5) zvladani naro¢nych Zivotnich situaci (Kraus, Polackova, 2001).

Zit zdravé znamena chovat se tak, abychom neohrozili zdravi své ani svych bliznich.
Predevsim to také znamena spojit své snahy s ostatnimi, chtit zménit hodnotové priority,

hodnotovou orientaci lidstva jako celku.

Pé&stovani zdravého Zivotniho stylu zahrnuje rozvijeni télesné, psychické a duchovni

kultury osobnosti.

Télesna kultura osobnosti - zahrnuje rozvijeni dovednosti a navykil osobni hygieny,
zivotospravy, stravovacich navykt, ovladani touhy po skodlivych pozitcich jakymi jsou

drogy, alkohol, a samoziejmé priméteny sportovni pohyb.

Psychicka kultura osobnosti - je slozity komplex kvalit, které se konkretizuji do

zadoucich rysu, styld, socializovanych potfeb a hodnotovych orientaci.

Duchovni kultura osobnosti - byva redukovana na estetické, literarni a védecké zajmy
i realizacni dovednosti, ale v celé §ifi zahrnuje pfedevS§im mravni vyspélost osobnosti,

svédomitost a smysl pro duchovni dimenzi byti.

Zpusob vyuziti volného &asu je jednim z dileZitych ukazatelii Zivotniho stylu. Zivotni
styl je souhrn zivotnich forem, které¢ jedinec aktivné prosazuje. Jedna se o hodnotovou
orientaci ¢loveka, ktera se projevuje v jeho chovani i ve zpiisobu vyuzivani a ovliviiovani
materialnich i socidlnich zivotnich podminek. Tyto skutecnosti 1ze posuzovat i z hlediska
traveni a hospodareni s volnym ¢asem. Volny ¢as je fenomén nasi doby. Efektivnost jeho
vyuziti se tyka vSech vékovych skupin. Zejména vsak se tento problém vyskytuje u mladeze,

ktera ma oproti dospélym relativné vice Casu.
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Znac¢na cast mladeze nevi jak s nim nalozit. Proto piibyva v této skupiné populace
pasivnich konzumenti masové zabavy - televize, poc¢itaCové hry, ale vede to i1 k zahalce,
lenosti, kriminalité a dal$im socialné patologickym jeviim. Dal$i ohroZenou skupinou jsou
seniofi. S postupnym ndrstem dlouhovékosti je nutné zvysSené se zajimat i o tuto kategorii.
Vhodna pohybova aktivita a zdravy zivotni styl, vede k udrzeni lepsi aktivity a pohyblivosti
star§ich obc¢anti. Naopak jde o to pravé vhodnymi aktivitami ve volném case kvalitativné

posunout cely zptsob zivotniho stylu jedince. (Kraus, Polackova, 2001).

,, Clovek md mnoho moznosti zjistit kdo je a jakym zpiisobem bude zit* (Blahuova,

2005, str. 17).
Vybrana pojeti zdravého zivotniho stylu:

S. Ruzicka je povazovan za zakladatele zdravovédy. Jeho hlavni mySlenkou bylo poucit
lidi o zasadach eubiotiky - cesty ke zdravému zivotnimu zpusobu, vzdélavat a vést k tomu,

aby se citili za sviij zivot vice odpovédni (Vyoralova, 2005).
Zit podle Rizickovych zasad eubiotiky znamena:

e zivot v souladu s ptirodou, respektovani piirodnich zdkonitosti,

e Zivot s diirazem na prevenci nemoci,

e 7Zivot bez alkoholu,

e 7ivot v dobrém a pevném rodinném svazku,

e zivot, v némz hlavni roli hraje fyzicka prace, pohyb, spravna strava,

e prosté oblékani, bez prepychu v souladu s ptirozenym zivotem v piirodé (Vyoralova,
2005).

Micek uvadi jako zakladni podminky zdravého zptisobu zivota:

neoddélovani télesného a dusevniho zdravi,

vytvateni zdravych socidlnich vztahi,
e zdiraznéni vyznamu autoregulace mladeze,
e piiprava podminek duchovniho riistu jako integralni slozky zdravého zptisobu zivota.

Podle Kotlana vychova ke zdravému Zivotnimu stylu zahrnuje témata:

e zdrava vyziva, zdravi a jeho vyznam,

e spanek, télesny pohyb,
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e ochrana pred ndkazami, Grazy, osobni hygiena,
® péce o zdravé zivotni prostiedi (Vyoralova, 2005, str. 33).

Proc zit zdravym zivotnim stylem?
wZdravi je dopravnim prostiedkem na cesté Zivotem.

Zdravi patii k nejcennéjSim hodnotam kazdého ¢lovéka i celé spolecnosti. Prosttedky
vynalozené na udrzeni dobrého zdravi jsou tou nejcennéjsi investici pro budoucnost. Kazda
nemoc s sebou piinasi bolest, ¢etnd omezeni normalniho zivota a jeji 1éCeni mnohokrat
prevysuje investice vynalozené do v€asné ochrany zdravi. Zdravy i nezdravy zpusob Zivota je
v rukou kazdého z nés, stavame se tak z velké ¢asti zodpovedni za své zdravi, télesnou i

dusevni vykonnost.

J. A. Komensky: “Jsme povinni chranit télo pfed nemocemi a urazy. Predné, ponévadz
je pribytkem duse, a to jedinym, po jeho rozboteni se musi duse ihned st€hovat ze svéta..*

(Blahutkova et al, 2005, str.15).

Jednou z charakteristik zivota je zdravi. Ve své celistvosti je fenoménem humannim a
socidlnim. B€zn¢ je brano, ze zdravi je jednim z ptedpokladii pIného, plodného a skutecné

kvalitniho lidského Zivota. Lidé ho studuji, ochraiiuji, navraceji a bohuZzel nékdy 1 nici.
Svétova zdravotni organizace definuje zdravi takto:

»Zdravi je stav uplné télesné, duSevni a socialni pohody, a nejen nepfitomnost nemoci

nebo vady*.

V definici je obsazen jak prvek negativniho vymezeni zdravi (nepfitomnost nemoci ¢i
vady), tak prvek pozitivni (stav uplné duSevni, t€lesné i socidlni pohody). Aktivni zdravi tvofi

tf1 zakladni véci: aerobni aktivita, vhodny stravovaci rezim a dusevni rovnovaha.

Zdravi je rovnéZ nezbytnou podminkou ekonomického a socialniho rozvoje. Cim

hloubé;ji je studovano, tim vyraznéji vystupuje jeho hodnotovy charakter.

Zdravi se jen tézko vyjadiuje jednoduchou definici. Existuje vice charakteristik,

napiiklad:

e Dbiomedicinsky model zdravi,

e ckologicko socialni model zdravi,
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e holisticky model zdravi,
e behavioralni model zdravi.

Modely jsou blize charakterizovany v navaznosti na pfedmét a okolnosti vykladu,

studia, vyzkumu nebo praxe.

2.2.1 Zdravy zivotni styl

Charakteristickd pro tento zplisob Zivota je rovnovédha mezi pohybem a vyZivou. Jde o
zpisob, ktery vede k udrzeni zdravi a prodlouzeni zkvalitnéni zivota. Prvkd, které v sobé

zahrnuje je mnoho, a v nejSir§im pohledu se jedna o souhrn vseho, jak vlastné clovek zije.
Wellness jako synonymum zdravého Zivotniho stylu.

Vyraz wellnes je piekladéan jako ,,cviceni pro zdravi® a pochazi z anglického well -

being.

V poslednich letech se vedle pojmu fitness, fyzické zdatnosti, objevuje pojem wellness.
Zatimco fitness samo o sob¢ jesté ke zdravi nevede, 1 kdyzZ je jeho pfedpokladem, tak pojmem
wellness je charakterizovan jako Zivotni styl vedouci k pfijemnému a spokojenému Zivotu
v kazdém Case, tedy v SirSich souvislostech nez fitness. Wellness ma pét soucasti (viz
obrazek), jez jsou vSechny podstatné, zadnou z nich nelze preferovat, protoze jedna bez druhé

nevede ke spravnému zivotnimu stylu.

Clovek, ktery chce dosahnout

POZITIVHI PRIS TUP

vysoce kvalitniho zivota, potiebuje Kawoty

ovliviiovat vSech pét zakladnich dimenzi

zivota - fyzickou, emocionélni, mentalni,

OS0BHI HAVYKY

ROZHODNUTI

spiritudlni i socilni.

2.2.2 Fyzicka uroven

WA,
KOMTIROLA HWO THOSTI

IVLANMUTI S TRE S

Fyzicka uroven je tvofena vSemi

fyzickymi aspekty nasi existence. Na

kvalitu zivota pusobi zejména télesna
zdatnost, zdrava vyziva, kontrola a ovliviitovani hmotnosti, prevence kardiovaskularnich,
nadorovych a dal§ich onemocnéni. Patii sem také dalsi rizikové faktory, jako jsou alkohol,

tabak a drogy.
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2.2.3 Spiritualni uroven

Spiritudlni uroven je chdpana jako rozvoj vnitini osobnosti, vlastniho dusevna. Zahrnuje
zivotni zkuSenosti a jejich odraz v hledani smyslu vlastniho Zivota. Pro kazdého ¢loveka je

jedinecnd, kazdy by mél najit svou cestu sebepozndni.
Patfi sem:
- zménit a identifikovat vlastni slabosti,
- byt skromny,
- pomahat ostatnim,
-pfiznat svoje chyby,
- ddvat mensi vyznam materidlnim hodnotam,
- uspotadani hodnot,
- stani za svym ndzorem,
- tolerantnost,

- duSevni relaxace.

2.2.4 Emocionalni daroven

Emocialni uroven je soubor vSech emocionalnich stavt, které identifikuji a definuji, kdo
jsem. Emocionalni uvédomeéni je poznéni vlastnich pocitti stejné jako pocitl ostatnich.
Emociondlni ptijeti znamena pochopeni normalnich lidskych emoci a emociondlni
management je schopnost kontrolovat a umét vypotadat se s osobnimi pocity. Emocionalni
slozka wellness je schopnost radovat se ze Zivota, pfizptisobit se zméndm a umét se vyporadat
se stresem, naucit se rozpoznat a definovat své pocity, akceptace lidskych nedostatk,

pfimétené vyjadiovani pocitil.

2.2.5 Socialni aroven

KaZzdy jedinec musi a chce byt ve vzajemném vztahu s jinymi lidmi. Jde o to rozvijet

schopnost rozumét si s jinymi lidmi a chépat jejich odliSnosti. Uméni byt slusny, spravedlivy
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a prospolecensky. Mit blizké ptatele, diivéryhodny vztah, byt spolehlivy vii¢i ostatnim, umét

komunikovat.

2.2.6 Mentalni uroven

Do oblasti mentalni trovné patii mentalni a intelektudlni dimenze mozku. Mozek je
neustale schopen se ucit, adaptovat se a ménit v zavislosti na novych zkuSenostem a
informacich. Tato sloZka je postavena na radosti ze ziskavani novych znalosti a zkuSenosti,
zahrnuje i prvek zvédavosti. Nové problémy od nas vyzaduji neustale nova feseni. Pokracujici
studium, odborné seminare, literatura - to jsou cesty ke zvyseni intelektu a kvality Zivota.

Propojeni mezi intelektudlni stimulaci a zdravym Zivotem je nepopiratelné (Blahusova, 2005).

Zde je nutné podotknout, Ze wellness a dobra uroven fyzické zdatnosti se pochopitelné
s vékem méni. Zdravotni stav (jak fyzicky tak i1 psychicky) zavisi na pohlavi, druhu

zaméstnani, prevazujici denni lokomoci a mnoha dalsich okolnostech.

Fitness je spojeno s posilovanim a zpevnénim téla. Vznikaji tak pékné télesné kiivky.
Svalova hmota je pfimétend a krasa téla se stdva samoziejmosti. V oblasti fitness se poradaji
také soutéze. Na rozdil od kulturistiky nejsou naroky na svalovou hmotu tak vysoké. Dllezity

je celkovy dojem a pruznost t&la’.

V kondi¢nim slova smyslu je fitness Zivotni styl tvofen racionalni stravou plus

posilovanim jednotlivych télesnych partii s cilem zdravého pékného vzhledu.

Welness se vSeobecné chape jako zdravy Zivotni styl obohaceny o pohyb v jakémkoliv
sméru, znamena starani se o télo, aby ndm mohlo slouzit tim sprdvnym zptsobem a nebolelo.
Patfi sem zdravé stravovani, sport, ale také relaxace za cilem psychické pohody, at’ uz je to
poslech relaxa¢ni hudby, sauna, masaz, jéga nebo jina uvolnujici technika navozujici

ptijemny a uklidiujici pocit.

U kulturistiky se jedna spiSe o soutézné - sportovni aktivitu, 1ze—li to tak nazvat.
Charakteristické jsou velké svaly, aZ nepfirozené vyrysovani jednotlivych svald a zdravi
nebezpecny nizky obsah tuku v téle. Vétsinou 1ze dosdhnout tohoto efektu jen drastickymi

metodami.

2  www.fitneska.cz
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Wellness provazi novou vinu péce o ¢loveéka, ktera prertistd znamy i u nds zdomacnély

vvvvvv

roli jako zéklad zdravého zplisobu Zivota a z ného plynouci "pohody".

Péce o sebe by neméla zacit az v okamziku, kdy prohlasime : "Ja jsem nemocny/a", ale

m¢ela by probihat i v obdobi, kdy si piipadame zdravi, prostfednictvim zlepSovani Zivotniho

stylu - a pravé to je podstatou wellness. ”:

3

Pozitivni vliv wellness podle Foita (2005):

1) zlepseni kvality spanku vede ke snizeni problému s usindnim,

2) kvalitni vyziva (diky vétSimu zajmu o jeji formu a obsah) se projevi v§emi svymi

piiznivymi aspekty a to:

a.
b.
C.

d.

optimalnim sloZenim t¢la,
vy$§i hustotou kosti a tim mensi riziko osteoporozy,
vysokou imunitou a souc¢asné€ nizsim rizikem rozvoje ob&hovych chorob,

snizenim rizika vzniku nadvahy,

3) velmi dobra ob&hova zdatnost ma za dasledek nizsi riziko rozvoje obéhovych chorob,

4) vyssi odolnost proti stresu napomaha predchazet riziku vzniku tzkosti a deprese,

5) uspokojeni z vlastni image se pozitivné odrazi ve vyssi sebedlvére,

6) pravdépodobnost dosazeni vyssiho véku a lepsi kvalita zivota ve stfednim a vyS$im

véku.

Pro hlubsi analyzu jsem vybrala pouze n€kolik oblasti, které se statisticky vyznamné

podileji na kvalité Zivota jednice

1) ZDRAVOTNI ASPEKTY

(@)

(©)

(©)

(©)

pohybové aktivita

zpusob zivota

vyZiva

civilizaéni nemoci

2) MENTALNI{ ASPEKTY

O navykové latky

3 www.wellness.cz
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O stres

O poruchy piijmu potravy.

2.3 Pohybova aktivita

Je prokazano, ze dostatecna pohybova aktivita je spolu se spravnou vyzivou to hlavni,
co ¢lovek pro své dobré a pevné zdravi miize vykonat. Pohyb je podminkou normélniho
vyvoje, odstraiiuje téz inavu po praci, zvysuje odolnost proti ndkazam, otuzuje a ptispiva

k rozvoji sily a obratnosti (Vyoralova, 2005, str.37).

Télesna ¢innost ptiznive pusobi na kardiovaskularni systém, zvySuje spalovani tuk,
podporuje psychickou i somatickou odolnost, pozitivn¢ ovlivituje pritb¢h 1écebnych a
rehabilitacnich procest, tim v§im se vhodné zvolena télesna aktivita vyznamné podili na
prevenci srde¢nich a cévnich chorob (ateroskleroza, infarkt myokardu, mozkova mrtvice,
hypertenze, embolie) a naopak nedostatek télesné aktivity je jednim z vyznamnych rizikovych

faktori této skupiny nemoci.

Snizuje se i riziko vzniku diabetu 2. typu. Je prevenci 1 1é€bou obezity, prevenci

osteopordzy a mnoha poruch pohyboveé podptirného systému ( bolesti zad, potize s patefi...).

Ptedpokladané budouci pievaha sedavych zaméstnani, ubytek fyzické prace, vyhled
profesionélniho i zabavného dlouhodobého setrvavani u pocitatovych a televiznich obrazovek
1 uzivani dopravnich prostiedki ¢ini z tohoto segmentu Zivotniho stylu velmi aktuéalni a

soucasn¢ problematickou otazku.

2.3.1 Ceska spole¢nost a sport

Vyzkum z roku 2001, ktery provedla FTVS Univerzity Karlovy, potvrzuje, Ze velka ¢ast
naSich obc¢ant si uvédomuje dualezitost sportu pro individualni rozvoj i1 z hlediska
celospolecenského vyznamu. Opét se vSak také potvrzuje prokazatelny fakt, Ze zna¢na cast
populace i ptes svlj pozitivni vztah k vyznamu sportovni aktivity prakticky zadnou

pravidelnou sportovni ¢innost neprovozuje.

Dale z vyzkumu vyplyva, ze muzi kladou v¢tsi diiraz na kondi¢ni vyznam sportu a
ptipadny ekonomicky profit a rozsifeni socialnich kontaktd, stejné jako i prostfedek pro

zvyseni vlastniho sebevédomi a spole¢enského kreditu. Zeny se naopak pti zdiivodnovani
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absence aktivniho sportovani opiraji o nedostatek ¢asu, organiza¢nich moznosti a finan¢nich

prostiedkt. Jsou skeptické ve véci budouciho aktivnéjsiho ptistupu ke sportu (Sekot, 2003).

2.3.2 Co nam muZe pohyb a cviceni prinést?

1. posiluje srde¢ni ¢innost, zvysuje se vykon srde¢niho svalu,

2. normalizuje krevni tlak, pomaha snizovat vysoky krevni tlak a naopak nizky uvadi do

normalu,

snizuje klidovou hodnotu pulsu, diky tomu pak srdce nemusi tak usilovné pracovat,

0w

zlepSuje funk¢nost a objem plic,
uvoliiuje napéti svalli, odstraiiuje zaporné emoce a zmirnuje rozc¢ileni a frustraci,

posiluje kosterné svalovy systém, zabranuje ztraté kostnich mineralt, fidnuti kosti,

NS w»

zvysuje schopnost soustiedit se a ptemyslet,
8. pomaha redukovat nadvahu, zpomaluje proces starnuti,
9. zvysuje télesnou zdatnost a vytrvalost, je vhodnym prostfedkem proti dusevni Ginavé

10. stimuluje produkci endorfinu v mozku, ten vyvolava pocit uvolnéni a dobré nalady.

2.4 Zpisob zivota

Zména Zivotniho stylu, spojend se st€¢hovanim lidi z venkova do mést s sebou pfinesla
fadu negativnich vlivii. Cisty vzduch vystiidal smog a pohyb (manualni praci) vysedavani u
televize. Lidé si zvykli vice pouzivat automobily nebo hromadnou méstskou dopravu. Doslo
k masivnimu rozsifeni kouteni, piti alkoholu a uzivani drog. Na pielomu 20. stoleti byla
nejcastéj$i pricinnou smrti infekéni nemoc, zatimco v dnesni dobé€ jsou hlavnimi divody
pfedcasného umrti choroby degenerativni tzv. civiliza¢ni - onemocnéni srdce a cév, rakovina

a cukrovka.

Veftejné zdravotnické instituce vyvinuly velké usili, co se tyce prevence infekcnich
chorob. Pfevazna cast populace je zasobena nezavadnou pitnou vodou a ma odpovidajici
¢isténi odpadnich vod. Diky hromadnému ockovani mame pod kontrolou vétSinu infekcénich,
diive smrtelnych chorob: nestovice, spalnicky, zaskrt, détskou obrnu. Akutni bakterialni

onemocnéni jsme schopni ve vétSing piipada 1é¢it pomoci antibiotik.

Vyzva dnesni péce o zdravi vSak spoc¢iva ve vyporadani se s velkym rozsifenim

degenerativnich chorob, jichZ hlavni pfi¢inou je nas nezdravy Zivotni styl. V poslednich
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letech Iékarské véda dosahuje obrovskych uspéchi. Nicméné kladné vysledky jsou bohuzel
pievazné na poli boje s akutnim onemocnénim nez s prevenci. M¢li bychom tento smér
zménit ve prospéch preventivnich opatteni, protoze 1é€ba akutnich onemocnéni byva velmi
nakladna. Ne nadarmo se fikd, Ze prevence je tisickrat u¢innéjsi nez nasledna 1écba. Lékarské
a osobni naklady na prevenci jsou v dlouhodobém métitku daleko mensi nez na 1éCeni pii
jejich propuknuti. Prevence pomaha redukovat riziko, ale také zjist'uje problémy pted tim, nez

se stanou tak vaznymi, Ze je nelze fesit nebo pouze s velkymi komplikacemi.

Jednim z faktort, ktery zvySuje néklady na zdravotni péci je fakt, ze zijeme déle. Tim se
nejenom zvysuje pocet obyvatelstva, ale hlavné se zvySuje pocet lidi starSich Sedesati péti let.
Starsi lidé trpi chorobami zplisobenymi tnavou a opotfebovanim organizmu, také hiife

odoléavaji infekcim.

Prodluzovani lidského Zivota sice napomaha epidemii degenerativnich chorob, ale neni
hlavni pti¢inou. Tou se stava fakt, Ze nase spolecnost zacala byt nestfidma a nevazana. Lidé si
zvykli pfili§ mnoho jist, vic nez je k vyziveé naseho téla, vzhledem k dennim energetickym
vydajiim, potieba. Navic stale vice lidi propada pasivnimu piihlizeni sportu namisto n¢jakému

druhu aktivity.

2.5 Vyziva

V minulosti ke skupinam populace, které byly Spatn¢ zivené, pattily déti. V soucasné
dobé¢ se setkavame ve vyspélych zemich spiSe s nedostatecnou vyzivou u starych lidi.
Vyzivova situace se také zménila proto, Ze neuroda neznamené hladomor. K tomu mohou
také pfispet moderni metody uskladnéni a konzervovani potravin. Potravinaisky pramysl
usnadiiuje upravu potravin pied konzumaci. Na druhou stranu jsou potraviny ochuzovany o
cenné slozky, stejné tak se 1 hojn¢ pouzivaji uméla hnojiva a pesticidy. Negativné se promita i

nadmérnd konzumace 1€kt a suplementt, dopliikii potravy.

V povale¢nych dobach méla vyziva jen jediny cil: dodat dostatek energie a kalorii pro
pieziti. N&kteii lidé tento princip dodrzuji nadale a postupné tloustnou, maji nadvéhu a trpi
riznymi metabolickymi onemocnénimi (Konopka, 2004). Faktory, urcujici vybér potravin a
stravovaci navyky, jsou zdkladnim pfedpokladem sniZeni rizika chronickych onemocnéni.

Ptekazkou mize byt vliv okolni reklamy na nevhodné potraviny a napoje.
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Mnohé tradi¢ni rysy naseho zivotniho stylu se lisi spolu s vyvojem spole¢nosti. Patii
k nim také vyziva a zpiisob stravovani. Spole¢né rodinné stolovani, kter¢ jesté pred nedavnem
bylo bézné, je dnes u mnoha rodin spiSe vzacnosti a ¢lenové rodiny se stravuji radéji mimo
domov a kazdy se fidi podle svych pracovnich povinnosti a spolecenskych zavazkii. Novému
stravovacimu stylu nahrava také vybaveni dnesnich kuchyni: mikrovinné trouby, lednicky...a
také potravinarsky primysl, ktery dodava potraviny nenaro¢né na ¢as a ptipravu. Vyvoj
prinési i rist rychlych obcerstveni, tzv. fastfood, kde se lidi mohou najist v kratké dobé, ale
jidla zde podavana nejsou po nutri¢ni strance tolik Zadouci. NejrozsifenéjSim rizikem
spojenym s nespravnou vyzivou je ve vSech rozvinutych zemich obezita, dale pak
kardiovaskularni problémy, problémy traviciho a vylu¢ovaciho ustroji, ortopedicka
onemocnéni jako disledek nadvahy. Nesmime také zapomenout na zubni kaz, zapti¢inény
nadmérnou konzumaci cukru. Vyvazena strava by méla ve spravném pomeru obsahovat

vSechny dtlezité slozky - tuky, cukry, bilkoviny, vldkninu a vodu.

Faktory ovlivitujici vyzivu podle Konopky (2004):

KLIMA KULTURA
MEDICINA SPOLECNOST

VEDA TRADICE

SKOLA MEDIA

PRIJEM NOVINY

ZEMEDELSTVI ILUSTRACE
NABOZENSTVI GEOGRAFICKA POLOHA
RODINA

Potraviny jsou sloZeny ze tii zdkladnich Zivin - bilkovin, sacharidi a tukd, zastoupenych

v jednotlivych potravinach v riznych proporcich .

2.5.1 Sacharidy (cukry)

Energetickd hodnota 1 g sacharid = 17 kJ

Sacharidy jsou vynikajicim zdrojem energie ve formé gluk6zy nebo zasobniho Skrobu
glykogenu. Glukoza je hlavnim zdrojem energie pro nervovy systém a mozek. Sacharidy

muzeme rozdélit na jednoduché a slozené.
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Jednoduché sacharidy (monosacharidy) obsahuje fepny ¢i titinovy cukr, med, ovoce.
Zdrojem sacharidu jsou sladkosti, kolace, susenky, bonbony a ¢okolada. Cukr jako takovy
poskytuje pouze ,,prazdné kalorie, ale Zadné dilezité vitaminy a mineraly. Jednoduché cukry
jsou rychlym zdrojem energie, ale po jejich poziti prudce stoupa hladina krevniho cukru s

naslednym pocitem hladu a Gnavy*.

Zdrojem sloZenych sacharidu (polysacharidy) jsou ryZe, chleba, zelenina, téstoviny,
cerealie. Vstfebavaji se pomérné dlouho, udrzuji stalou hladinu krevniho cukru a obsahuji
dostatek vldkniny, proto nds mnohem lépe zasyti a snizuji pravdépodobnost vzniku hladu (s
rizikem piejedeni). Zvlasté celozrnné potraviny obsahuji diillezité mineraly a nékteré

vitaminy.

2.5.2 Tuky

Energetickd hodnota 1 g tukti =38 kJ

Zakladni stavebni slozkou tukt jsou mastné kyseliny (nasycené, nenasycené) v rizném
poméru. Pfi vzniku obezity sehravaji hlavni tlohu, protoZze maji nejvyssi energetickou
hodnotu ze vsech zivin, ptfi¢emz jejich schopnost zasytit je nizka. Nadbytek tuki je ukladan
do formy tukovych zasob, jejichz kapacita je prakticky neomezend. Nadmérna spotieba tukti
je také davana do souvislosti se vznikem nékterych typl nadorii (napt. nadort prsu, délohy,
prostaty a tlustého stieva). Tuky jsou dilezité pro tvorbu bunécnych membran, vstiebavani
vitamint rozpustnych v tucich (A, D, E, K), jsou nosic¢i viin¢ a textury pokrmu, prodluzuji

dobu vyprazdnéni zaludku a jsou dileZité pro termoregulaci’.
Tuky rozdélujeme podle ptivodu na rostlinné a zivocisné.

Zivotisné tuky (maslo, sadlo, 1%j) obsahuji vice nasycenych mastnych kyselin a jsou
navic zdrojem cholesterolu. Podileji se na zvySovani hladiny cholesterolu v krvi a tim
urychluji vznik a rozvoj aterosklerdzy. Zivodisné tuky by mély tvoFit maximalné 1/3 z

celkového mnozstvi pfijimanych tukd.

Rostlinné tuky (oleje) jsou tvofeny prevazné nenasycenymi mastnymi kyselinami,
které jsou zdravéjsi a neobsahuji cholesterol. Nenasycené mastné kyseliny délime na

mononenasycené (ve své struktufe maji jednu dvojnou vazbu) a polynenasycené (maji vice

4 www.linda-linie.cz
5 www.linda-linie.cz
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dvojnych vazeb). Nejcastéji se vyskytujici mononenasycenou mastnou kyselinou je kyselina
olejova, ktera je hojné¢ zastoupena v olivovém, podzemnicovém a fepkovém oleji.
Mononenasycené mastné kyseliny celkovou hladinu cholesterolu neovliviiuji, snizuji jeho

nebezpecnou frakei (LDL cholesterol) a zvySuji hladinu ,,hodného* HDL cholesterolu.

Tuky se ve stravé objevuji ve dvou formach, a to jako tuky zjevné (maslo, sadlo, oleje,
rostlinné tuky) a tuky skryté (maso, masné vyrobky, uzeniny, mléko, mlécné vyrobky, syry

apod.).

2.5.3 Bilkoviny

Energeticka hodnota 1 g bilkovin =17 kJ

Bilkoviny jsou ve vyzivé ¢lovéka nenahraditelné. Jsou nezbytné pro stavbu a obnovu
tkani, Gi¢astni se tvorby enzymi, hormont a imunitnich latek. Jako zdroj energie je
organismus vyuziva pouze v krajnich ptipadech. Zékladnim stavebnim kamenem bilkovin
jsou aminokyseliny. Biologicky kompletni, plnohodnotné bilkoviny obsahuji v§echny

zékladni aminokyseliny ve spravném poméru’®.

Bilkoviny délime na rostlinné a Zivo&isné. Zivocisné bilkoviny se vyskytuji v
potravinach zivocisného plivodu v mase, rybach, driibezi, mléce, mlécnych vyrobcich a
vejcich. Maji idealni pomér plnohodnotnych aminokyselin. Vyznamnym zdrojem bilkovin
rostlinného ptivodu jsou semena olejnatych rostlin, lusténiny (zejména s6ja), obiloviny a
obilné klicky. Optimalni je, kdyZ clovék kombinuje ve stravé jak rostlinné, tak Zivoc¢isné

zdroje bilkovin.

2.6 Priklady z praxe

Soucasna situace se da struéné charakterizovat takto:

nadmérny energeticky piijem,
e vysoka spotieba tuk,

e nevhodna skladba tuki,

e piiliSna spotieba cukru,

e vysoka spotieba soli,
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e nizky pfijem vitaminu C,
e relativné nizky podil vldkniny.
Pracuji jako osobni trenér a pro srovnani jsem zaradila ukazky z jidelnickt svych
klientl. Jednalo se o 2 muZe a 2 zeny ruzného véku, ktefi aktivné neprovozovali Zadnou
fyzickou aktivitu. Skladba stravy je narazova a zna¢né nevyvazend, v mnohém nevyhovuje

zékladnim vyzivovym doporucenim (viz. pfiloha).

6 www.linda-linie.cz
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MUZ, 27LET,VS, PROGRAMATOR

SNIDANE -
OBED SMAZENY KVETAK S BRAMBORM
VECERE KLADENSKA PECENE S ROHLIKEM
SNIDANE -
OBED VEPRO-KNEDLO-ZELO
SVACINA KLOBASA S CHLEBEM
VECERE UTOPENEC S CHLEBEM
SNIDANE CHLEB S PASTIKOU
OBED VEPROVY STEAK NA SLANINE S RYZI
SVACINA JAHODOVY ZAKUSEK
VECERE PIZZA
ZENA, 23LET,VS, STUDENTKA
SNIDANE KAVA S MLEKEM
OBED BAGETA
SVACINA JOGURT
VECERE MUSLI TYCINKA
SNIDANE -
OBED JOGURT S BANANEM
SVACINA -
VECERE CHLEB SE SYREM A SALAMEM
SNIDANE KAVA S BEBE
OBED -
SVACINA -
VECERE ZELENINOVY SALAT

MUZ, 44LET, SS, OBCHODNI ZASTUPCE

SNIDANE

KAVA S OVESNOU KASI

SVACINA OVOCE

OBED MENU V RESTAURACI
SVACINA OVOCE

VECERE VLOCKY S MLEKEM
SNIDANE KAVA S OVESNOU KASI
SVACINA OVOCE

OBED PAREK V ROHLIKU
SVACINA OVOCE

VECERE VLOCKY S JOGURTEM
SNIDANE KAVA S VLOCKOVOU KASI
SVACINA OVOCE

OBED HRANOLKY SE SMAZENYM SYREM
SVACINA OVOCE

VECERE CHLEB S MASLEM A MEDEM
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ZENA, 35LET, SS, ASISTENTKA

SVACINA KAVA LATTE

OBED ZELENINOVY SALAT

VECERE JABLKO A BANAN

SVACINA KAVA

OBED TESTOVINOVY SALAT

VECERE SYR SE ZELENINOU

SVACINA KAVA

OBED ZELENINOVY SALAT S POLEVKOU

VECERE

JOGURT
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3  Zdravotni rizika

Mezi nemoci, jejichZ vznik souvisi s nespravnym zivotnim stylem, pocitime predevsim
ischemickou chorobu srdce, cévni mozkovou piihodu a hypertenzi, které maji ve vétSine
rozvinutych zemi nejvétsi vyskyt a jsou i nejcastejsi pti¢inou tmrti. Tato onemocnéni vznikaji
na zaklad¢ aterosklerozy, kterd je zpisobena uklddanim krevniho tuki do stén tepen; ty
ztraceji svou pruznost a postupné se zuzuji. Se vznikem aterosklerdzy byvaji ¢asto spojeny i
poruchy latkové vymeény cukrt a tuki, které mohou Casto vyustit napt. do cukrovky 2. typu.
Vzhledem k jejich obrovskému vyskytu musime pocitat mezi metabolickd onemocnéni i

obezitu, ktera je od urcité irovné spojena jak s vySe uvedenymi, tak i s dalSimi nemocemi.

Do primarniho nebo sekundarniho vztahu ke §patnému Zivotnimu stylu se dostavaji 1
nékterd maligni nadorova onemocnéni, onemocnéni dychaciho systému, fidnuti kosti
(osteoporodza), néktera onemocnéni patetre, zhorsSeni obranné imunitni reakce vici infekénim
onemocnénim atd. Pohybovy systém se stava méné vykonny a odolny a dochazi snadnéji
k jeho poskozeni. V zavislosti na Zivotnim stylu se zvysuje i frekvence vyskytu nékterych
psychickych onemocnéni, a protoze lidé dosahuji diky zlepSujici se 1ékatské péci vyssiho

veku, zhorSuje se ve stafi vyrazné i kvalita jejich zivota.

3.1 Obezita

Obezitu nelze vnimat jen jako zmnoZeni tuku v téle, ale spise jako chronické
onemocnéni, spojené s fadou jinych poruch. Jde o vyznamny rizikovy faktor, ktery se podili

na vzniku a rozvoji zavaznych somatickych nemoci.

Obezita je posledni dobou ¢asto nazyvana jako epidemie 3. tisicileti. Rika se, Ze
ptejidani uz zabilo vic lidi nez vSechny valky dohromady. V roce 1995 se pocet obéznich lidi
na celém svété odhadoval na 200 miliont. V roce 2000 vSak toto Cislo stouplo na 300 miliond
obéznich lidi. Obezita piedstavuje problém nejen ve vyspélych zemich, ale roste rapidné i v
mnoha rozvojovych zemich. Prevalence obezity u dospé€lych je 10 az 25 % ve vétSing zemi
zapadni Evropy a 20 — 25 % v né€kterych zemich v Americe. Situace je vS§ak mnohem horsi ve
vychodni Evropé, kde obezitou trpi 40 % Zen, dale ve statech Stfedozemi a v USA u Zen
cernoSského piivodu. Jesté vetsi prevladani obezity je posledni dobou pozorovano mezi
americkymi Indiany, Americany hispanského ptivodu, nejvyssich hodnot dosahuji v
Melanésii, Mikronésii a Polynésii. Tato populace je vybavena tzv. Setficimi geny, u nichz se

obezita v podminkach dostatku stravy a nedostatku pohybu vyviji obzvlasté rychlym tempem.
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Obezita se vSak nevyhyba ani zemim, kde se s timto problémem v minulosti prakticky

nesetkéavali — napf. Cina, Thajsko a Brazilie.

Ceska republika se v po&tu obéznich propracovala na predni misto v celé Evropé. Tento
problém skute¢né nartsta. 21 % muzi a 31 % Zen je obéznich. Kdyz seCteme nadvahu a
obezitu, vyjde ndm u Zen alarmuyjici ¢islo 68 % a u muzi dokonce 72 %. Vyskyt obezity a
nadvahy je u nas vys$si nez v evropském praméru. Oproti zbytku Evropy je u ¢eskych muzi

zejména vy$si vyskyt obezity, u Zen je niz8i vyskyt nadvahy a vyrazné vyssi vyskyt obezity

V davnych dobdch, kdy jesté bylo bézné pravidelné stiidani obdobi dostatku potravy s
tydny a mésici stradani a kdy hlad a podvyziva byly Castou pfi¢inou umrti, staly se symbolem
hojnosti, zdravi a plodnosti uslechtilé tvary Véstonické Venuse. Od téch Cast se ale mnohé
zménilo. Téméf na kazdém kroku nas lakaji nejriizngjsi potraviny a pochutiny. Casto se stava,
7e jime, aniz bychom vitbec méli pocit hladu. Nase télo si ale stale udrzelo zvyk veskery
prebytek ukladat na horsi Casy a tak jej hromadi ve formé zasobniho tuku. Navic dnesni

moderni doba malokoho nuti k fyzické aktivité a pohybu viibec.

Podle rozlozeni tuku rozeznavame dva typy obezity — méné nebezpecny gynoidni typ

O O

(zensky typ obezity, nebo také obezita tvaru hrusky) s akumulaci tuku v oblasti hyzdi a stehen
a typ androidni (muzsky typ obezity, nebo také obezita tvaru jablka), kde je tuk nahromadén

zejména v oblasti bficha.

Nadmérné hromadéni tuku v bfiSe vyrazné zvySuje riziko vzniku komplikaci

vyplyvajicich z obezity.

7 www.obezita.cz
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Obezita vyrazné pusobi na délku Zivota *

&)

13 let

Je-li mu# ve veku 20-30 lat abézni je plad pokladana délka jeho fivota

oproti muzi s normélnf vihou a2 o 13 let kratii,
i
8let I

Je-li Zena v vaku 20-30 let obeazn( je predpokladana delka jgjiho Zivota
oproti 2ené s normalnl vahou az o 8 let kratsl,

Literatura: 2) Fontaine K.R., Reden T.R. et al.: Years of life due to obesity. JAMA, January 8, 2003 - Vol 289, No. 2, str. 187-193 in www.obezita.cz

3.1.1 Jak obezita vznika

Obezita vznika na zaklade ptisobeni vlivli dédi¢nosti a vliva prostiedi. Dédi¢nost se
podili na vzniku obezity z 50 % ptipadd,
zbytek pfipada na vlivy prostiedi.

Dédic¢nost se uplatiiuje riznymi
zpusoby, napft. rozdilnou schopnosti

spalovat zakladni Ziviny (zejména tuky),

velikosti klidového energetického vydeje,
jidelnimi preferencemi a stupném spontanni pohybové aktivity. Dédi se vSak také rodinné
zvyklosti, tedy napt. vybér a mnozstvi konzumované stravy, sklon k pohybu apod. Né&ktefi

o , . . . . . , o 8
autofi mluvi v souvislosti s obezitou i o ,,genetickych obétech™”.

8 www.obezita.cz
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Vliv prostiedi se uplatituje predevsim sedavym zptisobem zivota a prejidanim.

Dédicnost se také podili na tom, jak snadné ¢i naopak obtizné je pro pacienta zhubnout.

V priubéhu zivota kazdého jedince miiZeme vytipovat tzv. rizikova obdobi pro vznik
obezity, kdy pravdépodobnost, Ze ztloustneme, se mnohondsobné zvysuje. Mezi takovéto
rizikové periody patii doba dospivani (hlavné u divek), doba téhotenstvi a nasledné obdobi,
rozvojem obezity souviseji také obdobi, ktera jsou spojena se zmeénou jidelnich a pohybovych
navykd; napt. nastup do zaméstnani nebo zména zaméstnani, rodinné ¢i pracovni problémy,

zanechani sportu, dlouhodob4 onemocnéni a trazy’.

Predisponujicimi faktory pro vznik obezity jsou dale niz8i socioekonomické postaveni a
psychické alterace (deprese, uzkosti, stres). V anamnéze obézniho pacienta také Casto

nachdzime jo-jo efekt (opakované kolisani hmotnosti).

Problém o kterém se téméf nemluvi, je tzv. skryta (latentni) obezita. Popisuje to
fyzicky stav, kdy je jedinec-vétSinou zena, divka, opticky $tihly, ale nikoli proto, Ze ma
minimum tuku a hodné aktivni svalové hmoty,ale proto, Ze trpi nedostatkem svalové hmoty.
Ptes absenci zjevnych tukovych ,,faldiki se pii méteni obsahu tuku v organismu ukaze, zZe je
ho nadbytek. Zeny a divky jsou §tihlé, ale pfi podrobn&j$im zkoumani jim chybi svalovy

tonus, maji Spatné drzeni téla, minimalni fyzickou zdatnost, celulitidu...(Foit, 2005)

3.2 Cukrovka ( diabetes mellitus)

Cukrovka je onemocnéni, pfi kterém organismus neni schopen dodéavat dostatecné
mnozstvi inzulinu. VétSina jidla, které zkonzumujeme, je v téle rozloZena na jednoduchy cukr
— glukozu. Lidské télo glukozu vyuziva jako zdroj energie. Glukoza je v téle transportovana
krvi. Aby buniky mohly gluk6zu z krve vyuzit, potfebuji k tomu hormon inzulin. Bez inzulinu

tedy buiikky nemohou ziskat energii z potravy.

Lidé¢ s cukrovkou tak nemohou vyuzivat svou krevni glukézu. To vede k vzestupu
hladiny cukru v krvi (hyperglykémii) a dal§im zdvaznym disledkim. Inzulin produkuje velka

7laza - slinivka, umisténa za zaludkem.

9 www.obezita.cz
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Existuji dva hlavni typy cukrovky:

3.2.1 Cukrovka ( diabetes mellitus) 1. typu

Neboli na inzulinu zavisla — miize se vyskytnout v kazdém veku, ale vétSinou postihuje
déti nebo mladé dospélé. Lécba spociva v injekéni aplikaci inzulinu, bez kterého by diabetici
1. typu neptezili. Podle IDF (Mezinarodni federace diabetu) je na svété asi 15 000 000 lidi s

diabetem 1. typu, coZ je néco malo pies 7 % z celkového poctu diabetikd.

3.2.2 Cukrovka ( diabetes mellitus) 2. typu

Neboli na inzulinu nezavisla — se nejcasteji vyskytuje u lidi starSich 45 let. Asi 80 —
90 % pacientt s cukrovkou 2. typu trpi nadvahou ¢i obezitou. Podle zdvaznosti onemocnéni
se lisi 1 1écba: u n€koho staci dieta a zvySeni pohybové aktivity, dalSim stupném jsou tablety
(peroralni antidiabetika) a u Spatn¢ kompenzovanych pacientt je 1€kat nucen sadhnout k
inzulinu. V disledku slozitych mechanismi tohoto metabolického onemocnéni se diabetikiim
hubne mnohem htie nez zdravym lidem (také v souvislosti s 1écbou cukrovky, at’ jiz
peroralnimi antidiabetiky — prasSky, nebo inzulinem). Proto se jako moderni Iék pro diabetiky
uziva antiobezitikum (které odstraiiuje tretinu tuku ze zkonzumované stravy), které nejen
snizuje hmotnost, ale také zlepsuje kompenzaci cukrovky. Jelikoz obezita se stava problémem
stale mladsich 1idi, ¢ili i déti, cukrovka 2. typu se bohuzel stale astéji vyskytuje i v mladSim
veéku, nez bylo obvyklé. Podle odhadu IDF (Mezindrodni federace diabetu) je na svété asi 140
000 000 diabetikt 2. typu, coz je ptiblizné€ 92 % ze vSech lidi s cukrovkou.

Finan¢ni naklady na zdravotni pé¢i jsou enormni. Odhaduje se, Ze naklady na
komplikace spojené s cukrovkou se pohybuji mezi 5 — 10 % celkovych nékladii na zdravotni

péci. A komplikace cukrovky bohuzel mohou vyustit az v pfedcasné ukonceni Zivota:

o cukrovka je hlavni pti¢inou slepoty u lidi po dokonceni 20. roku zivota,
o cukrovka je hlavni pfi¢inou amputaci koncetin, které nejsou disledkem urazi,

e u diabetikl je mnohem vétsi pravdépodobnost vzniku infarktu myokardu nebo

mozkové mrtvice,

« ufady diabetikd se vyvine zavazné onemocnéni ledvin'’.

10 www.obezita.cz
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3.2.3 Jaké jsou priznaky cukrovky?

Ptiznaky mohou mit riizny charakter a nékdy mohou upIn¢ chybét, ale jako

charakteristické 1ze oznacit tyto:
Nastup tohoto onemocnéni byva nahly a pomérné dramaticky a vétSinou se projevuje:

e abnormalni zizni a suchosti v tstech,
e Casté moceni,

e znac¢na unava / nedostatek energie,

e neustaly hlad,

e nahly ubytek hmotnosti,

e pomalé hojeni ran,

o opakujici se infekce.

Cukrovka je celozivotni onemocnéni, které vyzaduje plnou kontrolu. Bez dobré
kompenzace mlize vést k zdvaznym komplikacim, jako jsou srde¢né cévni onemocnéni,

selhéani ledvin, slepota nebo amputace dolnich koncetin.

3.2.4 Primarni prevence cukrovky:

Spociva v identifikaci a ochrané lidi se zvySenym rizikem vzniku cukrovky — to
znamena ze chceme zabranit vzniku nebo jej oddalit (napt. obézni lidé, vyskyt cukrovky v
roding atd.). Neexistuje zatim presvéd¢ivy ditkkaz, ze je mozna primarni prevence diabetu 1.

typu, ale je jisté, ze 1ze zabranit, nebo alesponi oddalit, vznik cukrovky 2. typu.

Zména zivotniho stylu zahrnujici snizeni télesné hmotnosti vhodnym stravovanim a
zvySenim fyzické aktivity se vyrazné podili v prevenci cukrovky 2. typu. Kontrola télesné

hmotnosti se podili také na snizeni rizika srde¢nich onemocnéni, snizeni krevniho tlaku atd.

3.3 ZvySena koncentrace cholesterolu a tuku

Z krevnich tukt (lipid) maji nejvétsi vyznam cholesterol a triglyceridy. V téle jsou

transportovany ve formé drobnych tukovych ¢astic (lipoproteinil) o rizné velikosti, slozeni a

hustoté.
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3.3.1 Cholesterol

Cholesterol je latka tukové povahy, ktera je pfirozenou soucasti bunék lidského téla.
Dostava se do organizmu hlavné z zivocisnych zdroja, ale také je tvofen piimo v nasem t¢le.
Cholesterol (stejné jako ostatni krevni lipidy) je v téle pfendSen pomoci ¢astecek, kterym
fikdme lipoproteiny. Jsou sloZeny z tuki a bilkovin. A pravé vzajemny pomér téchto dvou
zéakladnich soucasti urcuje nekteré jejich charakteristické fyzikalni vlastnosti, podle kterych je
muzeme rozliSovat. Pokud lipoprotein obsahuje vice tuktli nez bilkovin, pak ma niz$i hustotu
nez voda a oznacujeme jej jako LDL (low density lipoprotein = lipoprotein o nizké hustot¢),
pokud obsahuje vice bilkovin a méné tuku, ma vyssi hustotu nez voda a hovotime o HDL

(high density lipoprotein = lipoprotein o vysoké hustote)(Stejskal, 2004).

LDL cholesterol (,,Spatny cholesterol*) povazujeme za skodlivy, protoze jeho vysoka
koncentrace zvysuje riziko vzniku srde¢né cévnich onemocnéni. V této formé je cholesterol
transportovan cévnim fecistém do okrajovych tkani a je tak umoznovano jeho piipadné

negativni pisobeni na cévni stény (ukladani do stény cév).

Naopak HDL cholesterol (,,hodny cholesterol) je pro nas pfiznivy, protoze pokud je ho
v organismu dostatek, vyrovnava skodlivy efekt ostatnich tukl a vySe zminéné riziko tak

snizuje. HDL cholesterol je transportovan z krevniho fecisté do jater a tim pisobi proti

wrwe

2004).

Zvysena hladina cholesterolu je dulezity rizikovy €initel pro vznik ateroskler6zy
(kornaténi tepen) a ischemické choroby srdecni. Mezi nej€astéjsi ptiiny fadime genetické

vlivy a také nevhodny zivotni styl.

V evropské populaci je hypercholesterolémie velmi Casté. Jelikoz genetické faktory
zatim nedokazeme ovlivnit, spo¢iva primarni i sekundarni prevence ve zdravém zivotnim
stylu. Dulezita je strava s nizkym mnozstvim tukti a cholesterolu spolu s pravidelnou

pohybovou aktivitou optimalni intenzity.

38



3.4 Ostatni rizikové faktory

3.4.1 Vysoky krevni tlak (hypertenze)

V Ceské republice byl zjistén vysoky krevni tlak u 11 % osob starsich 15 let. Na rozvoji
vysokého krevniho tlaku se podili obezita, stres, nedostatek fyzické aktivity, konzumace
alkoholu a nadmérny piijem kuchyniské soli. Krevni tlak se fyziologicky zvySuje s vékem,
takZe 1 jeho hodnoty je potfeba hodnotit s ptihlédnutim k v€ku. Vysoky krevni tlak je

zékladnim piedpokladem vzniku srdeéné cévnich onemocnéni'’.

3.4.2 Jaké jsou hodnoty krevniho tlaku?

Krevni tlak se méti ve dvou hodnotach: a to tlak systolicky (vyssi hodnota) a tlak
Normalni hodnota diastolického krevniho tlaku je mensi nez 85 mm Hg. Obecné je vysoky
krevni tlak urc¢en hodnotami, které pfesahuji 160 / 90 mm Hg(Stejskal, 2004). Bylo
opakované prokazano, Ze nedostatek pohybu zvySuje vyskyt hypertenze a naopak cviceni

mirné snizuje zvyseny krevni tlak(Stejskal, 2004).

3.4.3 Srdec¢né cévni onemocnéni (kardiovaskularni onemocnéni)

Srde¢né cévni onemocnéni patii mezi nemoci ,,moderniho svéta“. Na jejich vzniku se
podili fada jinych onemocnéni a rizikovych faktort, jako je vysoka hladina cholesterolu,
vysoky krevni tlak, cukrovka, obezita a mnoho dalSich. Mezi srde¢né cévni onemocnéni
fadime napf. anginu pectoris, ischemickou chorobu srde¢ni, které mohou vyustit naptiklad v
infarkt myokardu nebo mozkovou mrtvici. Kardiovaskularni onemocnéni bohuzel ptedstavuji
nejcastéj$i pficinu onemocnéni, v nejvyssich vékovych kategoriich jsou pticinou 60 %

’ 11
umrti.

3.4.4 Nékteré typy nadoru

Byl prokazéan vztah mezi zvySenou télesnou hmotnosti spolu s energeticky pftili§
bohatou stravou a vznikem rakoviny tlustého stfeva, prsu, ledvin, délozniho ¢ipku a jinych

organt. Naprtiklad rakovina tlustého stfeva, jinde vzacna, je v primyslovych zemich po

11 www.obezita.cz
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rakovin€ plic nejbéznéj$im ptipadem zhoubnych nadort. V Ceské republice mé incidence
nadort tlustého stifeva a konecniku jiz fadu let stoupajici tendenci a zaujimame v ni piredni

’ v,w12
misto ve svete .

3.4.5 Artroza velkych kloubii a osteoporoza

Je prokazano, ze nadmérnou télesnou hmotnosti trpi viechny velké klouby v téle. Casté

jsou také bolesti zad. Diky obezité se tak omezuje pohyblivost.

Ztrata nebo fidnuti kostni hmoty se nazyva osteopordza a jedna se o onemocnéni, pii
némz hrozi vyssi lomivost kosti pfedevsim krcku stehenni kosti, kloubt ruky, obratlt patete.
Rozhodujicim faktorem pro vznik osteoporozy je nedostatek pohybu, nebot’ pohyb zatézuje

kosti a napomaha tvorbé kostni hmoty (Stejskal, 2004).

3.4.6 Ostatni onemocnéni a poruchy

¢ onemocnéni zlucniku,

e psychické poruchy a deprese,

o gynekologické poruchy - poruchy plodnosti, komplikace v t€hotenstvi,
e hemeroidy,

o dusnost,

e periferni cévni onemocnéni,

e 7lucové kameny,

e zacpa,

o divertikulitida (zanét sttevnich vychlipek),
e zazivaci potize a paleni Zahy,

e snizeni imunity,

e Dbolesti kloubti a zad.

Srde¢né cévni onemocnéni, vysoky krevni tlak a cukrovka patii, bohuzel, v nasi zemi
mezi nejcastéjsi pri€iny umrti obyvatelstva. Proto nadvéha a obezita nepfedstavuji jen

esteticky problém, ale hlavné zdvazny zdravotni problém. Nejcastéji se vyskytujici civilizacni

12 www.obezita.cz
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choroby jsou pal¢ivym problémem soucasné lidské civilizace a predevSim systému

zdravotnictvi (Konopka, 2004).
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4 Psychické aspekty

,Jednim z velkych uspéchiti moderni védy je zjisténi, ze mysl a télo nejsou oddélené a
na sob¢ nezavislé, ale spis totozné entity, na néz se divdme ze dvou riznych uhli - Descartes,
ktery mysl a té€lo oddéloval, se mylil. Zapadni medicina se jim nechal vést a dopoustéla se
stejné chyby, kdyz snizovala vyznam duSevnich stavii pacienta pro jejich fyzickou kondici‘
(Rinpoche, 1996, str.7). Chronicky deprimovani lidé, zkostni, pesimisticti, zlostni, jsou
dvakrat vice vystaveni nebezpeci onemocnéni vaznou chorobou. Stresujici emoce jsou pro

zdravi stejn¢€ nebezpecné jako kouteni a jiné navykové latky.

4.1 Navykové latky

Jak jiz bylo feceno, mlada generace je nejrizikovéjsi skupinou, u niz ¢asto dochazi ke
vzniku negativnich navyki v Zivotnim stylu. Zvlastni diraz je tfeba polozit na problematiku
koufeni, alkoholu, drog, obezity a psychickych faktorti. Okolnosti, které¢ vedou ¢loveka
k alkoholu a uzivani jinych nadvykovych latek, je mnoho a souviseji spolu. Vyznamnou roli
hraje pii vzniku zavislosti stres, rodinnd anamnéza, mentalni choroby a nizké

socioekonomické spolecenské postaveni.

4.1.1 Drogy

Za drogu bychom mohli povazovat kazdou ptirodni nebo chemickou latku, kterd mtze

ménit dusevni stav ¢lovéka a ovlivnit jeho mysleni, citéni nebo jednéni.

4.1.2 Nikotin

Zvysuje produkci adrenalinu, srde¢ni a respiracni ¢innost, stahuje cévy a zvySuje krevni

tlak, také potlacuje signalizaci hladu.

4.1.3 Alkohol

Alkohol je jednoducha chemicka latka, kterd snadno pronika nasim télem k riznym
organiim vcetné mozku. Zpusobuje fadu zmén fyziologickych i psychickych funkci

organismu.
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4.1.4 Tlumivé léky

Tyto 1éky jsou uzivany pti poruchach spanku, jiné proti bolestem nebo na uklidnéni.

Neodstraiiuji ale pfi¢inu potizi, pouze mirni vnimani naseho organizmu.

4.2 Stres

V soucasné dob¢ piibyva v nasi spolecnosti situaci, které jsou zdrojem stresu. Frustrace
lidi, ptichdzejicich o misto, je vyznamnych stresorem, dale pfibylo stresort v oblasti prestize,
spolecenského uznani a ocenéni. Jsou izce spjaty s osobnim rozvojem, kariérou a uspéchem,
jez se dostavaji do ¢ela hodnotového systému. Zvysily se naroky na ekonomické zajisténi
rodin. Zivotni styl tak pfinasi naprosto nepfiméfené naroky na schopnost organizmu adaptovat

se a odolavat stresu.

Jiz nyni se zd4, ze vyznamna ¢ast mladych lidi neumi najit smysl a cil Zivota, stresy a
frustrace tak fesi inikem z reality a ¢asto za pomoci drog. Vrcholem je stav, kdy stale vétsi
pocet Skolakt pod 15 let koufi, konzumuje alkoholické napoje a jiné navykové latky

(Foit, 2005).

Dusledky plisobeni stresu na zdravi jsou obtizné prokazatelné a hodnotitelé¢ a mohou se

projevovat rtizn¢.
K nejc¢astejsim disledkiim dlouhodobych stresti patii:

e neurozy,

vysoky krevni tlak,

viedova choroba Zzaludku a dvanactniku,
e onemocnéni srdce a cév.

Védci nového védeckého oboru psychoneuroimunologie, ktery se zabyva studiem
biologického spojeni mezi mysli, mozkem a imunitnim systémem, rychle doplituji chybéjici
mechanizmy spojujici mysl a télo. Emociondlni centra, ktera objevuji, jsou tésné€ spjata
s imunitnim a kardiovaskularnim systémem. Vysledkem piisobeni stresovych hormont je, ze

se nase nachylnost k nemocem vseho druhu zvysuje (Rinpoche, 1996).

BohuZel dnesni moderni ¢lovék neumi odpocivat, neumi si uzit zZivota. Stale vice lidi

oproti tomu sahé po alkoholu, stoupa pocet zavislych a lidi, kteti kon¢i u Iékaiti na sedativech
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( proti neur6zam) , hypnotikach ( pifi poruchéach spanki ), anxiolytikach ( proti uzkosti ),

nooptikach ( pro zvladnuti stresu ) a stimulanciich ( pro zvyseni vykonnosti ) (Foit, 2005).

4.3 Poruchy prijmu potravy

Vedle nadbytku stravy vznika vSak i ohroZeni z nedostate¢ného piijmu potravy - bulimii

a aneoroxii, které u nas ohrozuji ¢im dal vic dospivajicich divek a mladych zen.

4.3.1 Zachvatovité prejidani

Nemoc postihuje obé pohlavi a miize se rozvinout od dospivani v podstaté v jakémkoliv
véku. Castou pfi¢inou byva nevyvazené stravovani, které miize byt zpiisobeno také riznymi
redukénimi dietami. Castym diisledkem pak byva pfibirani na vaze, deprese, nespokojenost se
sebou. Porucha piijmu potravy se vyznacuje nasledujicimi ptiznaky: "

® nevyvazené stravovani,

e znacné omezovani se v jidle (i hladovéni) ¢i jednostranny jidelnicek se stiida s
neodolatelnou, nutkavou touhou se piejist, takové stavy nejsou vyjimecné, naopak se s
jistou pravidelnosti opakuji,

e po "zachvatu" konzumace potravy ptichazi fyzicky neptijemné pocity z piejedeni,
obvykle ale nedochazi ke zvraceni,

e s narstem hmotnosti roste i nespokojenost se sebou a snaha se nejriiznéjSim

zpiisobem omezovat v jidle,

e porucha se Castéji rozviji jako reakce na stres, citové stradani ¢i depresivni nalady.

1 www.idealni.cz
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4.3.2 Mentalni bulimie ( bulimia nervosa)

Nemoc postihuje predevsim divky a Zeny ve véku dospivani, vyznacuje se nasledujicimi

body:

intenzivni strach Casté sledovani nutkavé myslenky
z piibyvani na vaze télesné hmotnosti na jidlo

Je to opét poruseny pristup k jidlu a ma psychicky podklad. Na rozdil od anorekti¢ek
vSak nejsou schopny trvale snizit energeticky piijem. Podléhaji zachvatiim, kdy je energeticky
piijem obrovsky, nasledn¢ se snazi hladovét, ¢asto za pouziti projimadel, diuretik a

vyvolaného zvraceni.
Postizena:
e pravidelnég si vyvolava zvraceni,
e pouziva projimadel, nebo praktikuje intenzivni fyzicky vykon s ucelem zabranit
vzestupu hmotnosti,
e ma nejméné 2 zachvaty nekontrolovatelného ptejidani tydne,

e nadmérné pozoruje vlastni t&lesnou hmotnost, postavu a jidlo'*,

Bulimie ohrozuje pacienty na Zivot¢ nejcastéji prasknutim zaludku, jehoz sténa je
poskozena neustalym zvracenim, dale dochézi k postizeni ledvin a nerovnovaze elektrolytu.
Rovnéz jsou velmi postizeny zuby, které se extrémné kazi. Lécba je zaméfena zejména na
zménu postoje k jidlu, na nacvik reakci na negativni podnéty a stresové situace ( které zeny

R4l

prave Casto "fesi" jidlem ) a zavedenim urcitého stravovaciho rezimu.

14 www.idealni.cz

45



4.3.3 Mentalni anorexie ( aneroxia nervosa )

Nemoc nastupuje nejéastéji v puberté a adolescenci, postihuje v 95% divky. Vyznacuje

> =

S€:

intenzivni strach Gasté sledovani zkreslené vnimani
z pfibyvani na vaze télesné hmotnosti vlastniho téla

Jedna se o psychogenni poruchu postoje k jidlu a poruSené vnimani vlastniho téla, které

se projevuje vyraznym odmitanim potravy.

Nejcastéji postihuje mladé zeny a divky mezi 13. a 25. rokem zivota. Vyskytuje se
prakticky ve vSech hospodaisky vyspélych zemich a zna¢ny vliv na jeji vznik maji média -

modni Casopisy a filmy, které predkladaji jako idedl extrémné Stihlé az vyzablé Zeny.

U divek je patrny velky pokles hmotnosti (min. 15 — 20 % idedlni nebo pivodni
hmotnosti) v dobé, kdy pacientka nemé nadvahu, stéle piitomny strach z obezity. Rada Zen
dosahne hmotnosti 35 kg, a stale maji snahu hubnout.

Postizena:
e se vyrazné omezuje v piijmu potravy,
e pfijima nedostatecné mnozstvi energie,
e vynechdva hlavni jidla,

e stale se zajima o energetickou hodnotu konzumovanych potravin, striktné vybira
potraviny nizkoenergetické (zelenina, ovoce), snazi se o naprosté vylouceni tuku ze

stravy.

Zcela paradoxné se anorekticky ¢asto velmi zajimaji o vateni. Casté je pouzivani
projimadel a diuretik (latek vyvolavajicich nadmérné moceni ). Tyto latky pfi neodborném
pouzivani mohou vést k naruseni rovnovahy télesného pH a hladin nékterych minerali. Po
case nastava zastava menstruacniho cyklu, pokles €i ztrata libida, neplodnost. Zacpa,

zpomaleni srde¢niho rytmu, nizky krevni tlak, snizeni télesné teploty. Nédpadna je také

46



extrémné vysoka aktivita - zejména fyzicka, sklon k extrémné ¢astému a velmi intenzivnimu

cviceni

Jedna se o velmi zadvazné a Zivot ohrozujici onemocnéni. Nemalé mnozstvi anorekticek
na tuto chorobu umira. Lécba je velmi obtizna a patii vzdy do rukou odbornikii -
psychoterapeutli, psychologti a psychiatri. Vzdy je nutné odhalit skute¢nou piicinu vzniku
této nemoci ( Casta pritomnost potizi v rodiné ¢i partnerském souziti ), zménit postoj k vlastni
osob¢ a k jidlu, zvysit sebevédomi, které byva velmi nizké, ackoli se vétSinou jednd o

inteligentni zeny ¢i divky (Srdce, 2007).

4.3.4 Bigarexia

Bigarexia je zafazena do duSevnich poruch zdravi, které souviseji s posedlosti
vzhledem. Clovek trpici touto poruchou se nadmérné zaobird domnélym defektem svého
vzhledu, 1 kdyz vyhliZi zcela normalné. Osoba se vnima jako slabd, mala, nedostate¢né

svalové vyvinuta ( Blahusova, 2005 ).
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5 Prevence pomoci zmény zivotniho stylu

Zivotni styl je oblast, ktera se v sou¢asné dobé velmi dynamicky rozviji. Posledni 1éta
pfinesla fadu vyzkumu prestiznich 1ékari, télovychovnych organizaci, které obsahuji fadu
doporuceni ke kvalité a kvantit¢ télesné zatéze pro optimalizaci fyzické slozky ¢lovéka dnesni
doby. Pohybova ¢innost je stale ¢astéji chapana jako ,,genidlni, ptirodou koncipovany 1€k* na
vétSinu nemoci dneska. Pocet sedavych zaméstnani se neustale prudce zvysuje, vysledkem je
chronicky pokles toleran¢niho limitu hybného systému i celého organismu u ptevazujici ¢asti
populace. Naopak pribyva mist, kterd vyzaduji vysoky stupen soustfedéni a setrvani ve

vynucenych, neptirozenych polohach.

Vyznamnym faktorem prosazovani pohybové aktivity jako nezbytné soucéasti zdravého
zivotniho stylu je 1 Zivotni Groven spolecnosti a daného jedince. Ochota pifinést Zivotu obét’ je
zavisla na urovni duchovniho komfortu. Jestlize ¢loveék Zije mizerny zivot, pro¢ by si jej jesté
zhorSoval dodatecnou ndmahou a omezovanim se ve stravé? Teprve od urcité urovné

duchovnich kvalit, vi clovek, Ze stoji za to, aby se kvalité zivota ptinesla obét’.

Lid¢é kazdého véku mohou zvysit kvalitu svého Zivota prostfednictvim télesné aktivity
mirné intenzity. Kolouch (2005, str. 45.) ,,Odbornici upozoriuji na fakt, ze 60 % obyvatel
nema v dennim rezimu dostatek pohybu, 25 % nema pohybovou aktivitu viitbec. U mladé
generace- budoucnosti zemé - dochazi k poklesiim pohybové aktivity béhem adolescence.

Jsou to znepokojivé trendy, které se velmi rychle §ifi 1 v nasi zemi.*

Odstrasujici je podle Koloucha (2005) i skute¢nosti, ze v soucasné dobé se jeden ze Ctyt
obcanil ve véku nad 65 let a polovina osob ve veku nad 85 let nedokaze bez pomoci vykoupat,
obléci, najist ¢i vstat z postele. V mnohych ptipadech cviceni odkaze predejit takovym
stavam. Jista slabost a kiehkost, ktera se obvykle spojuje s vys$§im vékem, tak neni uplné
zavinéna starim, jako spiSe nedostatkem pohybu a nadbytek energeticky bohaté, nevyvéazené

potravy.

Pohybova aktivity ovliviiuje vyznamné¢ stav patete a je povazovana za nejucinngjsi

preventivni prostfedek vzniku bolesti zad. Pficemz bolestivost zad se celosveétove fadi na

wrwe

Ziskavani prosttedki k pieziti a ochrana vlastniho zivota vytvarely po cela tisicileti
dostatecny stimul k rozvoji organismu. Jen diky pohybu se mohli nasi pfedkové ,,pfibliZovat

k vécem piijemnym a vzdalovat od véci nepiijemnych®. Jakdkoliv ztrata funkce pohybového
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systému znamenala vazné ohrozeni holého zivota ¢i ekonomického postaveni jedince. Nyni

jiz tomu tak neni,a proto dochdzi i k staviim, kdy se bézna pohybova aktivita fady osob blizi

situaci pacienta v sddrovém fixacnim obvazu (Kolouch, 2005).

Zejména urbanizovany ¢loveék je ve srovnani s ,,Jovcem a sbératem* vystaven vyrazné
odliSnym zivotnim podminkédm. Piedevs§im nedostatek pohybu a nadbytek energetického
pfijmu vede k porucham regulacnich systému ,,nastavenych na jiné zivotni podminky.
Disproporce mezi statisice let starym systémem fizeni zivotn¢ dulezitych funkci a Zivotnim
stylem ¢lovéka vede k nékterym zdravotnim porucham, které po ¢ase vyustuji do fady
onemocnéni. Tato onemocnéni nazyvame ,,civilizacni pro jejich spojitost s jistym
komfortem, ktery Zivot v moderni spolecnosti na vysokém stupni technického rozvoje
poskytuje. Nazev ,,civilizacni nemoci* v§ak nevystihuje podstatu véci, nebot’ za zhorSeni
zdravotniho stavu nemtize technicky pokrok spojeny s civilizaci, ale lid¢, ktefi vyhod
civilizace nespravné vyuzivaji. Proto radé¢ji pouzivame ponékud kostrbaty, avSak obecné
akceptovany nazev ,,hromadna neinfekéni onemocnéni* — trpi jimi vétSina populace a §iii se
jako epidemie infekce, 1 kdyz infekéni nejsou. ZvySend dispozice ke vzniku nékterych
z téchto onemocnéni je Casto dédi¢nd, coz zvysSuje pravdépodobnost jejich rychlejsiho

roz§ifovani.

»Sedavy zivotni styl“ je definovan jako nedostatek télesného pohybu jak ve skole,
v zameéstnani, tak 1 béhem volného ¢asu. Napft. i manualné pracujici lidé se v zaméstnani
pohybuji méné, nez tomu bylo pied nékolika desitkami let. Tato redukovana pohybova
aktivita v zaméstnani se Casto prenasi i do volného Casu, kdy tnava zptsobena psychickym
napétim a nedostatkem pohybu v zaméstnani snizi aktivitu ¢lovéka natolik, Ze je ochoten
spiSe konzumovat nez vydavat, tedy napft. vice vysedavat u televize nebo pocitace a mén¢ se
pohybovat, cvicit. Navic ¢ast lidi fesi psychicky stres zvySenym piijmem jidla, ktery je
obvykle kumulovan do vecernich hodin. Tak vznik4 a stale se prohlubuje energeticka
nerovnovaha. Nasledné vznikaji poruchy télesného i dusevniho zdravi, z ¢ehoZ vznika u

v

disponovanych jedinct vétsi ¢ast hromadnych neinfekénich onemocnéni.

Hlavni pfi¢inou naseho nedobrého zdravotniho stavu na zacatku tretiho tisicileti je totiz
nas zivotni styl. Chceme-li snizit mozné riziko ¢asného onemocnéni a zhorseni kvality zivota,
musime pro to néco udé€lat sami. Jelikoz se v dohledné dobé nékolika tisic let ur¢ité nezméni
regulace Zivotné€ dalezitych funkci ( to znamena, Ze se tyto funkce nepiizpiisobi pasivnimu

zivotnimu stylu ), musime v z4jmu své biologické existence zménit sviij Zivotni styl.
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Pravidelné cviceni i pfirozena ( obvykla, habitualni ) pohybova aktivita jsou spolu
preventivnim (a Casto i [é€ebnym) prostiedkem vétSiny civilizacnich onemocnéni. Bylo
prokazano, ze dlouhodobé pohybova aktivita také prodluzuje lidsky zivot a snizuje umrtnost
na onemocnéni spojena se sedavym zivotnim stylem. Toto jednoduché tvrzeni ma vSak
mnoho uskali, ponévadz to, co je pro jednoho vhodné, druhému nestaci a tietimu mtize
dokonce skodit. Predpis pohybové aktivity je stejné dilezity a seridzni jako ptedpis 1¢ku,
nebot’ variabilita reakce 1 dlouhodobé adaptace na pohybovou aktivitu je ovlivnéna fadou
faktort ( dédi¢nost, vék, pohlavi, zdravotni stav, trénovanost, intenzita zatizeni, trvani,

frekvence a druh cviceni, délka intervence atd. ).

Pravidelné cviceni zvysuje pruznost a pevnost kloubnich vazl a iponovych svalovych

Slach, ohebnost kloubi, svalovou silu, vytrvalost a klidové napéti svalu.

Pohybova aktivita v§ak ma velky vyznam i pii 1é€eni celé fady onemocnéni; v tomto
pripadé mluvime o tzv. sekundarni prevenci, jejiz pomoci se snazime zlepSovat zdravotni stav
nemocného a predchazet klinickym projevim onemocnéni. Mluvime jeste o tercialni

prevenci, ve které sehrava pohybova aktivita sice jinou, ale rovnéz velmi dulezitou roli.

Jestlize nalezne cloveék motivaci pro zménu zivotniho stylu (nej¢astéj$i motivaci byvaji
zdravotni problémy, ale 1 snaha odstranit Spatné navyky atd.), prosel jiz pravdépodobné
jakymsi obdobim bezstarostnosti, ve kterém nevidél zadné problémy. Je ve stadiu pfemysleni,
svij problém jiz poznal a chtél by ho nékdy pozdéji fesit. Ta ¢ast véty ,,n¢kdy pozdeji* je

dilezita, protoze ukazuje, Ze neni na zménu zivotniho stylu jesté pfipraven (Stejskal, 2004).

Sportovné pohybova aktivita je ve své podstaté stimulatorem bio-psycho-socialni
adaptace na pohybové zatizeni. Prostfednictvim adapta¢nich mechanismi dochazi
k morfologickym, somatickym, funkénim, psychickym zménam, ke zméndm socidlniho
chovani a v kone¢ném dusledku ke zvySovani motorické vykonnosti, télesné zdatnosti,
formovani pohybovych dovednosti a k upeviiovani zdravi. Tyto prvky jsou ¢asto ozna¢ovany
jako zdravy zivotni styl, ktery je spoleCensky chapan jako styl wellness. Je symbolem i

mefitkem vefejného zdravi populace.
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5.1 Projekty a programy

Vsechny ucebni osnovy ( zdkladnich skol, rdimcové vzdélavaci programy, alternativni
ucebni osnovy ) maji vychovu ke zdravi zatazenou v ramci pohybovych aktivit ve Skolni
télesné vychove i v dalSich predmétech. Soucasné pojeti télesné vychovy lze chapat jako
urcity kompromis mezi pottebami zaki a jejich zajmy. Vzdé€lani a sportovné pohybové
aktivity vedouci ke zdravi pfedstavuji nejednotnou skalu piistupti v riznych programech
podporujicich zdravi ¢lovéka. Nejednotnost se jevi ve vladnich ptistupech jednotlivych
instituci, zejména Ministerstva zdravotnictvi a Ministerstva Skolstvi, mladeze a té¢lovychovy

(Blahutkova et al, 2005).

5.1.1 Univerzita tretiho véku

V souvislosti se vzdélavanim v postproduktivnim véku je mozné se setkat s ozna¢enim
Univerzita tfetiho véku (U3V). V CR jsou to napiiklad Univerzita Palackého v Olomouci,
Univerzita Karlova, které nabizeji specialni kurzy, jejichz hlavnim cilem je:

e seznamit starSi obCany s novymi védeckymi poznatky v jejich oboru,
e prohloubit sebepoznavani,
e pomoci ziskat nadhled a ulehcit ptizplisobovani a orientaci v ménicim se prostiedi,

e umoznit socialni kontakty a tim ptispét ke zlepSeni chapani jejich kvality Zivota.

5.1.2 Narodni program pripravy na starnuti

Vlada CR ptipravila tzv. Narodni program piipravy na starnuti na obdobi 2003-2007,
jehoz cilem je podpofit rozvoj spolecnosti pro lidi vSech vékovych skupin tak, aby 1lidé mohli
starnout dlistojné, v bezpeci a mohli se nadéle podilet na zivoté spolecnosti jako plnopravni

obcane.
Stézejnimi body programu je zajisténi:

e zdravého zivotniho stylu a dobré kvality zivota, jeZ budou mit pozitivni vliv na

duSevni zdravi seniord,

e spolecenskych aktivit seniorti, které¢ povedou k mensi izolovanosti starSi generace a

zabranéni izolace povede ke zlepSeni duSevniho zdravi seniord,

e vzdélani seniorum.
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Sportovné pohybové aktivity clovéka jako jeden ze zakladnich prvki lidského byti patii
do problematiky fady védeckych disciplin. Filozofické, psychologické, sociologickeé,
biomedicinské a pedagogické nazory se vSak ve svych pfistupech lisi. Zakladem by vSak

méla byt propojenost pohybu s zivotem ¢loveka od détstvi az po stafi.

5.1.3 Projekt Skola podporujici zdravi

Projekt Skola podporujici zdravi vychéazi z konceptu lékaiské biomediciny. Zdravi je
chapano holisticky — jako jev fyzicky, psychicky, socidlni a duchovni. Jde o vSestrannou
podporu a vedeni takového Zivota, ktery je plnohodnotny jak pro daného jedince, tak pro
spole¢nost. Odpovédnost za takto chapany zdravy a kvalitni Zivot mé kazdy ¢lovék osobné,
ma ji vSak 1 komunita, kterd se ma o Skolu a vychovu déti a mladeze starat. Vyse uvedenym

cilim napoméha znalost a praktické pouzivani zadsad dusevni hygieny a psychologie zdravi.

5.1.4 Projekt Télesna vychova a zdravi

Centrem pozornosti projektu T¢lesnd vychova a zdravi je Skola, protoze hraje
vyznamnou roli v Zivoté ditéte. .Ukolem $koly je vychovavat a vzdélavat zaka nejen podle
potieba pozadavki spolecnosti, ale je nezbytné vychazet vstfic 1 Zivotnim potfebam ditéte.
Kazdy cloveék by se mél naucit usporadat sviij denni a tydenni rezim. Cilem projektu je
komplexnéjsi pojimani vychovy k péci celkovou télesnou a s ni souvisejici psychickou a
socialni stranku lidské osobnosti. Skolni t&lesna vychova by méla vytvotit kladny vztah zaka

k péci o své zdravi a k celoZivotni pohybové aktivité.

5.1.5 Projekt Tydny zdravi ve Skole

Projekt Tydny zdravi ve Skole vychazi ze skutecnosti, kterd poukazuje na vysoky podil
jedince na kvalité zdravi a rizikovych faktorech zdravi. Negativa plynou zejména z nespravné
zivotospravy, nadmérného stresu a nedostatku pohybu. Praktickym problémem se jevi rozpor
mezi pozadavkem intenzivni vychovy ke zdravi na jedné stran¢ a jeji malou praktickou
efektivnosti na strané druhé. Dvakrat roéné jsou pofadany Tydny zdravi na 1.stupni ZS, déti

maji ziskat zékladni navyk o zdravém zivotnim stylu, ktery by postupné pfechazel ve zvyk.

Vyznam Skolni télesné vychovy jako motiva¢niho faktoru utvareni celozivotni

pohybové aktivity je pevné provazan s §irsi a obecnéjsi otdzkou zmén zivotniho stylu pocatku
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tretiho tisicileti. Jsme svédky posunu a promén v zivotnim stylu soudobého ¢lovéka, ale
celime 1 zménam ve vyzivovych zvyklostech, zhorSovani zivotniho prostiedi, zmén v povaze
prace a proménam hodnotovych orientaci. Narlistd vyznam sportu v roving socializace
zejména jako smysluplné napln¢ volného ¢asu. Na rozdil od zemi Evropské unie u nas neni
pouzito sportu pfi prevenci socidlni izolace napt. zdravotné handicapovanych, seniort,
imigrantii. Hekticky vyvoj na vykon orientované spolec¢nosti pfinasi pti zkoumani vyznamu
sportu i silici ocenéni jeho psychicky relaxacnich funkci a posilovéani pocitu osobniho

sebevédomi.

5.2 Socializace sportem

Ackoliv nemliiZzeme prokazatelné a jednoznacné potvrdit pfimy vztah mezi
provozovanim sportu a pozitivnimi socializa¢nimi dopady, je zifejmé, Ze zddouci priabch
socializacniho procesu s vazbami na sport nepochybné souvisi. Pfitom je tfeba vzit na
védomi, ze samotna fyzicka zkusSenost jest¢ nemusi byt sama o sob¢ jedinym piinosem
socializace na pud¢ sportu, daleko diilezitéjsi je zpétna vazba od téch, ktefi maji v zivote
jedince dalezity vyznam. Prostfednictvim téchto vazeb a vztahi se utvaii prakticky
stimulativni chapani uspéchu a prohry, kategorii dale rozvijenych i v kazdodennim Zivoté,

nejenom na poli sportu.

Radost z pohybu je vyjadifovana radosti z dobrého vykonu a vitézstvi. Déti maji na pidé
sportovnich ¢innosti zajem o osobni zapojeni, prokazani sportovnich dovednosti, stvrzuji si
pratelské vztahy. Déti ve vétsing ptipadii sportuji rady jiz od ranného véku. Mnozstvi jejich
aktivni ucasti se 1i$i v zavislosti na socioekonomickém statusu rodiny, typu rodiny,
piislusnosti k pohlavi, mistu bydlisté ¢i rasové ptisluSnosti. Socializace sportem je silné
ovlivnéna zejména tfemi faktory: moznosti a mezemi aktivni ucasti, podporou okoli a pfijetim
ulohy potencionalniho i¢astnika organizovanych forem sportu. Socializa¢ni disledky jsou
vetSinou utvareny tésnosti a bohatosti vazeb na ostatni sportujici a na dospélé, kteti sportovni

zivot organizuji - vychovny vliv zejména trenéra.

Vztah rodice - déti mohou byt v procesu ucasti na sportovnich ¢innostech ovlivnény jak
pozitivng, tak negativné. Pokud dochézi ke schod€ motivii a o¢ekavani, pak zpravidla dochazi
k posilovani vzajemnych vztahi. Pokud jsou vSak déti ze strany rodict vystaveny
neadekvatnim tlaklim a aspiracim, mtze naopak dojit k ohrozeni téchto vztaht. Déti z rodin

s nizkymi pfijmy nemaji zpravidla stejné prilezitosti - icast a vybava pro n¢které druhy

53



sportovnich aktivit je pfili§ drahéd a nedostupna. Rodi¢ovska o¢ekavani v roviné socializacni
spoc¢iva hlavné v zaujimani postoju k autoritdm, ptizptisobovani se okolnimu soutézivému

svétu, posilovani vyvazenych forem individualismu a tymové spoluprace.

Cim vice vyznamu piisuzuji rodi¢e sportu, tim silngji je u déti chapani sportu jako
hodnotné a atraktivni ¢innosti. Dospé€li by méli podporovat déti v acasti jak na organizované
formé¢, tak na neorganizované spontanni formé sportovnich aktivit. Socializa¢ni G¢inky obou
téchto prostiedi jsou riizné, jednoticim zdkladem je vSak hodnotova ptilezitost naucit se
nezbytnym vécem prostiednictvim jejich vztahl s ostatnimi zuCastnénymi sportujicimi

(Sekot, 2002).

5.3 Motivace ke cviceni

Zeptame-li se fady lidi, pro€ cvic¢i — organizované¢ nebo individualné, dostaneme rtizné
odpovédi. Ud¢lala jsem mensi prizkum ve svém okoli a vysledky shrnula do nasledujici
tabulky. Oslovila jsem 45 lidi rizného v€ku a pohlavi, ktefi navstévuji posilovnu a hodiny
aerobniho cviceni v Brn¢.

Pohyb je pro mne potéSenim, bavi mé 5 odpoveédi

Citim se Iépe, dodava mi to energii, relaxace od prace, kazdodennich 6 odpovédi
starosti

Chci si zlepsit télesnou kondici kvli véku, sobé 5 odpovédi
Chci mit peknou postavu - zhubnout, zpevnit télo 11 odpovédi
Chci byt télesné fit, zdravéjsi, odolnéjsi proti nemocem 4 odpoveédi
Chodim cvicit kvuli kamaradce, ptiteli 6 odpovedi
Je to moderni 2 odpovédi

Cviceni vytesilo mtij problém s bolesti zad, pomohlo mi po uraze ¢i 6 odpoveédi
nehodé¢ dostat se do kondice

Motivy pohybové ¢innosti ma kazdy rizné, at’ je to kvili pékné postave nebo kvili
zlepSeni ¢i posileni zdravi. V kazdém ptipadé¢ lze fici, ze ma pozitivni ucinky ve vSech
oblastech psychické i fyzické stranky clovéka, ovSem, pokud je provadéno spravné a

s pfimétenou intenzitou ohliZejici se na individualni schopnosti jedince.

Odbornici vefejnost nabadaji k pravidelnému pohybu, jenz je prevenci predcasného
starnuti populace a vzniku civiliza¢nich chorob. Navzdory témto snahdm, sportuje jen mala
cast populace a predevsim rizikové skupiny - déti, Zeny a seniofi - pohyb zanedbavaji. Mladez
je ovlivnéna absenci vyuky zdravého Zivotniho stylu a vyzivy, kterd by se méla ucit na

zékladnich a stiednich Skolach. Mala pozornost se vyzivé vénuje i v rodinach.
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Vétsi ¢ast mladé populace, ptfimo odmité sportovat a vefejné to prezentuji. Priklad si
berou z chovani idolt a celebrit, kterymi jsou pro mnohé modelky, zpévacky a herecky, o
kterych se miizeme v nejednom casopise docist, ze svou dokonalou postavu s bujnymi
ktivkami maji €isté ptirodni a mohou snist cokoliv a nemaji problémy s postavou a jakékoli

fyzicka aktivita neni nutna.

Pravideln¢ cvicici populace se s nejvétsi pravdépodobnosti dozije vyssiho veku, diky

dobré celkové kondici si vyznamné zlepsi kvalitu zivota az do pozdniho véku (Fott, 2005).

Velka ¢ast spravné motivovanych lidi je schopna svou Zivotospravu upravit a zacit
cviCit. Toto obdobi vSak spada stale jesté do faze rozhodovani a trva ptiblizné pul roku.
Daleko vyznamnéjsi vSak je, zda dokazi pozitivni zménu zivotniho stylu akceptovat
dlouhodob¢ a zda se stane trvalou soucasti jejich zivota; fika se tomu dlouhodobd adherence
k Zivotnimu stylu a nasleduje nejdiive za pul roku od zacatku faze rozhodnuti. Neochota nebo
neschopnost dlouhodobé¢ udrzet Zivotni styl adekvatni biologické vybavé ¢lovéka je hlavni
pric¢ina nekontrolovatelného $ifeni civiliza¢nich onemocnéni; z deseti osob, které zméni svij
Spatny zivotni styl, se osm az devét k nému po Case zase vrati! Diisledkem je nejen ztrata
pozitivnich efektii pravidelného cviceni, ale Casto i zhorSeni podminek pro eventudlni dalsi
pokus o zménu zivotniho stylu. Aby tomu tak nebylo, musi byt rozhodnuti 0 zméné zivotniho

stylu rozhodnutim zodpovédnym, vaznym a zasadnim, rozhodnutim pro cely Zivot!

Proto je velmi dillezité zacit s ,,péstovanim* zdravého zZivotniho stylu u naSich déti jiz
od utlého veéku. Je potieba, aby se zdravy Zivotni styl stal nedilnou soucasti jejich zivota, aby
pohyb, zdravou vyzivu atd. braly jako néco samoziejmého a zaroven néco, bez ¢eho se
neobejdou. Velmi duilezité je jit jim v tomto sméru prikladem, protoze to je pro déti vzdy

velkym motivem(Stejskal, 2004).

5.4 Pohyb - uziteCny nejen pro télo, ale i pro dusSi

Nedostatek pohybu neboli hypokinéza ma i rozsahlé disledky v oblasti psychiky. V
obecném povédomi je fakt, ze pohyb ma na psychiku pozitivni vliv. Pfipomenime tieba zndme
“v zdravém téle zdravi duch®. Ale v ¢em tento vliv spo¢iva? A dalsi otdzkou je, zda mizeme

tento vliv cilené vyuzit.

Pohybova aktivita méa kromé prokazatelného vlivu na télesnou strukturu ¢lovéka vliv

také na psychiku. Upeviiuje sebevédomi a jistotu ve vlastni sily. M4 za vysledek dobré drzeni
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téla, pevnou, estetickou postavu, dostatek rezervni sily pro neo¢ekavané zivotni situace, a to
vSe se pozitivné promita do zivota formou vyssi frustracni tolerance, psychické stability a
pozitivniho mySleni. Soucasné se pii pravidelném cviceni rozviji i kladné povahové vlastnosti
jako jsou vytrvalost, dislednost, soustavnost, schopnost snaset nepiijemnosti. Zaroven je
pohyb pfi pfevazujicim stylu dusevni naro¢né prace vhodnou kompenzaci a zajist'uje rychlejsi
regeneraci a obnovu sil. Clovék se také uéi a zdokonaluje ve vnimani signali, které vysila
jeho télo a jimiz nepfetrzité informuje o stavu a postaveni jednotlivych organti (Kolouch,

2005).

Je znamo, ze pravidelné cviceni upravuje abnormality nalady a zmensuje depresi a
neopodstatnéné obavy, kterymi ¢lovék milize trpét. Pravidelny pohyb pomiize prerusit
neutéSené myslenky novymi pozitivnimi zkuSenostmi. Dokonce i u tézkych forem depresi se
stale vice osvédcuje pozitivni vliv pohybu v kombinaci s vhodnou psychoterapii. Fyzicky
aktivni ¢lovék ma vétsi produkei nekterych nervovych pienasecti a modulatora, které snizuji
bolest, zlepuji naladu a piinaseji &lovéku pocit radosti. Clovék dokaze snadnéji rozptylit
stresy a obavy denniho Zivota a je mén¢ agresivni. Diky zvySené pracovni kapacité a lepsi

koordinaci je schopen zvladnout snadnéji tikoly, které pted n¢j Zivot stavi.

Dulezité je rovnéz zjisténi, Ze pravidelna fyzicka aktivita zvySuje produktivitu prace a
pracovni kapacitu ¢loveka, snizuje pracovni neschopnost, naklady na lé¢eni, pocCet pracovnich
urazu- toho vyuzivaji nékteti zaméstnavatelé a spolupodileji se na hrazeni predplatného do

ruznych kondicnich center(Stejskal, 2004).

Vliv pohybu na psychiku miizeme podle Stackeové charakterizovat jako:
1. anxiolyticky neboli snizujici, rozpoustejici napéti, uzkost,
2. antidepresivni neboli snizujici depresi, smutek, unavu,
3. abreaktivni neboli zprostfedkujici odreagovani stresu, navozeni pocitl klidu, uspotadanosti

a zklidnéni.

Jak vyplyva z vyzkumi provedenych v této oblasti, u aerobni aktivity (b&h, cyklistika,
plavani apod.) pfevazuje vliv antidepresivni, ktery je zptisoben vyplavovanim onéch znamych
endorfini, latek navozujicich psychickou pohodu, ¢asto az euforii. U anaerobni pohybové
aktivity (posilovani apod.) pfevazuje vliv anxiolyticky. Mechanismem tohoto vlivu je
pravdépodobné v nejvétsi mife zmena stavu svalového systému. Pfi stresu se stoupajicim
napétim psychickym stoupd i napéti svalové, a to ne ve vSech svalovych skupinach

rovnomerne, coz souvisi 1 se zménou dychani, které se ve stresu stavd mélkym a povrchnim,
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takze se do n¢j zapojuje daleko vice svalovych skupin v oblasti ramen, krku a Sije nez v
relaxovaném stavu, u kterych pak napéti stoupa az ke svalovym spasmiim spojenym s bolesti

(nejcastéji u horni ¢asti trapézového svalu, coz mlize byt i pti¢inou Castych bolesti hlavy).

Posledni vyzkum provedeny v USA prof. Raglinem pfinesl zajimavy zavér, ze silovy
trénink (konkrétné posilovani ve fitness centrech) vyhledavaji pravé jedinci s vyssi hladinou
tzv. "rysové" uzkosti, neboli vyssi tendenci prozivat uzkost, a to pravé proto, ze pocituji

pozitivni vliv této pohybové aktivity na sviij psychicky stav.

Pohyb je tedy nejlepsi cestou, jak se zbavit stresu. Rada z nas viak v nedostatku ¢asu a
touze rychle se zbavit neptijemného napéti vyhledava méné zdravé cesty odreagovani, jako je
koufeni, alkohol nebo ptejidani. Témi se jim ovSem ulevi jen na velmi kratkou dobu a poté se
napéti Casto jesté stupiiuje. Tim se dostavaji do zaCarovaného kruhu, pocity viny z piejidani
jsou pticinou vzniku dal$iho stresu atd. Pohybova aktivita je jednou z moznosti, jak tento kruh

prerusit®.

15 www.volny/stackeova/cl4.htm
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6 Vyziva
6.1 Vyznam vyzivy

Ve vétsiné domacnosti najdeme kouticiho dédecka a nebo jeho mirn€ korpulentnéjsi
protéjSek. Dusledky Zivotniho stylu a vyzivy se dostavuji s ur€itym zpozdénim. Takovy zivot
pfipomind ruskou ruletu, ovSem v sazce je vlastni zivot. Pokud se ¢lovéku piihodi néco zlého,
je pozdeé si stézovat, délka zivota se nemé&fi na mezicasy, ale rozhoduje pouze celkovy Cas.
Nejde viak jen o délku Zivota, ale pfedev§im o jeho kvalitu. Sance dozit se vysokého véku
v relativné dobrém zdravotnim stavu a duSevni pohodg¢, se zvySuje dodrzovanim urcitych

pravidel (Konopka, 2004).

6.1.1 Kbvalita zZivota

Velky indicky statnik a souc¢asné vyznavac jogy Mahathma Gandhi jednou fekl:“KdyZz

nedokazes ovladat svoji chut’, jak chce$ ovladat sviyj zivot?“(Konopka, 2004)

Zijeme totiz v dobg, kdy je mnoho lidi zavislych na jidle, a kdy existuje tolik
metabolickych poruch jako nikdy pfedtim. K tomu doslo zfejmé z diivodu, Ze si ¢lovek pod
pojmem kvalita zivota délat co se mu zlibi. Tim vSak dosahl pravého opaku - skrz svoji

nestfidmost se brzy stane otrokem.

Moderni primyslové rozvinuté spole¢nosti v priabéhu ¢asu 1écbu dietou opustily, kdyz
se ukazala jako neti¢inna nebo skodliva. Nyni se v§ak znovu potvrzuje, ze jidlo mize hrat
dualezitou roli v péci o zdravi. Hlavnim faktorem v této zméné postoji byla moznost srovnat
diky pocitacim stravovaci navyky velkého poctu lidi s rizikem onemocnéni a ukdzalo se, jak
vyrazné muze strava piispét k prevenci riznych chorob a posléze vedl k vyzkumu vlivu

riznych potravin a dietnich systému na zdravi.*

Zdrava vyziva je jednim z nejvice diskutovanych témat dnesni doby, je obecnym
vyjadienim toho, co vSichni podvédomé citime, co tento termin znamena, ale méalokdo dokaze
sofistikované o tomto problému hovoftit. Nazory na zdravou vyzivu se rizni z pohledu rodica,

odbornik, laik, reklamy.
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6.1.2 Déti a stravovaci zvyklosti

Je znamo, ze obézni déti mohou trpét pocitem ménécennosti. UZ v predskolnim véku
déti (zejména holcicky) zacinaji kriticky hodnotit télesné proporce svych vrstevniki.
Problémy se prohlubuji ve §kolnim véku a s pfichodem puberty. Vyznamnou a
nezastupitelnou tlohu hraje rodina, jeji celkovy zplisob Zivota, vychova k odpovédnému

ptistupu k vyzivé a ke zdravi.

vvvvvv

ovlivnéno mnoha faktory — rodinnymi, ekonomickymi, geografickymi, které v souhrnu urcuji,
jaké stravovaci navyky si dit¢ odnese do Zivota. Negativni dopad nespravné vyzivy na

zdravotni stav déti je vétSinou laickou 1 odbornou vetejnosti podcenovan.

Nelze si nev§imnout, Ze velké procento déti ma zna¢né problémy se spravnou vyzivou,
ale neni to jenom zalezitost déti, ale i rodiny a celé spole¢nosti. Sama jsem Casto svédkem

toho, Ze déti pravidla zdravé vyzivy nedodrzuji.

Jiz od détstvi je maminka ta prvni, ktera ptipravuje ditéti jidlo a seznamuje ho s chutémi
potravin. Jak dité zane navstévovat Skolu pfichazeji na fadu Skolni jidelny. Rychle vnima a
uci se od svych kamaradii. MiiZe tak snaze sklouznout do Spatnych navyki v této oblasti.
Skolni jidelny ve vét§ing piipadi nabizi polévku a vybér ze dvou hlavnich jidel. Déti vybiraji

podle svych chuti ¢asto jidla sladkd nebo malo nutri¢né vyvazena.

Samoziejmé, Ze existuji normy na Skolni stravovani, které musi byt dodrzeny, ale pfesto
stravovani ve Skolnich jidelnach neni zrovna idealni. Jidelni¢ky jsou sestavovany s

opakovanim se v pravidelnych intervalech a chybi zde povétSinou dostatek ovoce a zeleniny.

V zahranici je obvyklé stravovani v domacim prostiedi. To je pochopitelné, protoze
systém a mentalita lidi to dovoluje na rozdil od podminek v Cechach. Je to nejen o finanénich
prostiedcich, ale také o Casu a Zivotnim stylu. Maloktera Zena si miize dovolit, byt doma a
vafit détem, vétSinou je tak pracovné vytiZzend, ze se kazdodenné¢ uchyluje ke koupi
polotovart, které pak rychlym zptisobem upravi k veceti. V porovnani ceny za obédy v
jidelné a v ptipadé individudlniho, doméciho vateni je také znacny rozdil, samoziejme ve

prospéch skolnich zatizeni.

Zalezi hodné na vychove rodi¢t jakym zptsobem se postavi k otdzkdm stravovani

svych potomki. Jiz postupné vysvétlovani stravovacich navyki u déti v détstvi, mize
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ochranit od rizika obezity. Zvysuji se nejen procenta obéznich lidi v fadach dospélych, ale

také v fadach déti.

Jiz v ranném véku bychom méli korigovat vybér potravin, které déti konzumuji. Rostou
a potfebuji mnoho energie, détsky organismus rychle spaluje, proto déti nemusi ptibirat na
véze, kdyz spofadaji mnoho sladkosti. Jsou Zivé a aktivni, ¢imz prebyvajici energii spali. Cim
vice ale ¢lovek starne, tim se metabolismus spalovani zpomaluje. Hlavné Zeny pocit'uji, Ze
rok od roku maji tendenci rychleji pfibirat na vaze. Na to je potieba se zavcas pfipravit. Do
dvaceti let nam té¢lo hodné odpusti, ale potom se o n¢j musime zacit vice starat. Starych

zlozvykl se Clovek té€zko 1 bolestné zbavuje, proto je lepsi si je vilbec nevytvaret.

Déti by neméli byt zahrnovany sladkostmi a pochutinami typu chipst. Vhodné je
vysvétlit détem, ze suSenky a bonbony jsou pouze laskominky pro obasné mlsani, ale nepatii

do kazdodenniho stravovani a uz viibec nenahrazuji obéd nebo vecefi.

Dalsim velkym lakadlem jsou penize misto svaciny. Déti tak mohou mezi prestavkami
nebo po $kole kupovat jidlo v obchodech. Casto pak potkdvame déti s chipsy nebo
sladkostmi. Je dnes béZné, Ze déti dostavaji penize ve formé kapesného a to jiz ve velmi utlém
veéku. Mély by ale své kapesné vyuzit ve sviij prospéch. Nelze zabranit tomu co si dité za
penize koupi, ale lze to alespoil nepatrnou mérou ovlivnit jejich vychovou. Kazdodenni
pojidani sladkosti je nejen hrozbou ve formé nabéhu na mozné problémy s nadvahou, ale

neprospéje ani jejich zublim.

Déti jsou budoucnost kazdé rodiny 1 spolecnosti a proto je nutné vytvaiet optimalni
podminky pro jejich dusevni i télesny vyvoj. Déti jsou dnes daleko zranitelngjsi jednotlivymi
negativnimi rysy rozvoje civilizace. Potomky ohrozuje trend poklesu podnéti pro jakoukoli
intenzivnéjsi fyzickou Cinnosti, ktery se v soucasné fazi vyvoje civilizace velmi rychle $ifi.
Jednotlivé slozky pohybového systému ditéte se pti znaéném nedostatku fyzickych stimult
rozviji nerovnomérné, dochézi k ohromujicim poctiim svalovych disbalanci, poruch
pohybovych stereotypli a vadnému drzeni téla. Na Spatny stav pohybové soustavy déti

upozoriuje vice autord.

»Napfiklad pti hodnoceni drzeni téla ve stoji podle JaroSe-Lomnicka bylo drzeni typu 1

(idedlni) zjisténo pouze u 1 % Skolnich déti“ (Kolouchové, 2004, str.24).

Dé&ti maji lepsi podminky pro Zivot a pro dosazeni Zivotniho uspéchu nez jejich predci.

Kvality vzdélani i Zivotni Groven je vysoka, na druhé strané vSak vyvstal problém v podobé
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pokuseni a rizik, kterym ptredchazejici generace necelily. A to zejména v oblasti nedostatku
pohybu a nadbytku pochutin. Prognézy do budoucna jsou nelichotivé - vysSe uvedené faktory
ovliviiuji budoucnost déti v podobé¢ snizené kvality Zivota. BritSti prognostici v roce 2004
upozornili, ze se soucasni adolescenti zfejmé nedoziji stejné¢ vysokého véku jako soucasni
seniofi, a to navzdory skutecnosti, ze se stale bude zlepSovat kvalita 1ékatrské péce. Jejich

zivot pravdépodobné¢ zkrati predCasny nastup metabolického syndromu (Kolouchova, 2004).

6.1.3 Pohybem a zdravou stravou proti pred¢asnému starnuti
Podle Fofta sport a vhodné€ zvolena strava dokaze:

e zpomalit pokles schopnosti vyuzit kyslik,
e snizit rychlost progresivné probihajici ztraty svalové hmoty,
e zvysit tvorbu ochranného HDL cholesterolu a tim omezit proces sklerotizace cév,

e vyvolat tvorbu endogennich opiati - latek tlumicich bolest a vyvolavajicich dobrou

naladu,

® snizit intenzitu stresu.

V poslednim stoleti doslo k prodluzovani primérného lidského véku. Budeme zit déle
nez nasi predkové a musime byt i do vyssiho véku sobéstacni. O tom, jaka bude kvalita téchto
let, si kazdy mize rozhodnout svym zvolenym zplisobem Zivota. Pohyb prokazatelné prospiva
mladym lidem, ale pro starnouci obCany je naprosto nepostradatelny. U seniorit mize
nedostatek pohybu vést k naprosté devastaci zdravi a zdatnosti. Obecné akceptovana
piedstava o slabosti a seSlosti ve vyssim véku, je bohuzel fadou seniora az ptiliS ochotné
akceptovana. Senior v tomto duchu pfistupuje k Zivotu naprosto pasivné. Konzumuje to, co
vytvofili ostatni, jeho svalstvo rychle atrofuje a celkovy télesny i dusevni stav se stale
zhorsuje. Stafi vS§ak nemusi a nemélo by byt povazovano za smutnou, protrpénou, zbyte¢nou
fazi lidského Zivota. Podle fady dikazi je vétSina z nas schopna si udrzet do vysokého véku
piekvapiveé vysokou troven télesné i duSevni vykonnosti. Napft. slavni podnikatelé, kteti jsou
v osmdesati 1 devadesati letech schopni plné€ kontrolovat ohromné ekonomické kolosy. Tvirci
schopnosti neztraci star$i reziséfi, malifi a dal$i tvlir¢i pracovnici. Kazdy den nas svym
uménim tési stdrnouci herci a vyzralé herecky ve filmech, divadlech, rozhlase (Kolouchova,

2004).
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6.1.4 Odpocinek, regenerace, relaxace

V dnesnim pie civilizovaném svéte stdle méné lidi relaxuje a dopiava si odpocinek pro
nacerpani novych sil. Na jedné stran¢ se zdvratnou rychlosti $ifi technické inovace v podobé¢

novych pocitacovych technologii, na strané druhé lid¢ stale vice Casu stravi pracovni ¢innosti.

Snazime se usnadnit si vSemozn¢ praci vyrobou stroju, které by prevzaly cast prace na
sebe. Téméet v kazdé domacnosti se staly samoziejmosti "domaci pomocnici", jako je mixér,
mikrovInna trouba, automaticka pracka, mycka naddobi. Usnadnuji praci a Setfi ¢as, ktery by

jsme méli vyuzit ve sviij prospéch.

Relaxace, tedy uvolnéni, zklidnéni odpocinek, jsou pojmy, které pro laika znamenaji

pfedstavu blaha, sladkého nic ned¢lani. Z hlediska odborniki to je:

e neurologicky obraz relaxace — pfi zmenseni podmétii z okoli 1 té€la se méni Cinnostni
proudy mozkové, misto rychlejSich vin nastupuji pomalejsi,
e psycholog vidi relaxaci v uvolnéni mysli, odplynuti napéti a stresu.

e rchabilitant relaxaci odstraiiuje napéti ve svalech, poskytuje ¢as k regeneraci,

k uklidové ¢innosti, kdy se ze svalti a z téla odstranuji zplodiny (Zeméankova, 1996).

Nelze tici, ze by lidé méli vice ¢asu na relaxaci, odpocinek nebo své konicky. Je
tomu pravé naopak. Stoupa mnozstvi workoholikt, lidi ktefi travi praci neimérné mnoho
¢asu na ukor vlastniho zdravi. Po naro¢né préci je nutno zregenerovat organismus a pripravit
se na praci dalsi. Nezélezi zda doty¢na osoba pracuje manudlné nebo duSevné , odpocinek je

dilezity pro kazdého.

S poznanim, zZe s lepsi technologii stihneme vice, ¢asto hodné lidi pracuje stale delsi
dobu s maximalnim pracovnim nasazenim. Nelze se poté divit, Ze se objevily zdravotni
problémy, které jsme dfive neznali. Deprese, nesoustfedénost, nervozita, bolesti zad, hlavy,
naladovost a v kone¢né fazi porucha imunity nebo inavovy syndrom. To vSe se mize stat v

piipad¢ dlouhodobé piepracovanosti skutecnosti.

Nemoc, kterd vznika s piiliSného pracovniho tempa je vlekla a az do posledni chvile
nedava znat ptili§ znatelné signaly. To je jeden z dlivoda, pro¢ pracujici tuto problematiku
stale podceniuji. Jsem unavena, nesoustiedénd, boli mé¢ hlava. Tyto varovné signaly Casto

zahénime radéji praskem na bolest, ktery vSe na chvili utlumi.
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Pravy diivod problému nehledame. A ptitom by stacilo na chvilku vysadit. Nepracovat
tolik pfescas. Relaxovat, jit si zab¢hat, projit se v ptirod¢, zkratka délat néco co nam procisti
hlavu od problémi a udé€la radost. Lidé stale ¢astéji odkladaji své z4jmy a konicky na dobu

neurcitou.

Problémy rodinného i zdravotniho charakteru na sebe nenechaji dlouho ¢ekat. Jdou ruku
v ruce s Gnavou a piepétim organismu, které se diive ¢i pozd&ji musi u kazdého objevit.
Nejsme preci stroje, masinky na klicek nebo na baterii, kterou staci dobit a jit dal. A i kdyby,
lze pfece piirovnat nabijeni baterii k odpocinku, ktery by ¢lovék mél dodrzovat. Tomu vSak

tak neni.

Odpocinek je velmi diilezitou ¢innosti, je to zakladni fyziologicka potfeba kazdého

tvora, Clovéka nevyjimaje.

Mnoho lidi ses soustied’'uje na svoji vahu, vysku, krevni tlak, ale na své emocionalni,
dusSevni zdravi piili§ nedba. Emoce ani dusevni pochody nelze zméfit, to vSak neni signal, pro
jejich ignorovani. Fyzické dusevno a emocionalni zdravi jsou spolu velmi uzce spjaty a

dysfunkce v jedné oblasti mize napachat Skody i v druhé. (BlahusSova, 2005)
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7 Prizkum

7.1 Charakteristika respondenti

Zkoumany soubor zahrnuje 300 osob, které¢ se zucastnily vyzkumu vyplnénim

dotazniku. Pro ptfehlednost jsem je rozd¢lila na skupiny podle pohlavi a vékovych kategorii.

Pocetni zastoupeni respondentii zkoumaného souboru v jednotlivych kategoriich ukazuje

tabulka.

Zeny Muzi
15-25 50 45
25-35 40 40
35-45 30 35
45 a vice 30 30

7.2 Metodika

Jako metoda zjistovani informaci jsem zvolila dotaznik. Setfeni prob&hlo od listopadu

2007 do ledna 2008. Distribuce dotazniku byla pomoci e-mailu, v ivodni ¢asti dotazniku bylo

pouceni, Ze se jedné o podklad pro diplomovou praci a prosba o co nejptesnéjsi vyplnéni.

Soucasné byla zdliraznéna anonymita. Celkem bylo rozeslano 500 dotaznikt, z toho poctu se

vratilo, 318, ¢ili navratnost je 63,6 % a z toho bylo 18 nehodnotitelnych.
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7.3 Hypotézy

V dale uvedenych grafech je vyhodnocena anketa, jiz se ucastnilo 150 muzt a 150 Zen.

7.3.1 Hypotéza 1
Lidé drzi rizné diety, ale méné sportuji.
Drzite, drzZeli jste néjakou dietu?

Muzi Zeny

B Ano 120
M Ne 30

B Ano 50
M Ne 100

Kolikrat denné jite?

Muzi

B 1x denné 10
B 2x denné 40
[0 3x denné& 60
W 4x a
vicekrat

M 1x denné 30
B 2x denné 70
O3x denné 30
W 4x a vice 20
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Jak casto sportujete?

Muzi Zeny

B 1x tydn& 20
M 2x tydné 70
O 3 a vickrat

O 3 a vickrat
Jste spokojen se svoji postavou?
Zeny
Muzi
M Ano 25
B Ne 125

H Ano 110
M Ne 40

Z grafl vyplyva, Ze vétSina Zen 1 muzii ma zkuSenosti s dietami, nema spravné stravovaci
navyky. Sportu se vénuji vice muZzi a zeny jsou vice nespokojeny s postavou

B 1x tydné 70
B 2x tydné 50
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7.3.2 Hypotéza 2

Vzrostla informovanost o zdravém Zivotnim stylu.

Odkud ¢erpam poznatky o zdravém Zivotnim stylu?

B Media 40 B Média 60
® Rodina 80 B Rodina 35
[ Pratelé 30 O Pratele 45
M Skola 0 M Skola 10

Co je podle mé zdravy Zivotni styl?

Muzi .
Zeny

B Dusevnia
fyzicka B Dusevnia
rovnovaha fyzicka
50 rovnovaha
B vyvazena 50
strava 50 ] Vyvazena
[ Atternativni strava 50
pristup k O Alternativni
Zivotu 30 pFistup k
B Nevim 20 Zivotu 40
M Nevim 10
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Jsem dostatecné informovan o zasadach zdravého Zivotniho stylu?

Muzi Zeny

B Ano 90 B Ano 12
H Ne 60 B Ne 30
Co délate pro své zdravi?
Muzi Zeny
M Cvigim 110 B Cvigim 35
M Zivoto- M Zivoto-
sprava 30 sprava 60
O vy- Ovy-
rovnanost rovnanost
10 55

0

Podle graft je patrné, Ze vétSina dotazanych je dobfe informovana z médii, rodiny o zdravém

zivotnim stylu.
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7.3.3 Hypotéza 3

Pohybova aktivita spolu se zdravou stravou jsou pozitivné brany jako zdravi prospésné,

ale nedodrzuyji se.

Stravujete se zdravé?

Muzi Zeny

B Ano 100 B Ano 70
M Ne 50 M Ne 80
Uzivate néjaké volné prodejné 1éky, dopliiky stravy, vitaminy?
Muzi Zeny
B Ano 100 W Ano 120
B Ne 50 B Ne 30
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PovaZujete pohybovou aktivitu za souc¢ast svého Zivota?

Muzi Zeny

M Ano 90
B Ne 60

M Ano 130
B Ne 20

Myslite, Ze pohyb miiZe pozitivné ovliviiovat vase psychické i fyzické
zdravi?

Muzi Zeny

M Ano 120
M Ne 30

M Ano 100
M Ne 50




V pripadé, Ze se nemiiZete starat o svoji kondici, zdravi, tak jak by jste
chtéli, co vam v tom brani?

Muzi Zeny

B Cas 55 M Cas 35

B penize 25 B pPenize 40

O Unava 45 O Unava 55

B nevhodné M nevhodné
prostory 25 prostory 20

Podle vysledkt je hodnota pohybové aktivity posuzovana kladn€, nicméné z diivodi jak
objektivnich (¢as, finance) tak subjektivnich se méné praktikuje.

7.3.4 Hypotéza 4

Aktivni traveni volného Casu déti 1 dospélych je kladn€ hodnoceno, ale pfevazna vétSina

jej travi pasivné.

Kolik hodin denné stravite u PC a televize (mimo pracovni dobu)?

Muzi Zeny

Mo.. .10
Hi-3 60 Hi3 75
H4-5 50 [4-550
M Vice 20 B Vice 15
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Jaké ¢innosti se nejradéji vénujete ve volném case?

Muzi Zeny

B Pasivni B pasivni
odpocinek odpocinek
(Cetba, TV, (Cetba, TV,
pocita¢) 60 pocitac) 85

B Aktivni B Aktivni
odpocinek odpocinek
(sport, re- (sport, re-
laxace, laxace,
rodina) 90 rodina) 65

Myslite si, Ze je prospésné aby se déti vice vénovaly pohybovym aktivitam?
U nasledujicich grafii jsou hodnoceny muzi i zeny dohromady, tzn. celkové 300 odpovédi.

B Ano 280
B Ne 20

72



Domnivate se, Ze vétSinu volného ¢asu travi déti u televize a pocitace?

W Ano 220
B Ne 80

Podle vysledkl graf je viditelné, Ze volny Cas je vice traven pasivné, i piestoze je nazor na
prospésnost aktivni volnoc¢asové néplné ziejmy.
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8

Analyza vysledkul prizkumu, zavér pro praxi

Na zakladé prostudované literatury a provedeného pruzkumu povazuji hypotézy za

potvrzené a dospéla jsem k nasledujicim tvrzenim a doporuc¢enim.

8.1

Déti

rodic¢e by méli vést své déti k zdsadam zdravého Zivotniho stylu, jit jim ptikladem,
vést je k pohybové aktivite, aby k ni ziskali pozitivni vztah,

velkym pifinosem by bylo zatfazeni vice hodin télocviku, pfi kterych by se vyuzivalo
oblibenych pohybovych aktivit zakd, cilem nové télesné vychovy by mél byt stastny
¢loveék, majici pozitek z pohybu,

vytvofit pevny vztah zaki k péci o zdravi a k celoZivotni pohybové aktivité,

dité, které neni vedeno k spravnému déleni Casu mezi povinnosti, zdbavu, nezbytnou
pohybovou aktivitu, je obvykle poznamendno na cely zbytek Zivota,

cilem ma byt vSestrann¢ harmonicky rozvinuta osobnost, ktera dokaze pouzivat
piiméfené formy pohybové aktivity a sportu k rozvoji osobnosti a péci o dusevni

zdravi.

Dospéli

velké ¢ast populace vi, co je to zdravy Zivotni styl,
zna jeho zésady, ale nedodrzuje je a to z diivodi :

bud’ subjektivniho - lidské pohodlnosti, kdy prozitek vlastni sportovni aktivity neni
dostate¢nym stimulem pro jeji piekonani. V piipad¢ vysoce zdiivodiiovaného
nedostatku Casu jde zfejmé o silici diiraz na pracovni vytizenost Ceské spolecnosti,
kter4 na druhou stranu neni schopna nélezité vyuzit moznosti nabizenych forem
aktivniho odpocinku.

nebo objektivniho - finan¢ni a dale mistni nedostupnost sportovist’. To by se dalo napf.
odstranit vyuzitim télocvicen zakladnich skol i pro vefejnost v odpolednich hodinéch.
Zvysit vybavenost hiist’ a t€locvicen a zmodernizovat je tak, aby se daly vyuzivat i pro

dospélou populaci.
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e osloveni respondenti ve vétSing piipadi odpovédéli, Ze je pro né pohyb dilezity, je
soucasti jejich zivota, hodnota sportu je pozitivné vnimana jako faktor udrzujici
dobrou fyzickou kondici a upeviiujici fyzické a psychické zdravi, sport pomaha zit
Stastn€ a radostné, ale ptesto sportuje jen mala Cast.

e jedinec by si m¢l vice uvédomovat sviij podil na kvalité vedeného zivota z hlediska
rizikovych faktorti, zejména nespravné zivotospravy, nadmérného stresu a nedostatku

pohybu.

Mrwe JS A

Hlavni pfi¢inou nedobrého zdravotniho stavu na zacatku tietiho tisicileti je nas zivotni
styl. Chceme-li snizit mozné riziko ¢asného onemocnéni a zhorSeni kvality zivota, musime
pro to néco udélat sami. A protoze se v dohledné dob¢ nékolika tisic let ur¢ité nezméni
regulace zZivotné dulezitych funkci (to znamena, Ze se tyto funkce nepfizpisobi pasivnimu

zivotnimu stylu), musime v zdjmu své biologické existence zménit sviij Zivotni styl.

Silnym motivem pro zménu pohybovych a stravovacich navykt mize byt pro jedince
fakt, Ze mu to dlouhodob¢ ptinese vyrazné zlepseni kvality Zivota.“Jestlize se napt. 38lety
muz na zaklad¢ zmény zplisobu zZivota citi a vypada Iépe, nez pii sedavém zplsobu Zivota,
potom je pravdépodobné, Ze si pii srovndni s pasivnim zivotnim stylem zachovéa dobrou
kvalitu svého zivota o 15 az 20 rokt déle“(Stejskal, 2004, str.22). Télesna a dusevni pohoda

se projevi ve spokojenosti populace stejné tak i v jejim ekonomickém zabezpeceni.

Odbornici vetejnost nabadaji k pravidelnému pohybu, jenZz je prevenci pfed¢asného
starnuti populace a vzniku civiliza¢nich chorob. Navzdory témto snaham sportuje jen mala
cast populace a predevsim rizikové skupiny - déti, zeny a seniofi, pohyb zanedbavaji. Mladez
je ovlivnéna absenci vyuky zdravého zivotniho stylu a vyZzivy, ktera by se méla ucit na

zékladnich a stfednich Skolach. Mala pozornost se vyzivé vénuje i1 v rodinach.

U ditéte a adolescenta se pohyb pfimo podili na utvareni funkce a tvaru organti, u
dospélého je dulezity pro stalost vnitiniho prostfedi, spoluzajiStuje normalni ¢innosti organt a

organizmu jako celku (Kucera, 1996).
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9 Zaver
., Happiness, fitness, wellness - slova vyjadrujici stav naseho téla, nasi mysli ¢i duse.

Citim se Stastny, fit, dobre. Veéta, kterou bychom chtéli vsichni Fikat kazdy den uz od svého

probuzeni“ (Cathala, 2007, str.14).

Zivotni styl je cesta, postup, piistup, ktery jsme zaujali sami k sobé a k okoli. Je to
filozofie, pro kterou se svobodné rozhodneme, je to pojem komplexni, jenz zahrnuje snad
vSechny oblasti naSeho Zivota. Misto autodestruktivniho, nezdravého a negativniho Zivota se
muzeme rozhodnout presedlat na jiného kon¢ a vsadit na radost a zdravi. Pomér mezi
potiebou pohybu, zdravé vyzivy, péce o t€lo, mentalniho a duchovniho rozvoje, komunikace a
kontaktu s pfirodou je individudlni a neustale ve vyvoji. Jednim ze zékladnich pfedpokladd,
abychom naplnili né$ stav pohody ziskali pocit zdravi, rovnovéahy a krasy, je mit pratelsky
vztah se svym télem v jeho nejsir§im, holistickém pojeti (Cathala, 2007). Je nutné formovat
télo zvenku, ale také udrzovat vSechny jeho vnitini systémy. Nemizeme zménit béh Casu ani
pretvofit svilj geneticky fond, ale mizeme si uvédomit, Ze jsme jako dar obdrzeli kapital
zdravi a vitality a Ze je v naSich moznostech ho udrzovat, kultivovat a pecovat o néj. Investice
do naseho té€la, do zdravi, dobré formy, krasy a rovnovahy ve form¢ penéz, casu, usili je
Castka navratna. Cim vic vlozime, tim vétsi zisk se vrati. Jsme jedinymi, ktefi jsou odpovédni
za svuj fyzicky a psychicky stav, jsme také ti hlavni, kterym tento stav bude k uzitku nebo
naopak. Ale protoze jsme soucasti celku, vysledny efekt bude nasledné ovliviiovat i nase

okoli.
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10

10.1

Pfilohy

Zakladni vyzivova doporuceni

Pestrost jidelnicku by se méla odrazit v riznorodosti pokrmu. Pro zékladni orientaci pfi

vybéru zvolime jako pomticku ,,VyZzivovou pyramidu‘

3 — 6 - max. 9 porci : obiloviny, téstoviny, ryze — spise neloupand, tmavé, celozrnné

pecivo, popcorn — bez ptichuti, susenky — Bebe, miissli,...

O 1 porce = 1 chleba, rohlik (50 — 60g), miska miisli, ovesnych vlocek (150 —
200ml), 1 kopecek téstovin, ryze (125g)

3 — 5 porci: zeleniny

O 1 porce = 1 stiedni kvétak, mrkev, paprika, rajce, 1 miska salatu (150 —200ml),
125g vatené zeleniny nebo brambor, 250 — 300ml nefedéné zeleninové §t'avy

2 —4 porce: ovoce

O 1 porce = 1 stfedni jablko, banan, pomeranc... (100g), 1 miska drobné¢ho ovoce
(150 — 200ml), ovocna stava (250 — 300ml) nefedéné ovocné Stavy

2 — 3 porce: mléko, mlééné vyrobky, jogurty, syry, tavené syry

O 1 porce = 1 sklenice mléka (250-300ml), jogurt (125-150ml), syr (55g)

1 — 3 porce: ryby, maso, vejce, dribez — bilé maso uptednostitujeme, malo uzenin,

salamu, pastik, lusténiny, ofechy

O 1 porce = 1 vejce, 2 bilky, miska sojovych bobii, maso po vateni — tepelném
zpracovani — 85g, vafenych lusténin (150 — 200ml)

sttidmé, ztidka, ne kazdy den: cukry — jednoduché, tuky, méslo, sadlo, Zivocisné tuky

O 1 porce = | namazany krajic chleba méslem, 1 cukr
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10.2 Test — zdravy zpiisob Zivota

nejdilezitéjsich souddsti Zivotniho stylu, které maji nesmirny vyznam na
troven wellness, zejména na jeho fyzickou dimenzi.

Fyzicky VyZiva a kontrola|
fitness hmotnosti
Ovliviiovéni
stresu Viastni odpovédnost I Nivyky

Y

Pozitivni pfistup
k Zivotu

Obrizek 3 Schéma procesu rozvoje wellness

Dospét k pocitu celkového zdravi a pohody, tedy Zit ve stylu wellness,
nemusi byt sloZité. V podstaté je zapotfebi téchto kroki:
* Rozhodnout se a ujasnit si konecny cil.
* Vytvofit si plin.
* Uvédomit si vysledky.
* SnaZil se udriet novy Zivotni styl,

Jak si ovérit wellness Zivotni styl

Kazdy den Elovek ji, spi, pohybuje se, setkivi se s jinymi lidmi, kaZdy
den mize ovliviiovat své zdravi. To, co déld dnes, mize vyznamné ovlivnit,
jak se bude citit zitra (test 1).

TEST 1 Zdravy zpiisob fivota
(Na kazdou otazku zakrouZkujte pismeno u vybrané odpovédi. Na zavér tes-
tu naleznete vyhodnoceni.)

1. Kolik dni v tydnu snidite?
ajbaiTbld4aiic)2azl dy0azl

b} ukivim drogy, pouze kdyZ citim nutnou potfebu
¢} uZivim drogy pouze jako léky
d) neuZivim drogy v 2adném piipadé

. Kolik %ilki napoje s obsahem kofeinu (kivy, Eaje, coca coly) vypijete denné?
ayméné ne? 1 b) 1 ak 2¢) 3 aZ 6d) 7 a vice

12, Kolik koufite?
a) nekoufim
b) méné ne? jednu krabicku denng
€) jednu af dvé krabitky denné
d) vice net dvé krabicky denné

13, Kolikrit tydné se vénujete aerobnimu cviceni?
a) méné ne? jednou b) jednou ¢) dvakedt d) 1fi aZ Eryfikrit e) pét a vicekrdt

=

. Kolikrat tgdné se vénujete jinému druhu sportu®
) méné nel jednou b) jednou ¢) dvakrdt d) i aZ Suyfikrat e) pEt a vicckrat

15. Jak asto si Cistite zuby?
a) po kaZdém jidle b) dvakrat denné c) jednou denné d) méné neZ jednou denné

16. Jak Easto chodite na preventivai prohlidky zubd?
a) nikdy nebo jenom kdyZ mé boli
b) kazdé dva aZ ifi roky
) kakdy rok
d) kaZdy¥ch Sest mésich

17. Jak Easto chodite na preventivai lékafskou prohlidku?
a) nikdy nebo jen pii onemocnéni
b) pouze kdyZ jsem pozvany(d)
<) kaZdych tfi aZ pét let
d) ka?dé dva roky

18, Jak Easto Stete etikety o sloZeni na kupovanych potravinach?
a) vidy b) oblas c) nékdy d) vyjimetnd

19. Kolikrit tydné vyuZivite metody na redukei stresu (napf. cvileni, relaxace, medita-
ce, hudba)?
a) Sest a¥ sedmkrit b) &yfi aZ pitkrit ¢) dva ak fikeit d) méné neZ jednou aZ jednou

20, Které sdéleni nejlépe vystihuje vade mezilidské vztahy?
a) nemam pritele

[

kd

=

=

-

=

b

-]

Kterd volba nejlépe vystihuje vad denni stravovaci rezim?

a) kdykoliv mam hlad, dopfeji si rychlé obCerstveni (chlebicek, pirek v rohliku,
apod.)

b) jim jedno hlavni jidlo denné a v jinou denni dobu si daviam malé presnidavky

¢} jim dvé hlavni jidla denné a v jinou denni dobu s ddvam malé presniddvky

d) jim tii hlavni jidla denné

Kolik porci jidel obsahujicich cukr snite denng?
aj0azlb)laz2c)3azdd)5avice

. O kolik byste mélia) zhubnout, aby vase hmotnost byla idedlni?

a)do Skgb)5a2 10kge) 11 az 15 kg d) nad 15 kg

Které z ndsledujicich sdéleni nevystiznéji popisuje vase chovini?

a) nikdy jsem nemél(a) nadvihu, tudi? jsem nikdy nedrfel{a) Zidnou redukini diet

b) mél(a) jsem 5 kg nadvahu, ale nedriel{a) jsem redukéni dietu

) kdyZ jsem mél{a) nadvihu, zkoudel(a) jsem n&kierou ze .zazrainych™ diet na
zhubnuti

d) kdyZ jsem mél(a) nadvihu, pokusil{a) jsem se sniZit hmotnost postupné (pil kila
1ydné) cvidenim nebo sniZenim pijmu potravy

) kdyZ jsemn mél{a) nadvihu, pokusilia) jsem se sniZit hmotnost postupné (pal kila
tydng) cvidenim a snifenim piijmu potravy

Kolik hodin primémé v noci spite?
a)viceneZ10b) 9aZl0c)Taz8d)5azbe)0aid

lak Casto pouZivite bezpelnosini pds pfi jizd® autem?
a) vidy

b} nikdy ve mésté, vidy na dlouhé vedalenosti

c) nékdy ve mésté, nékdy na dlouhé vzdilenosti

d) nikdy

Jak Easto fidite nebo jedete na kole pod vlivem alkoholu?
a) vice nei jednou tydné b) jednou tydné c) nékolikrit za rok d) nikdy

. Kteri odpovéd nejlépe vystihuje vase chovini ve vztahu k alkoholu?

i

ednu sklenku nebo méné za den

<) piji dvé sklenky denné

d} piji dvé sklenky denné pouze ve viedni dny
¢) asto piji vice neZ dvé sklenky denné

a)

Kierd odpovéd nejlépe vystihuje vaSe chovini ve vztahu k drogim?
a) utivam drogy, kdykoliv chei

b) mim pfitele, ale nejsem schopen(na) se s nimi podélit o své p
¢) mam piitele, ale nékdy nejsem schopenina) se s nimi podélit o své pocity
d) mam pritele, se kierymi se mohu kdykoliv podélit o své pocity

- Kolik jite denn# porci, kieré obsahuji ¥ tuk nebo chol 1 (plnotudné

miéko, vejce, Cervend maso, uzeniny apod.)?
a)0b)laz2c)3azdd)5avice

. Jak ¢asto omezujete konzumaci soli napfiklad tim, Ze nepfisolujete jidlo, kieré je na

stole, solite malo pii pripravé jidla, omezujete nikup slanych jidel?
a) vidy b) obvykle ¢) nékdy d) nikdy

Pouzivite antikoncepei?

a) neZiji sexudlng, proto nic nepoudivim

b) pokousime se o ot#hotnéni, proto nic nepouZivim
) Ziji sexudlng a vidy uZivim antikoncepei

d) obvykle

) nékdy

) vadent

Vysledky
Pro sdéleni 1, 3,4, 7, 11, 12, 15, 18, 19, 21, 22: a = 3 body, b = 2 body, ¢ = | bod,

d =0 bodd

Pro sdéleni 2, 8, 10, 16, 17, 20: a = 0 bodd, b = 1 bod, ¢ = 2 body, d = 3 body
Pro sdéleni 5: a = 3 body, b = | bod, ¢ = 0 bodi, d = 2 body, e = 3 body

Pro sdéleni 6:
Pro sdéleni 9:

1 bod, b = 2 body, ¢ = 3 body, d = 2 body, & = 0 bodi
3 body, b =3 hody, ¢ = 2 body. d = | bod, ¢ = 0 bodi

Pro sdéleni 13 a 14: a = 0 bodi, b= 1 bod, ¢ =2 body, d = 3 body, e = 3 body
Pro sd&leni 23: a = 3 body, b =3 body, ¢ = 3 body, d = 2 body, e = 1 bod, [ =0 bodi

Hodnoceni:

méné ne? 23 bodil — velmi nezdravy Zivotni styl
23 a 46 bodl — primémé zdravy Zivotni styl
vice neZ 46 bodii — velmi zdravy Zivoini styl
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10.3 Statistiky diabetes

V roce 1985 bylo na svéte asi 30 milionh diabetiki. V roce 2000 se jejich pocet
odhadoval na minimaln¢ 151 miliont, coz je pétkrat vice! Rok 2001 jiz pfinasi strasné ¢islo:
177 miliéont diabetikd na svété. Pokud se tato epidemie ni¢im nezpomali, v prib&hu 25 let se
toto ¢islo vy$plhd az na 300 miliont diabetiki! V Ceské republice je celkem 654 164
diabetikll, coz je pfes 6 % obyvatel (k roku 2000), dnes je toto ¢islo jiz pravdépodobné vyssi.
Ceska republika je v porovnani s Evropou v poétu diabetikii na 100 000 obyvatel na
pramérnych hodnotach (na rozdil od obezity, kde je na prvnim mist¢). Co je ale opravdu
zavazné, CR ma v Evropé dal$i smutné prvenstvi - je na prvnim misté v poétu novych piipadi

cukrovky'®.

16 www.obezita.cz
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