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Uvod

Pevné zdravi je nasS nejceéjsin poklad. Citit se¢tesre i duSeve dokie je Firozena
sowast kazdodenniho Zivota. Nicménen zidkakdy si u¥domujeme tu pravou
hodnotu zdravi flve, nez onemocnime. Jinymi slovyt$ina z nas bere své zdravi jako

samozejmost.

Remysileli jste Bakdy o tom, co je to zdravi? Je to jen pocit, Ze né& neboli? Kdyz
se tak zamyslim nad timto sloveasto se mi v mysli vyrid mySlenka: ,Je &do
vibec zdravy?“ Vic a vice se ptam sama sebe na tagkwa snazim se najit odgdyv
Zdravi je vmnoha oborech definovano jako stavdgzj emocionalni a psychické
harmonie s okolim, ve kterém Zijete. To znamen&, mejenom zdravécho, ale
i psychiku, protoZe psychikatginou rozhoduje o tom, jak zdravé fyzickdotbude.
Zdravi je tedy nejenom o n#fmmnosti nemoci, ale i o harmonii vztaké¢domi, €la,
skutki, chovani a pro&tdi, které nas obklopuje. To by mohlo byt nazvatavesn
harmonie. Stavem kdy proZivate pocit pohody a kliélkomluvi-li do Zivota negativni
emoce vyvolavajici stavy, kterymi negativiovliviiuji nervovou soustavu. Projevy
(Uzkost, strach, soufieost), které vzniknou, jako reakce na pé&grz okoli, se mohou
usazovat ve fyzickémle. Usadi se a kumulujCasem se zdnaji projevovat. Mohou
promluvit ¥eci, kterou nikdo nema rad. Projeveniize byt Unava, Werpani, podlomeni
imunity a feba zainajici vir6za. \étSina z nds mavne rukou nadnito projevy a najde
omluvu, pr@ to tak je. Jdeme dal a z@ms se mZe tento stav zhorSit. KeSime-li
ptiznaky nebo emoce, ngwjeme jim pozornost, &Ze dojit ke vzniku vajsi nemoci.
Je to kolotd, ktery se rozti a z&ina nam ublizovat. Zdnd4 ne¥doma

~destrukce" organismu a pocitime jeji vliv na zdrav
Co je to zdravi ?
Je to harmonietla, mysli a ducha, harmonie vaSeho Zivota v Zivatmirostedi.

Dale z@isoby stravovani a kombinovéani potravin, lehké polgbvzorce, zvyky,tizné

druhy relaxace a sami@meé i manudlni prace jsou v nasi zemi tim, co nakaslehybi.



Cilem mé diplomové prace je seznatténae se zdravym Zivotnim stylem a jeho
dodrZovani a téZ poukézat na problémiynedodrZzovani zdravého Zivotniho stylu. Nasi
spole’nosti je jiZ mnoho staleti poukazovano na dodrzbwénavého Zivotniho stylu,

ale i na chyby, kterych se lidstvo dopousti.

Teoretickacast bude zpracovana formouepledové stati na zakladdostupné
literatury zabyvajici se problémem zdravého Ziviwdrgtylu (knihy,éasopisy, internet —
seznam bude uveden na konci prace). Text bude agacv textovém editoru Word
XP 2000. Bude zde poukazano na historii,¢asnost a budoucnost zdravého Zivotniho
stylu. V teoretick&asti bude popsana zakladni pravidla dodrzovanivétia Zivotniho
stylu, zdravé vyZivy a nemoci, které mohou vznigétnedodrZeni zdravého Zivotniho

stylu.

Praktickd¢ast bude vypracovana na zéklaohetody dotaznik Byl vypracovan
dotaznik, pro mladou generaci, se kterou depracuji. Dotaznikovd metoda byla
predloZena téZ rozdilnym ¢kovym kategoriim, zde bude posouzeno dodrZzovani
zdravého Zivotniho stylu. V zé&w prace budou zpracovany kasuistikdkolika Zen,
které dosahly vysokéhosku. Bude vypracovana téZ kasuistika nejstargaoky naSi

republiky. Hodnoceni dotaznikové metody bude portadwilek a graf.

V mé diplomové praci se budu snazit poukazatzékladni pravidla dodrZzovani
zdravého Zivotniho stylu, ale nelze v plném rozsatiarmovat o vSem co, souvisi
s vyzkumem ohlednh zdravého Zivotniho stylu. V praktick&sti budou uvedeny jen
zékladni informace z dotaznikové metody (v jinéfipadt by diplomovéa prace byla

velmi rozséhla).



Teoretickast



1. Vyswtleni pojmu zdravy zivotni styl

Co je zdravy Zivotni styl?

V posledni dob to slychame velmtasto. Co si pod tim, alefgsré predstavit?
JednoduSe ZBob Zivota kazdého z nas, ktery otiliye naSe fyzické i duSevni zdravi.
Je utvdeniadou faktoli, mezi & pati zejména zfisob stravovani, pohybova aktivita,
uzivani navykovych a stimulaich latek (alkoholu, nikotinu, kofeinu, &k drog),
mnozZstvi spanku, udrZzovani optimaléiesné hmotnosti, schopnost relaxovat a aktivn

odpaivat, mnoZzstvi stresu, jemuz jsme vystaveni a mrasisich.
1.1 Historie zdravého Zivotniho stylu

Na zaatku své diplomové prace Vas chci sezndmit s histdravého Zivotniho
stylu v riznych obdobi vyvoje naSi spéfesti. V kazdém obdobi vyvoje je pohled

na zdravy Zivotni styl jiny a proto se z&imji na zakladni vyvojova obdobi nasi historie.
Pravek

Zdravy Zivotni styl v pragku, zda to nizeme takici, jestli vibec existoval? V této
tezké dolks, kdyz byli lidé v postupném vyvoji evoluce @&zZte se prokouséavali

od Homo habilis po Homo sapiens — sapiens.

Clovek v této dok mgl ,Zivotni styl* takovy, jaky mu ufoval girozeny ziva@isny
pud. Jedli, pili co jim fipadalo girozené a zakédované zabrany dovolovaly. Zili jen
pro peziti a rozmnoZeni, nijak zviaSse v tuto dobu neliSili od bezfta jinych
ZivociSnych druli. Paradoxem situace bylo, Zelhrmapr. velmi zdravé zuby, jaké by
jim zavidl kdejakyc¢loveék dnesni doby. Jagimé, Ze nepouZivali Zadnou pastu na zuby,
ale bylo to zjgsobeno faktem, Ze jedli syrové maso. Postupasu, kdy se zakédovali
ve vSecltinnostech, z&ali vice dbat na sy zevrejSek. Jenom tim, Ze se uxal lépe

oblékat,castji myt a praktikovat jiné ¥ci, které souviseji s Zivotem lidi.



.Prav ék byla tézka doba pro lidi, tudiz moc nedbali na siij zevnéjSek. Méli jen

prirozeny Zivatisny pud.!
Starowk

Starowk, tato osvicenské doba civilizovanostinesla velky zvrat v Zivotnim stylu.
Lidé se velmi zajimali o sy zevrgjSek, a jedt vice o osvicenost ducha. Prvni velké
civilizace jako Mezopotamie a Egyptipesli velky zvrat v hygienickych podminkéch.
Kazdy mel piistup k vod, lidé se usadili na jednom mistmedicina postoupila
v mnohém kupedu. Ale velkd koncentrace obyvatelstva v jednorgstakém statu
prinesla rozsahlé zdravotni problémy. Vypukali dejSi epidemie, které byli jen

obtizre vymytitelné.

V Egypt konkrétré epidemie malérie, které byli z&ke a penaSeli se poamng
jednoduchym zgisobem. Epidemie pustoSili cel&sta a vybirali si tisicové éb. Jes¢
vétSiho zlepSeni stavu nastalo za dob, dle mého namainy z nej¥tSich civilizacich

v dgjinach lidstva.

Starowké Recko, se svoji osvicenosti a kulturoteyysovala po tisic let argvy3uje
dodnes jakékoliv narody a civilizaci a velkolepide Rimsk&, svoji propracovanou
spravni kulturou. Tyto narodyipesli velky vrchol ve zdravém Zivotnim stylu té&toby.
Lidé milovali ¢istotu, dobré chutné zdravé jidlo,¢peali o swij zevrsjSek, jak se dalo.
Jejich vzorem byla takzvan&oloka — ghatia- dokonalé spojeniéla a ducha. Stai
malé, velké a pompézni l&zpro stovky lidi. Lidé vSak teh epidemiemi, ale ne uz tak
masivnimi, a tak&ko vymytitelnymi jako za starSich dob. Navykichto lidi v této
dobs byly vesngs pozitivni. Zivotni styl byl dobry, alefisla poprvé velka metla lidstva
a to nadvaha respektive obezita, ktera nas subdiees. Lidé hojrthodovali kazdy den
a bujae oslavovali do noci. SpiSe bohatsi vrstvy se ocald&mto hodim. Lidé z&ali
také vice pit vino, které zbdvali a oddavali se mu kazdy den, de facto to [Bjiah
,coca-cola“. Celkow vzato historické Udobi prospivalo ke spr&wedenému stylu
Zivota, ale kazdy pokrok sebotirmdSitadu novych probléfi BohuZel tato vzkvétajici

doba skotila vpadem nelitostnych barlief

! hitp:// encyklopedie.seznam.cz
2 http://encyklopedie.seznam.cz /heslo/ zdravy-zivetyl-v- historii



,Staroveké civilizace dali prvni zaklad k zdravému Zivotninu stylu &loveka.“?

Str‘edovk

Stredowk byl velkym padem jak civilizovanosti tak zdrawelzivotniho stylu.
MoZna to bylo velkou rozdrobenosti populace do ramgocenskych uskupeni v celé
Evrops. VétSina lidi Zila v malych vesnicich a nic zde nebytowganizované
a centralizované. Celkova Zivotni Urdévebyvatelstva klesla té&h na minimum. Lidé
jako by se vrétili o 1000 let Zp V prvnich fazich sedowku, probihali vSelijaké boje
0 nadvladu a moc. Lidé Zili v uzkych skupinach izkbsti zasob pitné vody. Fartilg
lovili a jakékoliv hygienické navyky Sli stranouoftupemiasu se celkovy stav zlepsil,
Evropa secasténé sjednotila a z&li existovat prvni velka #sta. Hygienické

a stravovaci navyky vzrostly, ale stéle by se titioa dala nazvat jako Upadkova.

Lidé jako by stéle zapominali, co togstota a sprawhvedeny Zivot. NeuvazZovali
nad tim, jak si udrZet Zivotni Uravea ¢istoty, Zili opst jen pro své feziti. Jakykoliv
zdravotni pokrok byl ozr@van za dilo Satana. A jakykolivédec, badatel, ktery
s sebou findSel noveé &déni, novy pokrok, byl ihned oztavan za kad¢é. Risli nové
lé¢cebné metody, které velmi ,pomaHali pijavice, pou$ni Zilou atd. Doba byla
ovlivnéna silnou pozici konzervativni cirkve, ktera bradijakykoliv pokrok.
Celkové snizeni hygienickych nauyk piineslo nové epidemie, se kterymi si
.-moderni“ medicina nemohla poradit. Specialepidemie ve $edowku znadma
»cerna smrt“. Pandemie moru 1348-1665, které suZovalo celou Evppti staleti.
Nikdo newdél co to je? Ani jak stim bojovat? Ve istlovku vyhlaSované
a uskuténované kizové vypravy ukdazali, jakou civilizovanost si udrarabsky sst.

Arabové sicasténé udrzeli osvicensky Zivotni styl ze Stadku. Kiizové vypravy

vratili castén¢ pokrok a mysSlenku zdravého Zivotniho stylu.

~Stiedowk byl velkym Uupadkem ve zdravych navycich lidi a dgové by se dal

oznatit za dobu temna.*

® http://encyklopedie.seznam.cz /heslo/ zdravy-zivetyl-v- historii
* http://encyklopedie.seznam.cz/heslo/zdravy-zivstyi-v-historii



Novowk

Novowk se pomalu navracel &pk civilizovanosti a mysSlence zdravého Zivotniho
stylu. Nastala doba kolonizace a tin¥ilip zdroji a poznatk z ,nového
swta.” Nasledr prichazi Ustup od nesmysinych positupmedici (pouséni Zilou,
pijavice ) a podobnych stupidit. Nastal navrat ramua osvicenosti. Lidé Zali o sebe
velmi dbat, chtli byt ¢istotni a krasni, zajimala je kultura, &mh a méda. Nkdy az
velmi brutalnim zpisobem se snazili o svoji dokonalou krasu a to kovzety. Lidé
zatali jist zdra¢. Stagli si prostorné domy s otéenou zahradou. Medicina
nepokraila tolik dopredu jak by mohla, stale &fisie zadrZzovana silnou moci cirkve,

ale ne uz tak masivrjako za stedowku.

Bylo zruSeno nevolnictvi a robota coZ uskbdku zjsobilo zlepSeni Zivotnich
podminek. Nagsti se objevila nova pandemie a to zékecholery, ktera suZovala
Evropu, nebylo tolik zakea jako tzv ,éerna smrt, ale moderni medicina néta
prostedky, aby ji vymytila. Z&ali fungovat nova zZdzeni a to |ékéské ordinace, které
se zdali hojné objevovat. Objevuji se zuba jiné lékdské zdizeni. RiSla ptimyslova
revoluce, kterd Zadnym #@pobem nefispéla ke zdravi lidi a ani zlepSeni Zivotniho

stylu.

.Celkové byl novovek velmi posunujicim obdobim kup‘edu, pomohl dostat

nejdileZit&jsi véci do behu.“>

20. stoleti a moderniéda

20. stoleti pinesl gevrat, jak v obrovském technickém pokroku, tak izkepSeni
mediciny a Zivotnich podminek. Prvniggwa valka pinesla velkou ranu do kolébu
20. stoleti, miliony lidi zahnulo, jak v boji, taka néasledky zakeych chorob,
nedostatku potravin atd., ale kazdy velky probléingsi i velky posun ddpdu. Ve
druhé sétové vélce, kde zahynuly desitky miliddidi, a miliény lidi trgli bidou,
paradoxs prinesla valka obrovsky pokrok, jak technického réal, i medicid. Tésne

po valce, byl ginén jeden z nejgtSich pokrok mediciny a to vynalezeni penicilinu,

® http://encyklopedie.seznam.cz/heslo/zdravy-zivstyl-v historii



vynélezcem bylAlexandr Fleming. Tento objev byl zdsadnim pokrokem v moderni

medicirg.

Celkoe vzato 20. stoleti bylo zasadnim udobim, kdy sendla celkova podoba
lidského Zziti. Stadla se obrovskad #sta, nastala centralizace veSkerych oiigan
a nastolili se preventivni prohlidky obyvatelstedy se pedeSlo ndhlym epidemiim.
Cast lidstva se snazila Zit zdsavo zdravém Zivotnim stylu se &ma mluvit
v odbornych kruzich. #ithazi tisice novych a s&Wch postufi, zaroves dochazi
k masivnimu rozvoji moderni farmacie, stimto rgewo dochézi k vyskytu stovek

novych nemoci, které se snazime prevegtigmytit dodnes.

Staronovy zasadni problém, ktery nastal jphinulosti a v dnesni deébprerostl
v extrémni rozréry — obezita lidi. Obezita je vests zpisobena Spatnymi stravovacimi
navyky obyvatelstva.Casténé to zpisobuje novy druh kazdodenniho stravovani
tzv. fast food neboli rychle a nezdréwse najist. Konkréthhamburgery. Osmazené,
presolené a v oleji potiené hranolky, opékané brambory az entucky fright

chicken®.

» 20. stoleti poloZilo zaklady pro moderni s#, nastal obrovsky pokrok, ale
zarovei se prohloubila propast mezi tzv. ¥etim swtem."

Hypermoderni doba

Myslim si, Ze supermoderni dob&npse pravépodobré témer Uplné vymyceni
chorob, jak banalnich takéZce I&€itelnych. Bude to zafXinéno preventivnimi
prohlidkami kazdého obyvatele naSi planety. Kadidy¢k bude tzv. ¢skovan a bude
pozorovan jeho zdravotni staviBwrna délka Zivota bude znasobena nasledkent prav
zdravého Zivotniho stylu a novymi léky, které sedow vyralst v obrovském mnozstvi.
Lidé budou ¢kovani na kazdou nakazlivou chorobu, ktera bylainzabbjevena.
MuZeme sifici, Ze se lidé fgmnoZi a zdroje na plagenebudou stit naSi potebs.
NaruSime ekologicky systém, a jestli budeme p@krat ve stejném trendu ridtu

poctu obyvatel, jaky nastal za poslednich 100 let,sakaSe planeta poZzene do zahuby.



NaSe budouci generace uvidi, kam se vyvinemei ggstlobréhai Spatného Zivotniho

stylu®

1.2 Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu

Dnesni doba si klade vysoké naroky. Stastji slychavame o zdravé Zivotosperav
cviceni, relaxaci, vitaminech a potravinovych dmpth. Ritom vice neZ jednu
polovinu z nés trapi obezita, kidne a o vikendech si digvame hojnosti nezdravych
jidel a piti. Na jednu stranu vime, co bychorélirdélat, na druhou stranu to neumime

v praxi provadt. Co vlastg zdravy Zivotni styl je?

V souvislosti s ovliitovanim Zivotniho zgsobu lidi se v posledni débhovai
0 zdravém Zivotnim stylu. Je to reakce na stav at®fstva na zemi, ipdevSim
v rozvinutych statech, na inforr@d explozi, fisobenim masmédii a s@sré na stav
Zivotniho prostedi a vSech negativnich fakiorkteré pinesl wdecky a technicky

pokrok, tj.civilizani rozvoj.

Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu s&Sinou chépe jako vStipeni nawyk
télesné a duSevni hygieny. Zdravyigpb Zivota s ohledem naguichazejici skutmosti

se soused’uje na tytozékladni okruhy:

1. Zivotni rytmus— ponér pracovnicinnosti a odpdinku, fyzické a psychické
zatze,
pohybovy rezim-— aktivni a pravideln&tesna kultura,

3. duSevni aktivita— spojena s kulturnimi zajmy, dalSim ¢alanim respektujici
zasady duSevni hygienyetns aktivit optimalniho souZiti s ostatnimi socialnimi
skupinami,

4. Zivotosprava a racionalni vyZiva slouZici k zachovani zdravi &esnou i
duSevni vykonnosti,

5. zvladani nar@nych Zivotnich situaci

® http://encyklopedie.seznam.cz/heslo/zdravy-zivstyi-v-historii

10



NejvhodrgjSi do pro uplatovani zasad tvorby zdravého Zivotniha@igpbu jevolny
¢as. Zdravy Zivotni styl totiz fmo souvisi sezdkladnimi funkcemi volnéhacasu
kterymi jsou:

- regenera@ni a zdravot®@ hygienicka funkce— obnova sil a udrzovani fyzického

a duSevniho zdravi,

- vzddlavaci a sebevathvaci funkce (formativni}- piispiva k celkovému rozvoji
osobnosti, zahrnuje aktivity fyzické i duSevniiispivd k rozvoji poznaitk
ziskavani novych poznatlkpiedevsim v oblasti zajmovyeinnosti,

- kompenzéni (relaxacni) funkce — znamena uvokni, kompenzaci pracovniho
zatizeni a regeneraci sil (fapoteba aktivniho odpinku po dusevni praci),

- socializa‘ni funkce - potteba spoléenského uplatmi, pocit osobniho

uspokojeni a vlastni prosgnosti.

Co ale znamena Zit zdé@vZnamena to chovat se tak, abychom neohrozilivkdra
své ani svych bliznich. Ale také tdeguolevSim znamena spojit své snahy s ostatnimi,

chtit znenit hodnotové priority, hodnotovou orientaci lids$gole&nosti jako celk.

Péstovani zdravého Zzivotniho stylu zahrnuje rozvoj d&lesné, psychické

a duchovni kultury osobnosti.

- télesna kultura osobnosti- zahrnuje rozvijeni dovednosti a nawyksobni
hygieny, Zivotospravy, stravovacich zvyklosti, a@dai touhy po Skodlivych
pozitcich, jako jsou drogy, koeni, alkohol a samégjme piiméreny aktivni
pohyb podle zasady ,vytrvalost pro srdce, pruZpostpaté",

- psychickd kultura osobnosti— je slozitym komplexem kvalit, které se
konkretizuji do Zadoucich rysstyli, do socializovanych ptgb a hodnotovych
orientaci. V nasi dabse klade draz na odpo¥dnost, uvazlivost, sebeovladani,
poznavaci dychtivost, prosociélni orientaci, reflex sebereflexi, ugmni
efektivné se it, byt tvarivy a socialg zdatny,

- duchovni kultura osobnosti- je ¢asto redukovana jen na estetické, literarni

a wdecké zajmy i realizani dovednosti, ale v pInéi8izahrnuje pedevsim

" Smahel, I. Psychologie zdravi a zdravéhiisppu Zivota. Brno: PF MU, 1997, 105 s.
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mravni vysglost osobnosti, citlivost $domi a smysl| pro duchovni dimenzi
byti 2

V sokasné vzdlavaci soustayse nesmirirozsiuji i vychovné formy a progtdky
vychovy ke zdravému #gobu Zivota.Clovek je uzpisobeny tak, Ze pitebuje jisté
mnoZstvi pohybu — ne vice a ne ébDale potebuje jisté mnoZstvi potravy diteho
druhu. A potebuje i gfimérené mnozstvi spanku a odreagovani odtidazdodenniho
Zivota. Tedy aktivni zdravi t¥otiéi zakladni ¥ci: aerobni pohybové aktivity, vhodny

stravovaci rezim a dusevni rovnovaha.

Samoejmosti se stava vychova k hodnotnému traveni wan#asu v fiznych
organizacich, vyti&ji se narodni, mistni a spolkovizena stediska volnéhaiasu.
Podminky doby se stavaji slaj#imi na adaptmi potencial osobnosti. Rozvijeni
kapacity zvladat &elit Zivotnim narokm je jednak dlezitym vychovnym cilem

a souwasrt i nutnym prostedkem vychovy.

LZdravi je zakladni podminkou pro plny a Stastny Zivot ¢lovéka a sowasrgé

pro prosperuijici spoletnost.*®

1.3 Moznosti spolénosti — zit zdraw

Dnesni doba na nas klade vysoké naroky. Stak#ji slychdvame o zdravé
Zivotospra¥, cviceni, relaxaci, vitaminech a spravnych potravinovyidpkicich.
Pritom vice nezZ polovinu z nas trapi obezita, ke a o vikendech si dtfvame
hojnosti vSechéch nezdravych jidel a piti. Na jednu stranu vineebgchom nili délat,
na druhou stranu to neumime v praxi prata@o tedy zdravy Zivotni styl je a jaka jsou

jeho pravidla?

8 Smékal, V. Kultura etické a psychologické souvislosti vychovy ke zérau zfisobu Zivota. Brno :
PF MU, 1997, 35s.
9 Kraus, B., Pokkova, V., a kolClovék- prostedi -vychova. Brno: Paido, 2001, 158-160 s.
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Zdravy Zivotni styl znamend byt v psychické pahod

At se vam to libi nebo ne, hlavni je citit se psylohie pohod. Vlivem stresu se
naSe &lo dostava do zcela jiné polohy nez #mmaladni, a diky tomu mam rychleji
starneci jednoduseji onemocni. Celé nageotiidi mozek, ktery zaznamena vSechny
impulzy z okoli, a proto je nejvice jasné, Ze prad musime chranit je naSe psychika.

Prvnim krokem ke zdravému Zivotnimu stylu je tediaplek v naSem Zivét

Zdravy Zivotni styl neznamena se trapit

Pokud se lidé rozhodli msin své €lo v posilovrg, i kdyZ je to wibec nebavi, jsou na
Spatné cest Jejich Usili jim dlouho nevydrzi a &sou cvieni Sidit. Pokud chli
hubnout pohybem, coZ je spravna cesta, vyberouksvita, na kterou se ¢Bi

vynaloZenymi fyzickymi aktivitami, neZ je posiloviaaaerobik, Ize ziskat zdrgsi tlo.

VyzkouSejte aktivity venku, saunu, kolektivni sgoaipod.

Zdravy Zivotni styl neznamena hubnuti

Mnoho z nas se domniva, Ze zdravy Zivotni jstyilavré o hubnuti. To ale nemusi
byt pravda. Spravna Zivotosprava, ktera ke kvatitnZivotnimu stylu pat, vam jist
dopomize k lepSi postay hubnuti je vS8ak pouze stast celé nauky zdravého Zivotniho

stylu.

15 (tak trochu jinych ) zasad zdravého Zivotnihglat

- udrZzovani psychické pohody ve 4 Zivotnich oblastgprace, vztahy, zdravi,
penize),

- minimalné jednou tyds vyjit na delSi prochazku do lesa @estvy vzduch),

- eliminovani nenavistného, zlého, agresivnihi@npysSleni (p jizdé autem,
ve front apod.),

- kontrolovani svého dechu — dychani zhluboka a mvsaého drzeniéla tak,
aby plice mohly dychat,

- vyhybéani se zakdenym mistnostem a nekidt,

- Minimaln¢ jednou tyds vénovatéas sportovnim aktivitam,
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- chodit pravideld do sauny nebo se otuzovat,

- jist tak, abychom se citili po jidlgifemne (ractji menSi davky a pomalu Zvykat)
- pit dostatek vody (minimétns sklenic dend),

- ok¢as vynechat ze svého jidelkil ,mrtvou stravu“ jako je maso a uzeniny,

- prat lidem - pozitivni smySleni o ostatnich dodavérg,

- alkohol si dopat pouze v rozumné i (poznani se dostavi druhy den rano),

- smét se s nejbliz§imi (smichegi 1&1),

- Zit s tim koho milujete,

- dlat préaci, ktera vas kazdy desst'®

Znam ze svého okoli jedince, #tdrzi striktni diety, Bhaji desitky kilometr denrg
a trapi se f kazdé sazené zmrzlis. Pokud vSak sveé&lb trapime, jak se mam odimi?
Nemeli bychom byt radji v harmonii, abychom odila dostavali to nejlepSi. Nemyslite
tedy, Ze zdravy Zivotni styl je hla¥o prijemné spolupraci nas a naSela? Zkuste se
tedy mér kontrolovat a vice naslouchat sami &@vasSe dlo vam jist fekne, jaky

Zivotni styl mu vyhovuije.

Staime se architekty vlastniho Zivota

VSichni lidé se rodime do pramlivého a velmi ¢lenitého s¥ta, ktery je
podivuhod® vnitiné spojity a celistvy. V #m spoléné se vSim stvienym i lidmi
vytvoienym Zileme. Jsme jeho neatittlnou sowdasti, jeho dilu lidského
i mimolidského, slozky viditeIné i neviditelné, démze poznanéi neznamé, jeho
celistvy a dokonce vriih¢ spojity, tak i mi individualni lidé jsme ucelenipvopojenosti
téla, duSe i ducha. Chceme-li se v3ak v tom#iéseitit obie, jako doma, nalézat ¥m

jistotu a bezp&, musime se stal&i rozuneét si s nim.

Proto prvéadym ukolem lidstva vzdy bylo, jest i nadale budstpvat, rozvijet
a prohlubovat urni komunikace, souvztaznosti, spoluprace, souwsiticitni s cilem
chranit a neustale obnovovat univerzalni souzWykzvou zvlas¢ pro sodasnost je

tedy Wit se bdle naslouchat lidskym a mimolidskym bliznim, celérqdk, ale také

10 http:/lwww.mamdepku.cz/zdravy-zivotni-styl.html
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sok® samému, svémultl, pres 2 mluvi duch silici v duSi. Ro¥# je zahodno obnovit
citlivost k vngjSim i vnittnim poditam, tvarivé na r& odpovidat, aby se obnovil

oboustranny vztabloveka a s¥ta.

Klademe si &kdy v této souvislosti hlubSi otazky. Kdo jsenxtjavek, jaké je moje
misto v tomto s&té, co je smyslem mého Zivota i toho, co sgedse mnou, ve nin
a kolem nd? Vime a chcemeédét, Ze jsme do zrmé miry tvirci vlastniho Zivota
jako nejvysglejsi tvorové jsme spoluzodpédni za vSechno stvené a také za vse, co
se dje ve spolénosti, za @ist nemocnosti, socialni patologii, ekologické katHg
nebo za mravni pokleslost? Jsme ochotifinout za své, Zze bychom mohli, ba dokonce

méli byt viadci vlastniho Zivota, hospoki&e svém mikrosité a v makrosute.

Revladajici zjsob Zivota bohuZel vzdalujestginu lidi podobnym nagsovym,
avSak Zivots dulezitym otazkam. Jedny oddhto otdzek odvadi n&mérend honba
za hmotnymi statky, jiné starosti o udrZeni zakieldrsociélnich jistot. Ti i oni se pak
odcizuji navzajem, ale také sobamym, ztraceji zadjem o hlubsi postoj k Zivotaqnaji
suvij vztah k duSi a nedostava se jim sily z ducha. iNdiau, Ze ¢asto propadaji
lhostejnosti, bezcitnosti, jindy pak dokonce bezjiad proto hledaji jakykoliv tnik
z této situace. Zde jsoufipiny alkoholismu, narkomanie, Zivotnich viestinosti,
ale i nekontrolovatelnych, radoby duchovnichiil&tejwtSim nebezpgm pro zitky je,
Ze tento stav oslabujdiv Zit védome a odpo¥dre, aspa trochu radostha spokojed,

a tak se zbavit strachu a & plynoucich nemoci, ale také nebezgeagresivity.

Zavaznym problémem vsak je, Z&Sina lidi dnes uz nevi aékdy nechce &dét,
jak vabec Zit, jak s Zivotem rozurdmakladat. Malokdo takééii, Ze je mozné jej
svobodr promenovat, dokonce i zkvalitnit. JelikoZz ne kazdy sédemuje souvislost
kvality vlastniho Zivota se svymi mySlenkami, slpyppocity nebociny a tim més vi
o vlivu svého mysleni a chovani na Zivoty lidskyechimolidskych bliznich, nepotije

vétSinou odpowdnost za své osobni zdravi, tim ag@ak za chod sia.

Co je mozné pokladat za zéakladriirgzenou vybavuclovéka pro jeho Zivot,
za redpoklady Ziti? Kdy opravdu Zijeme a kdy skomirarder? tehdy Zijeme, pokud se
pohybujeme, dychadme, vyZivujemecstime svoje dlo, rytmicky svoje Ziti¢lenime

aktivitou a uvolgnim, gedevsim vSak myslime, citime, chceme a konamek dake
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neustale vstupujeme do vztalobnovujeme svou soundlezitost keétav A kdy naopak
pomalu odumirame? KdyZ séegtaneme pohybovat, dochazi ndm dech, vypadneme
Z rytmu Zivota, nefjimame potravu, stagnuje nam mystegtaneme se o sebe starat

a rozpadaji se naSe vztahy s&em vrgjSim a vnitnim.

Bezpochyby zé&kladni vybavenosti pro Zivot, ojelprojevem i dlezitym
piedpokladem je mnohostranny samovolny, ale téZ velolgyb. Stejs vyznamnym
pravodcem byticlovéka je stale Ftomny harmonicky dech. $mito predpoklady
souvisi Zivot prostupujici rytmus, pravidelnéfigdni bdni a spanku,cinnosti
a odpdinku, coz je prozenou pdtbou ¢loveka, k zakladnim fedpokladm Ziti
samozejm¢ pati také zdrava vyZiva, vyvazena co do slozky roséira ZivgisSné.
Nicmére zpasob, jak kdo se svouiippzenou vybavenosti naklada, zda si jibgc
uvédomuje, vS§imé si ji a moie vyuziva, to uz je do ztiaé miry ¥ci svobodného

rozhodnuti, ¥domé volby zfisobu Zivota a také vysledkem mravni wepti.

Na rozdil od ostatnich Zivych téomu nichZ je zfisob Zivota dén jejich samostatnym
bytim, ¢lovék musi sdm hledat a nalézaftigpb, jak by mil Zit. Lidsky Zivot neprobiha
pouze pirozere, ale je spiSe vyslednici mnoh&niteli vnitinich - wdomych
i newdomych a také Sich. Vedle socialnich podminek, vlivitimdniho prostdi,
genetické vybavy i jinych¢asto je&t nepoznanych nadsmyslovych skuesti, mize
byt zpisob Zivota kazdéhelovéka wci jeho volby. A to zni neuwtitelng, anebo se
této myslence branime, mame vzdy vitdr mikce moZnost volit dobr&i nedobré,

v jistém smyslu se dokonce rozhodnout pro zdrabiongo nemoc, pro Zivati zmar.
Pokud se nalime byt pozorgSimi k sok samym, k &ni v naSi &lesné schrance

a k projedim vlastni mysli, postugnse dobereme zkuSenosti, Ze naSe zdravi nebo
onemocgni nejsou &¢im nahodnym. Pozname, Ze nejsou jevy od na<leagmi,

Ze tedy ®jak souviseji se vztahem k Zivotu i s chutiwi\ho Zit dolie. Dosgjeme

k poznéni, Ze zdravi je vlastnstavem naSeho vlastniho byti, proZitkem cetkov

uspokojivého Zivota.

At jsme mladi nebo stha diagn6za sduje tuci onu nemoc, to wlezitgjsi je, jak se
opravdu citime a jaky je postoj k naSeniipadnému ,0zng&ovani.“ Opravdové zdravi
neni utovano Zadnou diagnézou, vyatim nebo testy. Neni vysledkenideckého

zkoumani, zalezitosti ¢ébnych postufy anebo pouhou népomnosti nemoci. Zdravi
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je hodnotou, k niZlovek dospiva dobrou komunikaci se sebou samym i stersy
volbou faktofi podporujici zdravi (tzv. salutogennich oproti gatanim) a fedevsim
moudrym zgisobem Zivota. Je moZnosti, Sanci, vyzvou i volbady je kusentloveka

samotného, jeho vlastniho Zivota.

Je teba piznat, Ze dnesni lidé maji velmi ztiZzenou moznestd postoj fijmout
za swij. Neni pro ¥tSinu ani snadné rozhodnout se pro takovy Zivotyli, &tery
umoziuje volbu salutogennich fakigr v¢etné vyuzivani vlastnich fjrozenych
piedpoklad k Zivotu. Proto neni divu, Ze se lidé zdrahaghprat odpo¥dnost za své
zdravi a wbec za stj Zivot, Ze spiSe hledajitiginy svych problém v nahodilych
vnéjSich okolnostech. Z4ysob Zivota moderniho¢lovéka zbaveny respektu
k zdkonitostem f{irody a ochuzeny o t&déru v univerzalnirad ve vlastni vnihi
moudrost, svoje vy3Si j&, oslabil schopnost vnimawdoms vyuZivat girozenou

vybavu pro uspokojivy Zivot:

1 Kubickova, M. Bume architekty vlastniho Zivota a&a. Reviva, 1/1994,
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1.4 Diki zawer

Stale narngjSi, aZz hektické formy Zivota séasného lidstva volaji po zme
Zivotniho stylu i nauky o tom, jak Zit. HesBu & mistrem svého oboru“se rozdiuje
na heslo,Bud’ piedeviim mistrem vlastniho Zivota'?, obstat nejen v praktickych
¢innostech, ale uchoval si relatévlobré zdravi. K tomu by &h dnesniclovék veédeét
daleko vice o saba také porozugt svému mistu a Ukolu v evoluci lidstva. To neni
Ukol snadny ani kratkodoby. V céstmimo jiné stoji mechanicky a kra&jn
racionalisticky zfisob mySleni a jemu odpovidajici konzumniisgb Zivota, ochuzeny
o eticky a duchovni rozén. Ztratou po¥domi celistvostilovéka a jeho sounalezitosti
se steja celistvyym s¥tem se poruSila nezbytna komunikace s druhSiovékem,
s piirodou a s vesmirem, aléggevSimclovéka se sebou samym a proto i s tim, co jej
presahuje. V tisledku odcizeného postoje k gobamym si lidé #Sinou nevsSimaji
takovych samazejmosti, jako je jejich pohyb, dech, rytmus Zivotaysl, potebné
vyZivy a vztali. Malokdy si u¢domuiji, Ze by jim jejich firozena vybava mohla Zivot
usnadnit, ochréanit jejich zdravi a dokonce je i ludad, jen kdyby ji undli moudre

vyuZivat.

12 Kubitkova, M. Vile ke zdravému Zivotu, Praha: Onyx, 1996, 7 s.
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2. Zpusoby zdraveho zivotniho stylu

Ar uz si zvolite jakoukoliv cestu vedouci ke zdravéhiuotnimu stylu, ¥zte, Ze
neexistuje pouze jediny spravny navodavbd je velmi jednoduchy — patby
a moznosti kazdého z nas jsou odliSné, a protéejeatzejména s ohledem na fyzicky

a psychicky stav,dk a zdraviclovéka volit optimalni zgsob.

2.1 Pohyb

.Pohyb je zivot*

Avristoteles

Veskery Zivot se projevuje pohybem. Proto gdyb zakladni paéebou kazdého
¢loveéka. Maze byt dokonce o@evan jako pedpoklad zdravi a prastdnik spokojeného

Zivotniho pocitu, zvlastje-li uskuté&novan s pozornosti a spont&nn

VSichni vime, Ze¢tesna aktivita je pro nas prasma. Ale malokdo si wdomuje,
Ze pro dobry zdravotni stav je naprosto nezbytn&ddi miZze, ale nemusi byt nudné.
Je-li ¢lovek mlady a plny zdravi, je¢iké zvyknout si na pravidelné ¢eni. Fotbal,
tenis nebo volejbal, to ano, ale pravidelné prokharbo &h pro zdravi, to uz nam
piipadda moc narmé. Ale mladi je pesré to obdobi Zivota, kdy vgZime z pohybu
a cvieni maximum. MZeme tak vstoupit do Zivota s dobra@lesnou kondici, kterou

si udrzime cela léta, a po padesatce se nebuddmerbaci.

VétSina Ziv@ichi nema s pohybem problémy, ale lidsky tvor se v towiledu
zna&né¢ odliSuje. My lidé jsme #bec smSné bytosti. MzZeme byt totiz vniné
preswdéeni o tom, Ze fyzickou aktivitu pibujeme, mizeme chépat, Ze si kazdy den
zacvitime, udrzime kondici a vice toho dokdzemd&zeme souhlasit s tim, Ze mala
investicecasu a Usili se mnohonaseébwrati. Ale gesto my stale hledame vymluvy,
jak se pohybu vyhnout. Nejoblibgsi vymluvou je:,Ted zrovha nemam¢as.” To
znamena, Ze si nenajdensas ani na kazdodengtvrt nebo @l hodiny pro rychlou

prochazku nebodh. Uwdomte si, Ze nezaleZi na tom, kolik mate praceg@amujte
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si palhodinu na cwveni. Je to pré&vtak dilezité jako spanek nebo jidlo. Vymluva,
kteroucasto slycham oditetiletych, zni;,Jsem uZ moc stard vas &k vas neomlouva.

Nikdy neni pozd prinutit télo k pohybu.

Cvi¢eni ndm pomahéa

Priméreny pohyb ndm e pomoci vice neZz mnozstvi téklen malokdo z nés je na

tom tak Spaté Ze by nemohl pro svélo néco udlat.

Cvi¢eni pAinéi

- podporu srdéi ¢innosti — zvySeni vykonu srdce,

- cviéeni mam poriiZze sniZit systolicky a diastolicky tlak (¥ipact nizkého tlaku ho
cviceni vraci k normalu),

- zlepSuje schopnost krveipaSet kyslik a umailije, aby do v3ectasti tla proudilo

WtSi mnozstvi krve,

podporuje krevni aih — grenasi kyslik, vyzivné latky a dalSildzité prvky do vSech

césti tla,

- uvoluje nagti svali a odstrauje zaporné emoce,

- nabiji mozkové a dalSi bky elektrickou energii,

- podporuje trAveni @&nnost stev, sniZuje plynatost,

- zvySuje duSevni potencial a schopndshpysSlet,

- zlepSuje postavu,

- dodava energii — produkuje v podstaice energie, nez stiaspotebovat,

- poméaha redukovat nadvahu nejen spalovanim kadbei fedevsim pelacnim
metabolismu — ubyvate na vaze i ve spanku,

- zvySuje vytrvalost aipdchazi anay— vyborny pomocnik proti ungwusevni,

- stimuluje produkci endorfinv mozku — dochézi k vyvolani pocitu uvein a dobré

nalady a zvySuje prah bolestivosti,

- zpomaluje starnuti a poméha udrzet vam nifadi.

13 Foster,V. W. Novy z#tek. Praha: Advent-Orion, 1995, 56-57 s.
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Myslim, Ze uvedenéidody by vam nily stadi k tomu, abyste se pustili do ¢eni?
Douféam, Ze ano. &které divody jsou, ale je8tvazrejSi nez se na prvni pohled zda.
Zanedbéavéte-lidlo, budete se citit Spatn psychicky. A &lo nelze udrzet v dobré
kondici bez pravidelné systematickénosti, jinak se to idve nebo pozg]i projevi.
Musime pochopili, Ze fyzickdinnost ovliviiuje zlepSeni zdravotniho stavu a celého
naSeho da. Fyzickd ¢innost nemusi byt nudnd. A to je vlastrvdS gistup

k pohybovému programu, ktery rozhodne o&abpi¢i nezdaru.

2.2 Spanek

Co je to spanek?

.Spanek je obdobi sniZzeného édomi, z rthoZz miZe byt osoba spravnym
podnétem probuzena.“ Jinymi slovy: ze spanku setfete probudit. Pokud se probudit

nemiZete, pak jste kliv hlubokém bezsdomi, nebo mrtvif*

Spének je opakovatélrse vyskytujici stav organismu, charakterizovaniZesmou
pohybovou aktivitou a omezenou reaktivitou n&j$hpodrety. Je to aktivni a slozity
d¢j dany vysledkem sainnosti rekolika oblasti v mozku. Spanek je okamzity vratny

dgj, ¢im se odliSuje od komatu.

Spanek je velmitdezity pro regeneraci celého organismghBm spanku se sniZzuje
naSe teplota, zpomaluje se dychani, krevni tlalsréeuje. Elo odp@iva a zarovi
se nam filtruje mozek. Zpracovava vSechny gtyginkteré jsme mu iies den dali.
ZjednoduSeth mizemetici, Ze tidi mySlenky a zazitky. &které uklada do paét,

ty mére dulezité budowasem zapomenuty.

Spanek &dime na d¢ faze, které se idtlaji. Jde o REM a Non REM fazi. V REM
fazi se zdaji sny. Jejich vznik je stale nejasngktdti psychologoveé tvrdi, Ze se nam
do sri promita vSe za uplynuly den — vSe, co jsmelyidazili, ale i to, na co jsme si
jen vzpomali. Pti fazi Non REM spének (hluboky spanek), dochamdeneracida.

Tyto faze se &hem noci stidaji v pravidelnych cyklech (5-6kréat)fipemz ¢im blize

14 Foster, V. W. Kniha o zdravém Zivotnim styl. Prahdvent-Orion, 1995, 45 s.
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ranu jsme, tim delSi je faze REM a kratSi faze R&M. Ve fazi REM se ndm zdaji sny,
ty které se zdaji nad ranem si Iépe pamatujeméofedaze nad rdnem je nejdelSi. Je-li
vSak Bhem noci naSelb jakkoliv ruSeno a to zejména ve fazi REM, toyouseni nas

mozek registruje, nedochazi k regeneraci a vyshkadkeu ranni bolesti a ospalost.

Co rozhoduje o dobrém spanku?

Odbornici tvrdi, Ze doba spanku by sdanpohybovat mezr a 8,5 hodinami dena.
Zarove: ale poukazuji na to, Ze tato hodnota je pouZengrem. Rad lidi vyhovuje
doba kratSi aiitom Zadné problémy nepddiji, jinym zase vyhovuje spanek delsi a lisi
se u daného jedince i viikhu Zivota. Obdobh je to s optimélnidobou ulehnuti.
Nékterym vyhovuje uléhat pozf a probouzet se v pozdnim odpoledni. Jini naopak
preferuji odebrat se k spanku po s&tima vstavat brzy k rdnu. Samottigis usinani
se tedy nezd& byt pro kvalitu spanku rozhodujican délky spanku je wezita taky
kvalita spanku. Nesli bychom gili§ ponocovat, protoZe koi spanek jeejzdravéjsi,

zejména mez24:00 a 2:00 hodinou

Pro to, zda spének sk&té napini svou funkci, je rozhodujici jetkoalita. Tu Ize
mefit bud’ subjektivie za pomoci dotaznikového Eeri, nebo objektivh — pomoci
tzv. polysomnografie. Polysomnografie zkoumgedevsim spankovou architekturu.
Cim vice se spankové architekturi@bpZuje piirozenému spanky tim je spanek vice
oswzujici. Tyto metody tedy umagji komplexni hodnoceni adeni toho, zda spime
skutené kvalitné. NejkvalitrgjSi spanek byva terripozeny. BohuZel, kvalita spanku je
velice kehka w¥c ovlivnitelnd spoustou faktér Disledné dodrZzovani spankoveé
hygieny a omezeni stresu se v moderni spol&ti podé asi jen malokomu z nas.

Navic ve vyS§Sim &ku nemusi ani tato ogani pomoci.

DileZita je také psychickayrovnanost pied usnutim. Odebirejte se ri@ko klidni
a pipraveni na spanek. V tuto dobu vyptss problémy, kterym jstéelili nebo které
na vascekaji nasledujici derClovék ma usinat klidny a spokojeny. Neni-li tomu tak,

odrazi se to néfznivé na kvali¢ spanku.

Zdravy spanek prispiva k duSevnimu zdravi, dobré nalad a celkové pohod.

M éjte to stale na panéti!
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Jak spime v pibéhu Zivota?

Spanek udi nejrargjSiho wku je naprosto odliSny od spanku délgph. Je to dano
predevsim jinym stupim vyzrélosti centralni nervového systému novorogekgont
razné doby spanku a Bdi nelze u novorozefic pozorovat ani klasické REM
a Non REM faze spanku. \&ubtvi se postuphzkracuje doba spanku. Denni spanek
vétSina diti opousti ped za&atkem Skolni dochazky. Vyjimkou z postupného zkvacd
spanku je obdobi mezi 25. a 30. rokem, kdy je teo€esi dobu spanku prodluZovat.
Mladi lidé tihnou k posunu spanku do pozdnich hodhruba ve 30 letech schopnost
spanku postupn klesa. S fibyvajicim wWkem dochazi kezménam ve spéankové
architekture. Kvalita spanku sehor3uje jiz po 40. roku, vyznami od 50. roku
Zivota, @&koliv vétSina lidi si to neppousti. Trvani spanku¢hem noci klesa a denni
spanek se u seniorstdva ténst pravidlem. Spanek je tpruSovan a prodluZuje

se celkova doba stravena alu.

KdyZ se nam Spa#spi....

Kazdému se @éhs stane, Ze se nevyspi zrovna dltova. Jist to vSichni zname.
Boli nas hlava, necitime se debjsme podrazohi a cely den nam nic nejde. V tom
okamziku si ugdomime, jak je kvalitni spaneKil@zity. V posledni dobjsou pongrné
casté problémy s nespavosti. Ty jsouisgbenystresy, které v dnesni d@bzazivame
ve zn&né mie. NaSedo i mysl jsou v nagti a této tenze se nam neédabavit ani
v okamziku, kdy se chystame jit spat. Zstmmavame-li mysl| je&tv posteli, branime

s>

ji odplout doriSe sti.

Jak by nm#l vypadat spravny odpiinek?

- Je-li mozné, zZad'te ve své praci kratkérgstavky. Bitom se trochu projte,
napijte se vody, &kolikrat se zhluboka nadectte.

- Zarad'te do svého denniho programu 30 aZz 60 minut fyhick&/iceni. Cvieni
pusobi relaxang, vede k obnoveni energie, pomaha v boji s depresbhuje
nervove nagti.

- Je-limozné, snazte se dodrZovat pravidelny reZipebi se, jidla, c¥eni a

ukladani se ke spanku. VSichni jsme otroci svyglkiv a €lu nejlépe prospiva
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pravidelny denni rezim.

- Alespai ¢tyti hodiny gred usnutim nic nejezte. Prazdny Zaludek je nejlepSi
zarukou os¥zujiciho spanku.

- Pokud nemZete usnout, dejte si vlaznou koupel. To je vabicesgsné
pro celkovou relaxaci.

- Zkuste I€ivé byliny. Je znamo, Ze nagaj z mediiky, matgidouSkyci

levandule poméahé&fpnespavostt’

Nezapominejte na dlezitost zdravého spanku. Diky ®mu regenerujeme
své €lo a mysl. Fizpisobte vSechno tak, aby vaS spanek byl co nejkvaldsi.

Uvidite, Ze se zvedne i kvalita vaseho Zivot.

2.3 Zdrava vyziva

.Budete-li dobfe paovat o své &lo, vydrzi Vam po cely Zivot"

Gegar Coevoet

Jidlo, pijem potravy, stravovani je veskrzé&jemnou zaleZitosti v Zivételoveka.
Jidlem neuspokojujeme pouze hlad, ale dodavamezitt Ziviny potebné k udrzeni
optimalniho zdravi a vykonnosti. Potrava je tediadiem do celkového zdravi, ktery se
nam vrati i s aroky. Je nutné starat se o své zdkas, aby se od&) nemuseli starat
lékari. Primérena, adekvatni vyZiva se sklada z vyvazeného mviazékladnich Zivin:
sacharid, tuki, bilkovin, vitamirii, minerah a nesmime také zapomenout na vodu.

Statistiky ukazuji, Ze Zivotosprava ovliyje naSe zdravi z 50%.
Sacharidy

Ve stra¥ se vyskytuji ve forry cukmi a Skrolii. Jejich zakladni jednotku tifo
monosacharidiva molekula, jejiz taptjSi podobou je glukdza (cukr). Skrob je slozen
vlastrg z dlouhychrettzci monosacharidivych molekul. MnoZstvi energie, kigtrava

uvoliuje pi metabolismu v bikach, se r&i na kalorie nebo jouly. Spalenim jednoho

15 Diehl, H. Dynamicky Zivot. Praha: Advent- Oriom.s. 1999, 144 s.
18 http://www.dobry-spanek.cz
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gramu sacharidu vzniknottyti kilokalorie energie. Z latek, které nejsou sadhar
tvoii télo krevni cukr pouze omez&nZnamena to, Ze dostatg obsah sacharidu
v jidle je pro uvaiovani energie zdsadni. Sacharidy jsou obsaZenytravitéch,
jako je chléb, ryZze,estoviny, kvekry, snideéové viaiky, brambory, suSené derstveé

ovoce, lu&niny, dzem a medf.

Sacharidy dodavajélti pofrebnou energii, zejménaigdyzické namaze. i traveni
sacharid vznika cukr zvany glukéza, ktery je nezbytny pmadovani mozku a sval
NaSe znalosti ukazuji, Ze s vyjimkou ovoce (jed#adst velky banan obsahuje Sest
IZicek cukru) by spravny jideltgk mel obsahovat jen minimalni mnoZstvi cukru (medu,
sachar6za, maltoza, sladké sirupy) a dostatektgtbziuhlovodan, které najdeme
v bramborach, obili, celozrnném chlebu &tdovinach. Slozité uhlovodany byém

tvorit 75-80% naSeho denniheigunu kalorii.

Tuky

Tuky jsou pro nd$ organismus nezbytiileZité, protoze jsou spolu s bilkovinami
a sacharidy zakladnimi ZivinamiidRistavuji bohaty zdroj energie, poméahaji udrzovat
télesnou teplotu a funguji jako mechanicka ochrantinich orgaf (tvori jejich obal).
Maji, ale také na prvni pohled nméwiditelné funkce — jsou stavebni slozkotkierych

hormoni a napomahaji spravnému vyuZzivani vitaimmozpustnych ve vad

V nasi stravby mely tuky tvorit 30-35% z celkového dennihdijmu energie. Pouze
1/3 denniho fjmu by ngla byt hrazena tuky Ziwasnymi, a to jak v podabzjevné
(maslo, sadlo, Skvarky, slanindyj)| tak v podok skryté (uzeniny, &né maso, &né
vyrobky, suSenky). Véchto tucich pevaZzuji tzv. nasycené mastné kyseliny, které
prispivaji ke zvySovani hladiny cholesterolu v krvitaké samy cholesterol zvy3uji.
Vzhledem k tomu, Ze hodrzivociSného tuku fijimame ve skryté podéb doporiuje
se Ziv@iSné tuky ve zjevné podsifmaslo, sadlo atd.) omezovat. Zbyvajici 2/3 kym
tvorit kvalitni tuky rostlinné (rostlinné tuky a olejeiteré cholesterol neobsahuji. Navic
v nich pevaZuji tzv. nenasycené mastné kyseliny, které quogip snizovani

cholesterolu v krvi. Do skupiny nenasycenych kyselati téZ polynenasycené mastnée

7 Briffa, J. Zdra¥ jist, Praha: Ikar, 2000, 11 s.
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kyseliny. Nekteré z nich jsou esencialni, tedy takové, ktengasi organismus nedokaze
vytvoiit a musime je fijimat ze stravy. Tyto latky najdeme zejména v myliuku (mé
jiné sloZeni neZ ostatni Zi&i&né tuky), v rostlinnych olejich a tucichie8ich a v listove

zelenirg.*®

PriliSna konzumace tuki nam miZe zpisobit nékterd onemocréni!

Bilkoviny

Bilkoviny jsou teti nezbytnou sdidsti nasi stravy. Bilkoviny jsou sloZité latky
sloZzené z jednoduchych stavebnich kaimeszyvanych aminokyseliny. Bilkoviny jsou
vyuzivany v organismu zejména pro stavbu a repatigmi a orgai, jsou zcela
nezbytné pro zdravy rozvoj, i kdyZ je Ize také wrovyuZit jako zdroj energie
(1g bilkovin odpovida zhruba 17kJ enerdie).

Nekteré pati k zakladnim Zivindm, jeZ sélb neni schopno vyrobit samo a musi je
ziskat ze stravy. Nedostatek bilkovin ma za nakled&rréni nistu a vyrazné naruseni
schopnosti sebeaiby. V nasi spoknosti vSak nedostatek bilkovin prakticky neexistuje
Misto toho konzumuje &sSina lidi bilkovin @iliS mnoho. | to mize zdravi nefiznivé

ovlivnit. Mnoho z nas ziskava bilkoviny z pochybhyadroji.

VétSina lidi bilkoviny ziskdva ze Ziedné stravy: masa, dbeze, ryb, mléka
a ml&nych vyrobKki. Mezi rostlinné zdroje p#tlustniny, obiloviny a kkteré dechy.
Dulezitym rozdilem mezi ziviSnymi a rostlinnymi zdroji je to, Ze rostlinné jsmére
koncentrované. Bilkoviny v lu&tindch jsou nafklad rozediny jedlymi Skroby
a nestravitelnymi vlakninami, takZze porce bilkovfskanych z rostlinného zdroje

odpovidajici porci ziv&iSné stavy musi byt mnohenitsi.

Pokud jite vice bilkovin, nez vaS#ot na vytvdeni a napravu tkani pebuje,
pouZije je organismus misto toho jako zdroj energiko palivo, ale bilkoviny nejsou
pro €lo palivem idealnim. Molekuly bilkovin jsou velké dozité a jejich zaZivani

a metabolismus tudiz vyZaduji vice prace nez zakigdmetabolismus cukra tukh.

18 xasopis: Dieta, kiten, 2007,
19 http://www.sportvital.cz
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Bilkoviny jsou proto palivem menefektnim. Porér prace k energii neni tak vyhodny
jako u jinych Zivin. K uspokojeni minimalnich pozadti pramérného dosglého
¢lovéka st&i pozoruhod® malé mnoZstvi — asi Sedesat gtabilkovinné stravy derin
Hodre lidf v nasi spolenosti ji v kazdém jidle mnohem vite.

Vitaminy

V lidském &le maji vitaminy funkci katalyzatérbiochemickych reakci. Podileji se
na metabolismu tuk bilkovin a cuké. Existuje 13 zakladnich typvitamini. Lidsky
organismus si, az nakteré vyjimky, nedokaze vitaminy sam vyrobit, atprig musi
ziskavat progednictvim stravy.

Ri nedostatku vitaminse mohou objevovat poruchy funkci organismu, rielsbmi

vazna onemocmi. Nekterych gebyt&nych vitamii se organismus dokaZe zbavit
a pokud pestaneme vitamintiimat, organismus zla nadbyténé mnozstvi vyloti.
U nekterych dalSich to vS8ak nefunguje — nejrizi&dv je v tomto pipadu vitamin A,
u ngjZ existuji gipady smrtelnych otrav s dozivotnimi nasledky. ¥itay jsou nutné
pro udrZzeni mnohychelesnych funkci a jsou schopny posilovat a udrZzoratnitni
reakce.

Vitaminy:
- vitamin A, retinol, karoten,
- vitamin B1, thiamin,
- vitamin B1, riboflavin,
- vitamin B3, naivin,
- vitamin B12, kyselina pantotenova,

- vitamin B6, piridoxin.

20 http://zdrava-vyziva.doktorka.cz
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Vitamin A

Podili se na prevenci proti vzniku rakovinyeadileZity pro vzhled pokozky, tkani
a funkci sliznic. Téz je @eZity pro¢innost pohlavnich ZIaz. Nejtéi vliiv ma na nés

zrak — na schopnost itlza Sera.

Vyskytuje se v potravinach: vejce, tmavozelariduta zelenina a ovoce, nizké&té

mlé&né produkty, jatra.
Vitamin B1

Je dlezity pii metabolismu sacharida aminokyselin. Je nezbytny pro dobrou
premenu sacharid z potravy v energii. # fyzické zatzi a gi stresu pdeba vitaminu
B1 stoupa. Proto musime byt stdle dopBn v potravinAch a v potravinovych

doplacich.

Vyskytuje se v potravinach: pSemé klicky, celozrnné p&vo a produkty, suSené
fazole, maské plody.

Vitamin B2

Je dlezity pro stav kzZe, @i, funkce srdce a dalSich orgarlelikoZz ma vyznamny
vliv na metabolismus culr tuki a aminokyselin, ovliiuje celkovou energetickou
prenmenu v organismu. B2 je rozpustny ve ¥od/itamin B2 se podili tést na vSech

oxidoreduknich procesech probihajicich vitkdch lidského organismu.

Vyskytuje se v potravinach: zdrojem riboflavije pivovarské a pekské drozdi,

mléko, vejce, kakao, tvaroh, u@wé, ho¥zi a teleci maso,rechy, brambory, ryby.

Vitamin B3

Je nutny pro uvdbvani energie z potravy. Niacirtkdy nazyvan nikotinamid —

kyselina nikotinovd e byt pouZivana ke snizovani hladiny cholestemokrvi.
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Napomaha § likvidaci nekterych sloZek cholesteffola tuki v tle. Bez niacinu

v podstat nemize vibec pracovat mozek.

Vyskytuje se v potravinach: pivni drozdi, gattuidk, sardinky, kiti maso, semena

slun&nice, fazole a hrach.

Vitamin B5

Je v organismu nutnyfipmetabolismu sacharida lipidi a @i syntéze Zivota
dulezitych latek (aminokyselin, hormaénhemoglobinu, acetylcholinu a mnoha dalSich).

SlouZi k odstragni Unavy, pi predraZzénosti, i poruchach spanku.

Vyskyt v potravinach: ve vejcich, rybach, miék mi€nych vyrobcich, ceredliich
a celozrnném pévu, v zeleni, zejména kaflovinach (zeli, kapusta) i dalSich

potravinach, které jsou zdrojem vitaminu B.

Vitamin B6

VEtSi mnoZstvi tohoto vitaminu pebuji lidé, kté maji velky gisun bilkovin
(profesionalni sportovci) a Zeny, které berou horéatoi antikoncepci. Einna

jeho aplikace je takérpchudokrevnosti aipnervovych obtizich.

Vyskyt v potravinach: jako u ostatnich vitaiiskupiny B, je dlezitym zdrojem
pyridoxinu drozdi, brambory, fazole, vepé maso, vejce, banan, zeli, mrkekeahy,

kurata a ryby?*

2 http://www.e-vitaminy.cz/
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Mineralie

Vapnik

Kalcium pati v naSi vyzi¢ k nejproblematitéjSim latkam. Diky nizké spimhe mléka
a ml&nych vyrobki je vépniku vdle nedostatek. Denni speba vépniku je
pro ¢lovéka kolem 800g. Hlavnim zdrojem vapniku jsou k& vyrobky s vyjimkou
tavenych syir. Fri nedostatku vapniku se vykytuje osteomalacie aapgiréza. Vapnik

v télesnych tekutinAch ovlituje nervosvalovou drazdivost. Vapnik se uplg

pii srézeni krve.

Ho#¢ik

Zvany téZz magnesium. Vyskytuje se r&rv kostech a také ¥lhich tekutinach.
Jeho denni spigbuje 300-600mg. Hlavnim zdrojemibitku jsou zelené rostliny, maso
a vnitrnosti. Vstebava se hlawnv tenkém sew. Pro dodani hgiku je poteba jist

hodre zeleniny.

Sodik

Je dlezity pro udrzeni osmotického tlaku. D#at se hlava dostava ve forg soli.
Optimalni denni fijem byl asi 3g, ale u nas je to asi kolem 8¢t3V prijem sodiku

muze zvySovat krevni tlak. Stpiijem pirozeného sodiku v potravinach.

Draslik

7 s

Je dlezity pro svalovou aktivitu a funkci sréleiho svalu. Denniifjem je asi 4g.

Hlavnim zdrojem jsou potraviny rostlinnéhavoedu

Chlor

Chlér gijimame vyhrada ve forme chloridi. Jsou dlezité pro tvorbu kyseliny
chlorovodikove, ktera se vyluje Zaludeni sliznici a tvéi nedilnou sotast Zaludeni

Stavy.
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Fosfor

Je pitomen viéle i ve stra¥. Je dileZitou sodasti kosti a zubh Nezbytny
pro traveni a latkovouipmenu. Dobrym zdrojem je maso, ryby, vejcéechy, mléko,
mléné vyrobky a lughiny.
Stopové prvky
Zelezo

Je vyznamné jako s#gAst barviv hemoglobinu a myoglobinu, v nichz
se zprosedkovava penos kysliku. Denni sp@ba je okolo 12mg. Hlavnim zdrojem
je maso a masné vyrobky. Nedostatek Zeleza se tgjsky gisnych redu&nich dietach.

Méd’

Dobrym zdrojem jsou jatra askieré jiné vnitnosti, masné vyrobky a Iutiny.

Denni davka je asi 5mg.
Mangan

Je sotéasti fiznych enzymi a je nutny pro spravnou tvorbu kosti a g@ionost
centralniho nervového systému. Denni sgm je asi 5mg. Dobrym zdrojem
jsou pSeniné klicky, ovescaj a masné vyrobky.
Selen

Jeho podil v potravindch zm& zaleZi na obsahu vigé. Selen fsobi sodinng

s vitaminem E. Denni spgeba je asi 0,05mg az 0,07mgi RySSim pijmu pasobi
toxicky.
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Jod

Je sotasti hormon Stitné Zlazy. B jeho pebytku nastdvd hyperthyreéza,
pii nedostatku nastava hypothyre6za. &r@ stray je ho nedostatek. Jeho dobrym
zdrojem jsou misti Zivatichové. Denni pdeba je asi 0,15 az 0,2mg. U nas se jéd

dopliuje gijimanim jodu jodidaci jedlé soff.
Biopotraviny

Biopotraviny obsahuji v pméru wtSi mnozstvi vitaminu C a nezbytnych minéral
(vapniku, haciku, Zeleza a chromu), ste&jmak i antioxydant, daleZitych v boji proti
rakovirg. Biopotraviny pedevsim nesmi obsahovatigavné latky a ,&ka“, tedy
ani latky, jako je ztuZeny tuk, aspartam @énsladidlo) nebo glutaman sodny. Jak jiz
bylo fe¢eno, biopotraviny také nesmi obsahovat Zadné&xasy, pesticidy, ani jejich
rezidua. V systému ekologického zat#istvi nejsou roviéZz povoleny jakkoliv genay
upravené rostliny a suroviny. Posledni dobou senhatiskutuje o uzivani velkého
mnoZstvi antibiotik hospodskymi zviaty a gipadnymi vlivy na zdravi lidi. Ekologji

zemedélci maji rutinni pouzivani 1éka antibiotik zakazano.
Jsou biopotraviny pouze médnim Jgkem?

Upadne tento modni Viik za par let v zapon#mi, nebo bychom jim i davat

piednost, protoZe jsou zdiE$i? Vyplati se zadplatit vice?

Jist bio automaticky neznamena jist digtmi vegetariansky. V biokvalitkkoupime
i buacek, alkohol nebo reba ¢okolddu. Nicmé# biopotraviny jsou v prvérad
plnohodnotné potraviny, které by ém byt co mozna nejmén upraveny. Jedt
pred rekolika lety byla ¥tSina biomléka plnottna. V sodasné dob i nékteti vyrobci
biopotravin podlehli uiitym tlakim spotebiteii a trendm a vyralgji i mléko
polotwiné a odtanelé, ale doCR se zatim véchto Gpravach jen dovazi ze sousednich

zemi. Biopotraviny P redulkeni diet pouzit Ize, ovSem zargdpokladu, Ze sniZzime

22 http://www.vareni.cz/trendy/mineralie- a- stopquéky
% tasopis: Dieta, kiten, 2008,
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kvantitu spatebovaného jidla. MenSi mnozstvi vysoce kvalitniotrgvin by nam rélo

dodat dostatek energie.

Piinos biopotravin pro zdravi

nepitomnost rezidui posku as antibiotik,
- omezeni mnoZstvi potravirgkych aditiv (tzv. éek),

- prirozere vétSi obsah mineralnich latek a vitariin

jasny a snadno prokazatelngvod.

Pitny rezim

Je velice dlezZitou sowdasti naSeho Zivota. #nérny ¢lovek totiz vydé piblizne
denr¢ 2-2,5| vody, ztoho 1-1,51 md@ asi 600ml pocenim a zhruba 300-400ml
je spotebovano metabolickymi pochody. V extrémnich podradhk mize byt ztrata
vody pocenim az 4 litrydhem jediného dne. Ztraty vody bychom protdirpravidelrg
dophovat, jinak hrozi dehydratace. Taibe mit neblahé zdravotni nasledkyiiebny
denni gijem tekutin by se # pohybovat okolo 2-2,5 litr. VV nara@ngjSich podminkéch
(vysokeé teploty) by r@ byt prijem samoiejme vySSi. Pocit Ziz&je velmi individualni,
meéni se i ¥kem. Zralé Zenyasto doplani tekutin zanedbavaji,i@stoZze varovné
signaly &la jsou zcelaietelné (vrasky, bolesti hlavy, z&p matovych cest a gthyie).

Nékdy to napravi par sklenic vody densnaze nez léky.

Zéasady zdravé vyzivy

Obiloviny jako zaklad— zakladem kazdodenni stravy jsou vyrobky z oliilov
Snazte se konzumovateaevsim ty, které maji nizky glykemicky index, temyavy
chléb a p&vo a gstoviny. Naopak omezte bilé fieo, sladké p&vo a zejménatizné

oplatky a suSenky, kde je problematicky nejen ghyiaky index, ale také pouzity tuk.
Co nejvice zeleniny a ovoce snaZte se konzumovat co nejvice zeleniny a gvoce

kazdy den alespo 500g celkem. Ke kazdému dennimu jidlu jezte paeleniny

nebo ovoce. To je nejlepSi a ngngjSi zdroj vitamiri a dalSich ochrannych latek
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pro dobré zdravi a prevenci nemoci, mnohetmn&jSi nez jakékoliv potravinové

dopliky v tabletaclti jiné forme.

Energie jen kolik pokebujete— pijméte jen giméiené mnozZstvi energiefimérené

je takové, pi kterém se vaSe vaha podle hodnoty BMI udrZzujeamezi 20-25kg/m2.

Maso s mirou— a vhodné druhy— konzumujte jen ugiens tzv. ¢erveného masa
(veproveé, howzi, skopové, z&tina).Uneferg znamend v iméru mérg nez jedna porce
denré. Naopak jezte pravideinryby, rekolikrat tydns. Misto cerveného masa spise

volte diibez. Velmi omezte konzum salénparki a podobnych uzenin.

Mlééné vyrobky také— pro dobré zdravi jsouubbzité rovrez ml&né vyrobky.
Je vhodné vybirat ty s niz8im obsahem tuku a zaléyssprospsnymi probiotickymi

kulturami.

Tuky ano, ale velmi zéleZi jakeé snaZte se uvaZzovat o zastoupeni ek vasi stray.
Dulezité neni ani tak celkové mnoZstvi, ale hiajajich sloZeni. RevaZzovat by &y
rostlinné oleje ( jako s@ast zeleninovych salft a tuky obsazené v rybach. Naopak
piijem je vhodné velmi omezit u nasycenych dtukkteré jsou obsazeny v mase
a masnych vyrobcich a ve vysok&tych ml&€nych vyrobcich, row¥ vSak v gkterém
pedivu. Dejte si pozor naasteéns ztuzené tuky. Zadejte informaci o jejich obsahu
v potravindskych vyrobcich. Ani pojem rostlinny tuk na obalwtgavin nemusi

znamenat &akou vyhodu.

V priibéhu dne pijte dostat@é mnozstvitekutin, alespé 2 litry denr. Vhodné

jsou tizné druhytaje (neslazené), neslazené mineralky, neslaz@éru@pi dZusy.
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2.4 Diki zawr

Své zdravi rizeme nejlépe ovlivnit pomoci vyzivylovek by mel jist to, co jeho
t¢lo potrebuje, ale #tSinou ji to, co mu chutna. Zdravi si ovSem udea fehdy,
kdyZ mu bude chutnat to, co pebuje. i dneSnim zfisobu Zivota jsme nuceni byt
¢asto mimo domov a takasto ani nevime, co se v jidle, které jime nachdaigili
jsme se jist ve gphu, u stank i doma fizné polotovary, instantni polévky, vybirame
podle chuti a nikoliv podle ptgb naSehoéta. DalSim nesstim je zvyk kombinovat
potraviny. U¥domili jste si kkdy, kolik miznych sloZek potravin snite naraz? Bylo by
idealni kdybychom jedli jednodussi jidla a se dhadbdrZzovat co nejvice faktor
cerstvosti, tj. kdyby se strava jedlarst pripravend, jedli co nejvicegerstvého ovoce
a zeleniny. Ve zdravém stylu Zivota ma vyZivadgni misto a jen na nas, jak se k tomu

postavime.
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3. Negativni vlivy pisobici na¢lovéka.

V této kapitole se zatfuji na zakladni vlivy psobici na kazdého z nas. Kazdy
¢lovek je jinak odolny na okolnosti, které probihajiehp blizkosti a téZ reakce kazdého

¢lovéka jsou tizné.

3.1 Prostedi

Zivotni prostiedi ¢lovéka Ize tedy vymezit jako tu &ast swta (prostor, ktery
¢lovéka obklopuje), s niz jeélovék ve vzajemném misobeni, tj. na¢lovéka piasobi
svymi podnéty, ovliviiuje jeho vyvoj a on na tyto podity reaguje, prizpiasobuje

se a také aktivié svou praci ménf. 24

Cloveék zije v prongnlivém Zivotnim prosedi, kde na &ho pisobi mnoho
nejrazr¢jSich biotickych a abiotickych faktdr Tyto faktory je moznélenit na fyzikalni,
chemické, biologické, socialni a psychické. Jsami jnagiklad: klimatické zriny,
cizorodé latky Hjaté s potravou a napoji nebo vdechovanym vzduclesmy. tézké
kovy, rezidua chemickych prdstdki na ochranu rostlin), které mohou vyvolat
onemocgni, kaZzdodenni z&tové situace, stresové faktoryizné druhy zéeni.
Jejich existence souvisi s nezdravym Zivotnim styée nepiznivym stavem Zivotniho

prostedi Wetns jednozn&né negativniho fisobeni koieni, alkoholismu a drog.

Kvalita Zivotniho progedi je jednim Zady faktoti, kterd ovliviuje zdravotni stav
obyvatelstva. \Ceské republice je od roku 1994 provozo@ystém monitorovani
zdravotniho stavu obyvatelstva ve vztahu k Zivotnimm prostiedi, ktery se zabyva
mj. dopady stavu Zivotniho preéeti na zdravotni stav obyvatelstva. Vysledky
ziskavané v monitorovanych lokalitich za jednotlia&ni obdobi jsou zakladnim

kamenem f vytvarenicasovychiad o zneistni slozek Zivotniho prosdi®

% Kraus, B., Polékova, V.Clovek-prostedi-vychova, Brno: Paido, 2001, 99 s.
% http://enivis.praha-mesto.cz
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3.2 Stres

Moderni zsob Zivota nés zajisté nuti stak&simu tempu. Ze vSech stran slySime
nabidky — navstivte nas co n#jk, kupte si to hned dg uZivejte okamz# Reklama
nas neustale vybizi — uZivejte si, dokudZete, Zijete feci jenom jednou. OvSem
piejde rEkolik let a vy se uz po vSem tom skaf trmaceni, cestovani i uzivani
si mozna citite trochu unaveni nebo podvedeni. Gekeerou jste za to zaplatili,
je chronickéa unava, dluhy, podlomené zdravi, depeeselkova ztrata chuti do Zivota.
Mnozi z nds jsou vtaZzeni do tohoto zlomysiného stukoderniho zfisobu Zivota.

K poskozeni zdravi dochazi tepnié giouhodobém, chronickémipobeni strestf.

Slovo stres pochézi z angltiny a znamena z&t. Stres je reakce organismu
na stresovy podt neboli stresor. Stres je soubor reakci organismu na it
nebo vrjSi podréty, naruSujici normalni chod funkci organismu. Togspecifickou
obranou reakci Zysobuji vSechnysteesory: Skodliviny fyzikalni (teplo, chlad, #éni,
hluk), toxické (fizné jedy), infekni, fyzické ( tlesnd nAmaha az &grpani), psychicke
a sociélni. Hranice mezi zaf, kteroucloveék zvldda neni objektivndefinovatelna.
To, co rtkdo zvlada dofe, miZze byt pro jiného jiz silny stres a krérnoho se v Zivat
setkavame i stim, Ze to, co jsme jindy zvladli lpeablému v jinémcéase a hlavh
situaci, zmisobi stresovou reakci. Hranici mezi¢ata pély podstatnou &nou ukuje

nase aktualni prozivant.
MiiZe byt stres nebezfrey?

Normalg je stres dobry a uzitay. Dnes je vSaklovék vystaven nejiznéjSim
dlouhodokjSim podrtam (problémy v praci) aéto na & mize reagovat. Jako kdyby
bylo v ohroZeni Zivota, iffemzZ ale neni. Navic stres enofmzaetZuje organismus,
a €lo proto potebuje dostatek regeneracéili® mnoho stresu a malo odfioku vedou

k zavaZznym zdravotnim komplikacim.

% Dechl, H. Dynamicky Zivot. Praha: Advent-Orions. 1999, 105 s.
27 http://prozdravi.sattnet.cz
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Stres se nizZe projevit
- bolesti hlavy a zad,
- problémy se zaZivanim,
- Unavou,
- nespavosti,
- ztuhlym krkem.

Jak stres zvladat

Prvnim krokem je n&it se poznat, kdy stregiphazi. Mezi prvni varovné signaly
pati nagti v krku a ramennou. Jednou moznosti je se stéesiuaci vyhnout, ale to
neni vzdy mozné. Druh& cesta jeémit zpisob, jakym na stres reagujeme. Je zndmo

nékolik zpasobu, jak stres sniZzit.

Relaxace

Meditace, hluboké prodychaui kratky poledni spanek, to je jen kratkycey tipa
z velkého mnoZstvi jak relaxovat. Vybornou formoelakace je téZ sauna.
OvSem nemusite tomuénovat hodiny vasSeho vzacnéltasu. Zabere i {ghodinka
denrg, kdy nebudete myslet na nic, jen si vypijete Salaje. Po takovém dstném

momentu se vam bude i mnohem |épe pracovat.

Uték

Délejte cokoliv, co odvede vasi mysl od stresujicitiySlenek. Cetba, hudba,
vdemozné kowky, vaeni ¢i jiné domaci ¢innosti jsou v této situaci nejlepsi
pomocnikem. VZdy vSichni zname, jak nagimejvétSich tlacich na termin odevzdani
n¢jaké zakézkyi zkouSky ve Skole najednou tak bavi uklizetiitva.. Je girozené
a pomaha toipstresu, nelwnardz z&éneme zapojovat zcela jin@ast mozku.
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Cviceni

NejlepSim antistresorem z oblasti sfporfsou takové ¢innosti, g nichz
se nadmarné spotebovavéa kyslik (tzvaerobni cweni). Délka cueni je dostéujici
mezi 15-30 minutami. Blezité je, aby z&¥ a tim i zapojeni mozku bylo niegprzité
(ANO —chize, k&h, aerobik, plavani..,NE — tenis, golf, volejbalapyste se ve volnych
chvilich nemohli vracet mySlenkami ke strésor Navic zdrava a vysportovana postava

vam (ida na sebexdomi.

Nezapominejte jist a pit, ale umigné

Rozumné mnozstvi jidla a piti pomahaji srikggelost Zaludku, z&{@inénou pra¢
stresem. Nedovolte, abyste cely den diky stresedliep pak se wer nacpali
k prasknuti. Nebude vam di@ba linii to také neprosje.

Uklidriujte se pedstavami

Tato metoda je osdcend a spolehliyvam odpoutd pozornost od problému a zklidni
tep. Prohlédéte si réjaky predn®t, zvire, rostlinu atd., poté zéete @i a snazte se @ép
si ji vybavit (barvu, tvar, detaily..). Potontioopét otevete a peswdéte se, zda jste

si ji vybavili sprave.

Najdéte novy pohled na stresor

Hledejte, jak sy stresor vysttlit, aby se jeho vliv zmenSil. Kdyz vas svira fdoci
strachu, Uzkosti, ktery se transformuje v stres|yamijte swij strach. Pojmenujte ho,
snaZte se odippoodstoupit a rozebrat si j&asto zjistite, Ze jste se nechali vystresovat

nepodloZenou obavdd.

Zivot ndm vétSinou dava na vybranou. Rozhodite se proto radovat se z Zivotnich
prozitk b tak, jak pFichazeji. Zkuste se radovat z matkosti, ze slunéného dne, ale

tireba i z de&. Usmivejte se a vracejte Us#vy. Prospgjete tak sok® i svému okoli.

28 http://www.femina.cz
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3.3 Nemoci zivotniho stylu

Médni strasak - cholesterol

Cholesterol — Zivothdulezita latka, ale také nebezjpg jed. nejdlezitéjsi je jeho
mnozstvi, Zit bez & nemiZzeme, ale jeho nadbytek nadiza zabit. Latka, ktera je
zékladem pohlavnich horménpodili se na torbsilnych kosti a pomaha organismu
zvladatstres prostednictvim hormot kary nadledvin, hraje vyznamnou roliigraveni

v3ech tuk;, ale roviZz ma schopnost ucpat Zivétdilezité tepny a zisobitsmrt.
Potrebuje naSedo cholesterol?

To ano, ale mi ho negebujeme fjimat v potra¥. NaSe jatra vyprodukuji vSechen
cholesterol, ktery organismus peiuje. Zel, ¥tSina lidi u nas fijima v potrav
400-500mg cholesterolu navic. A to je ten cholestétery ndm pak zisobuje potiZe.

Potraviny obsahujici cholesterol

Je to velice jednoduché — cholesterol se nachaziepe potravindch zivisného

puvodu. Potraviny rostlinnéhaoipodu Zadny cholesterol neobsahuiji.
Bezpé&na hladina cholesterolu v krvi

Aby nedochazelo krozvoji aterosklérézy. Dagofi odbornici krevni hladinu
cholesterolu nizsi nez 4,1mnol/l.

Zapamatujte si, Zze hladina cholesterolu v kgviximo zavisla na to co jite. Strava
chudé na tuky (obsahujici pouze 15 procent energi&i) a bohata na vliakninu dokéze

snizit hladinu krevniho cholesterolu o 20-35 pracen
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Neboli a neni vidt

VEtSina pacierit si uedomi nebezp#, které pinasi vysoka hladina cholesterolu,
teprve tehdy, aZz prethji svij prvni infarkt nebo mozkovou mrtvici. V této chvil
jiz maze byt na napravu poZd Proto sledujte se svym lékan hladiny svého

cholesterolu,a pokud zjistite, e mate zvySen§nia s Iébou as>
Rakovina

MiZe se to zdat netfkitelné, ale ¥tSinu nefastji vyskytujicich drulii nadorovych
onemocsini si lidé zmisobuji sami. Obvyklou fiiéinou je trvalé jgsobeni negativnich
vliva Zivotniho prostdi. To co jimeci pijeme, kde Zijeme a pracujeme, zda se
i my nestaneme dalSi éth Lékaska w¥da zaznamenala v poslednich letech UZzasné
pokroky. Je mozZné jiz vraném stadiu odhalit imjSi druhy nadar a také jejich
lécba je progresiwsi, a tak se vyraznzvySil paet €ch, kdo @eziji onemocani
rakovinou. Na druhé strarje nutno podotknout, Zze kazdgvrty obyvatelCR zente
na rakovinu. Tento stav lze ovSem é&mt. Kdybychom dodrZzovali jednoducha
preventivni opaeni, v 70-80procentechiipadi by se nadorové onemagri vibec

nemuselo projevit.
Ochota pfedchazet onemocéni
Rakovina plic

Tento druh p#it v CR u mui mezi nefastjsi, ba dokonce v tomto smu drZzime
celos¥tovy primat. VSichni jsou schopni vSeho, krdmneny Zivotniho stylu. Doie
védi, Ze rakovina plic Uzce souvisi s kenim.Dokonce na kazdé krabeé cigaret
je to napséno. &oli jiz tisice lidi grestalo koiit, jeS€ stéle kowi kazdy teti muz

a kazda pata Zena.

29 v8eobecna zdravotni pajdvnaCR, Nadani fond, 1997,
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M4 jidlo vliv na rakovinu?

UZ pohled do statistiky naitka, Ze za népstji se vyskytujici rakovinou plic jsou
na druhém mista tetim mis nddory prostaty a tlustéhdeta. U Zen pakipvladaji
nadory prsu, tlustéhoistva dlohy a vajéniki. Rozsahlé studie potvrdili Ze minimaln
50 procent &chto onemocEni je zpisobeno nading bohatou vyZivou a zviast

pak @iliSnym mnoZstvim tuk ve stra¥. Divod v3eho je nespravné stravovani.

Pouze ¢tyri faktory ZzZivotniho stylu — nekactvi, abstinence, strava bohata
na vlakninu a chuda na tuky — vSak mohou pomocievenci nddorovych onemaimi,

ktera trapi dneSni rozvinutou spiest. Takovy sen je rozhoélsplinitelny.

Cukrovka

Je onemoami, jehoZ vypuknuti a rozvinuti je zavislé mimoginna Zivotnim stylu.
Vyzkumem tohoto problému bylo nezpochybnitelprokdzano, Ze plati nedprosna

rovnice:zvyseni Zivotni Urovré = zvySeny vyskyt cukrovky.

Co je cukrovka?

Cukrovka je onemoami, pfi kterém organismus neni schopen vyuzit gluk6zarakt
se pak hromadi ve zvySené koncentraci v krvi. Qebblém se t& kolem inzulinu,
ktery je produkovan v beta-Bkach Langerhansovych o&tka pankreatu (slinivky
biiSni). Inzulin umo#uje pesun glukézy z krve do bk a timto zgisobem

pak dochazi ke snizovani jeji koncentrace v krvi.
Prevence ped cukrovkou
Redjit vzniku cukrovky a nebo i oddalit ockolik let mizeme udrZzovanim

optimélni Elesné hmotnosti, zémou nezdravé vyZivy a Zivotospravy, vedouci

k poruchdm metabolismu, ke kterym dochat#i giejidani, ponocovani, konzumaci
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alkoholu, kodieni a podob& To jsou pevazri ,civiliza¢ni choroby*“¢i zlozvyky, které

miaZeme zcela vylatit ze svého Zivota, pokud chceme zdrawspokojed #it3°

Obezita

Zdravy Zivotni styl je poslednich letech celdsvym trendem, ale dostavéa
se konén¢ i do naSich doméacnosti. Jednim ze zakladnich kamdravého Zivotniho
stylu je rozumné sniZzovani nadvahy. Nadvdha a tdbgei sodasnym problémem,

neba’ s sebou $N4Si krong jiného tak&adu zdravotnich komplikaci.

V Ceské republice se néklad za poslednich zhruba osmnact lettgtolidi
s nadvahouci obéznich zdvojnasobil a nadvaha nebo obezitailgst vice nez
polovinu populace stdniho ¥ku. Obyvatelé naSi zemsou v sodasné dob podle
praizkumi Swtové zdravotnické organizadetim nejtlustSsim narodem v EviopNejen,
Ze to neni hezké na pohled, ale je tedevSim nezdravé a chcete-li také nemoderni.

Nadvaha nam ubliZzuje na zdravi vice, nez si myslime

Obezitou trpi na g 300 milion lidi a stala se straSakem moderni doby. Nejenze
zpasobuje zdravotni problémy po fyzické strdnce, alé také velky vliv na naSi
psychiku. Vedle ¢isté estetickych narak na vzhled odporuje obezita zdravému
Zivotnimu stylu. Je nositelem rizika vzniku zavadmyonemoc#éni. Rebyt&na kila
znamenaji fikrat Vétsi riziko vzniku cukrovky, rakoviny @ozniho ¢ipku, dvakrat
az tikrat vySsi riziko hypertenze, o polovirdasgjsi umrti na srdéni a cévni nemaoci.

Lécite-li obezitu, odstraniteffginu i zbylych onemoani.
Zdravotni komplikace obezity
Nadory
Lidé , ktéi jsou v dtstvi obézni, maji dle vyzkumu o 20% vySSi Saneib&dou

trpét v dosglosti nadorovym onemoeénim. Jde o nadory gynekologické, dale

kolorektalni a urologické.

30 Merhaut, T. Diabetes a Zivotni styl. VSeobecna wtra pojidovnaCR, 1997,
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Kardiovaskularni rizika

S obezitou se poji také hypertenze, ischemickaotizosrdéni, hypotrofie a dilatace

levé komory srdéni, cévni mozkovéifhody a tromboembolické choroby.
Pickwickiv syndrom
Vznika i velké obezi, coZ je zfisobeno vysokym obsahem visceralniho tuku
v dutiré brisni. Plice se tak nemohou dostaterozepnout, jsou vytt@vany nahoru
a vznika tak nedostatea ventilace a dusnost.

Syndrom spankové apnoe

NefastjSi projev kratkodobé zéstavy dechu ve spankiuchrapani poklesem

mékkého patra.

Zazivaci obtize

Gastroezofagealni reflex (paleni zahy), kyhucové kameny, zay Zlucniku

Ci jaterni steat6za (tmeni jater).
Ortopedické obtize

Artr6za nosnych kloub(kycle, kolena), vertebrogeni obtiZze (bolesti zad).
Psychické obtize

Obézni lidé jsodasto spoléensky diskriminovani (anti-fat rasismus), trpi nraly

sebe¥domim, casté je sebeohvovani, deprese, Uzkosti, které se mohou stat

nezvladatelné a omezujéiné fungovant:

31 http://www.obezita.com
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3.4 Clovék v moderni spolg&nosti

Sowasny s¥t, ktery se vyviji rapidni rychlosti, neddovéku chvili oddechu.
Neustale se zvySujici pracovni naroky, vSuttgnny stres a nervozita, zhorSovani
Zivotniho progiedi — to jsou faktory, které zasadnimigpbem ovliviuji Zivotni styl
(jde o zpisob Zivota jedince) jedinc€lovék zkratka nem&as na to, aby se staral
0 své vlastni zdravi — vede nezdravyisgb Zivota a tim padem se zvySujecqto
psychosomatickych chorob, jako je ni&fad infarkt¢i rakovina. VSemozné okolnosti
pusobi velice negativhna jeho psychiku (ndppouhé zpravy v televizi, jiz zminy
shon a stres). Z Zivota se poté stava stereotylpdi seustale se opakujicich akci,
coz vede kfrustracim, depresim a v krajnidffipgdech i k mentalnim porucham.
MladdeZ a drogy je v dnedni dolvelkym problémem. iedevsim zalezi na prosti,
ve kterém mlady jedinec wWst4. Pokud wvyista v dobrych rodinnych pafrech
a je dole a cileédoms vychovavan, pak je velikd ngd, Ze bude natolik ment&in
vysgEly, Ze bude schopenigkonat nejiizrejSi nastrahy moderniho &a. Velkym
problémem vtomto s#ému jsou drogy, které jsou v stasné dob dostupné,
vice nez kdykoliv pedtim. To velkd hrozba pro jedince, ikteyristaji ve Spatnych
rodinnych pondrech. NaSe spateost klade na lidi nemalé naroky a hlawelké
prekazky, které je nutnoigkonat a udrZet si zdravy Zivotni styl ve vSechérsch

zivota.
Kdo je zodpo#dny za propagaci zdravého Zivotniho stylu?

Na propagaci zdravé stravy a zdravé dyamické aktivity by se rfla podilet cela
fada instituci, viAdou a odborniky na vyZivué¢paje, ges potravingsky piaimysl
a média az po samotné siditele. Podpora zdravé vyZzZivy s nizkym obsahenu tuk
a vysokym podilem sachafid ¢erstvého ovoce a zeleniny, podepd pravidelnou
davkou fyzické aktivity je komplexni ukol,fipkterém je teba vzajemna podpora
instituci. A je to sam spimbitel, ktery si vybir4 potraviny a tento ¥hje ovlivrén
celou fadou faktoh jako je nap. kvalita, cena, chiy tradice, dostupnost, pohodli.
Vychova spdkbiteli, vyvoj a implementace nuéniich dopordeni, nutréni ozngeni,

nutriéni vychova ve Skolach a vice moznosti pro fyziclkdtivitu — to vS8echno jsou
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néstroje, které mohou pomoci zlepSeni zdravéhotrdilo stylu a zvySeni duSevni

a fyzické pohody.

3.5 Diki zawr

Skuteéné je treba, aby stlovek uvedomil, jak si Skodi tim, kdyZ nezdrayi, kdyz se
navic nepohybuje. Takovy ten zazity model knedllo-zepo, gak, spanek po alué,
svainka, pivko, noviny, televize je z¥ijici. Lidé opravdu Ziji stragna nedava
to smysl. Jen zdravy Zivotni styl dava smysl, kabligyse ndl ve vlastnim zajmu nait
zdraw Zit, vtom je v8echno <lesna aktivita, zdravé jidlo, spanek, Zivotni pfedi
Lidé se musi natit UspsSre zvladat nahlé stresové situace, které jiimgsi kazdodenni
Zivot. Fi nedodrZzovani zdravého Zivotniho styliichazi téZ skdy netekaré zavazné
nemoci. Nemoci jsoutdledkem Spatnych stravovacich nayykegiznivého Zivotniho
prostedi a negativnich vliy, které na nastsobi ze vSech stran. Yeti kapitole jsem
se snaZila objasnitehteré problémy $ nedodrZovani zasad zdravého Zivotniho stylu.
V praci jsou popsany jenckteré problémy, které mohou vznikat, ale sknotest
je rekdy mnohem horSi a zavagsi. Jen mal&ast nasi populacergrhazi na zdravy
Zivotni styl a snaZzi si ho udrZzet. N&S stat seslqumi dob snazi propagovat zdravy
Zivotni styl pro vSechny &kové kategorie, které jsou zastoupeny v naSi régribl
Vynaklada nemalé finani poloZzky na propagaci a udrZzeni zdravého Zivatrstylu

v naSi spolénosti.
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4. Vyzkum zdraveho zivotniho stylu

Diplomova prace by nebyla dokema, kdybychom se nezabyvali vyzkumem
zdravého Zivotniho stylu v naSi spiiesti. Vyzkum byl proveden viznych ¥kovych
kategoriich bez ohledu na stupezdilanosti a pracovniho tazeni. V za¥ru prace
jsem vypracovala #kolik kasuistik. Jednotlivé kasuistiky se tykajinZzekteré dosahly

vysokého ¥ku.
4.1 Metodologie vyzkumu

Vyzkum jsem provada pomoci dotaznikové metody u skupiny Zen aimibale
jsem rozdlila jednotlivé wkové kategorie do dvou skupin nezavisle na pohlavi.
Zantila jsem se na mladou generaci mezi 15 — 26 rofgreeraci starsi 46 — 60 roky.

V tomto vyzkumu budou hodnoceny jednotlivé zadatézlky vzdy pomoci tabulky

a grafu.

Dotaznik byl vypracovan formou otazek, tykage jednotlivych &kovych skupin.
Je zamifen na chovani a zajmy dotazovanych skupin v nadlessti. Obsahuje
sociodemografické udaje jednotlivych ¢astniki. Dale jsou uvedeny otazky

ze zdravého Zivotniho stylu a negativnich ¥lpisobicich n&lovéka naSi spolaosti.

V zavru prace jsem se zatila na kazuistiky Zen, kteréigsahly jiz 80 let. Jako
posledni byla vypracovana kazuistika nejstarstaoky naSi republiky. VSe bylo
vypracovano pomodiizeného rozhovoru s Zenami. Jsem rada, Ze se mafilptideny
rozhovor s nejstarSi ¢ankou v podzimnich #sicich minulého roku, protoze v zéum
roku zentela.
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4.2 Analyza vysledk vyzkumu

V prvni¢asti jsem hodnotila rozdilnost odgoN na zadané otdzky u mua Zen.
Nepihlizela jsem kwku a vzélani jednotlivych respondeint V této casti
je u rekterych odpowdi velmi odliSné mysSleni miZa Zen. Celkovy ptet respondefit
bylo 60 (30 Zzen a 30 mtig

Zdravy Zivotni styl

1. Travite suj volny ¢as aktivnim pohybem?
Dotazovani réli moznost vybrat zé&chto odpoydi:
- ano- kazdy den,
- ano- jednou az 2x tydn
- ano- filezitostr,

- ne- nesportuiji.
Odpowdi muzi a Zen nezavisle nagku

Tato otdzka byla zodpé&dkna ve prosgch muzi.Vice jak 26% mui sportuje den®
a jen necelych 17% Zen. Zeny pravideirecvii, cviéi tak jednou aZ dvakrat tydn
Nejvice kladnych odpadi bylo zandteno na pilezitostné cwieni. Z tohoto vyzkumu

téz vyplyva, Ze vice jak 30% Zen nagwuibec a pro sebeéh velmi malo. U mui

je to jen 20%. Muzi jiz v naSi spdleosti se snazi dbat na svoji postavu a na celkovou

pohybovou aktivitu.

Tabulka 1 Odpowédi na otazku¢. 1 — muZzi a Zeny

Odpovéd’ muZzi Zeny | muzi (%)| Zeny (%)
ano-kazdy den 8 5 26,6 16,6
ano-jednou az 2x tydri 6 6 20 20
ano-prilezitostné 10 10 33,4 33,4
ne-nesportuji 6 9 20 30
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Graf 1 Odpovédi na otazku €. 1 — muzi (v %)

muzi (%)

20%
27%

33% 20%

@ ano-kazdy derl ano-jednou az 2x ty@nd ano-gileZitostré O ne-nesportu;

Graf 2 Odpovédi na otazku €. 1 — Zeny (v %)

zeny (%)

17%

30%

20%

33%

@ ano-kazdy derl ano-jednou az 2x ty@nd ano-filezitostré O ne-nesportuj‘

Odpowdi vékovych kategorii 15-26 let a 46-60 let nezavislepwhlavi

V této otazce z vyzkumu vyplynulo, Ze 26,7%add generace sportuje kazdy den,
pak nejvice 40% sportuje jertileZitostre. V nékterych gipadech je sport pro mladou
generaci ztratatasu. Oproti tomu ve &kové kategorii 46-60 let je pohyb s@sti

denniho rezimu. Vice jak 50% respondesportuje alespojednou tyds.
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Tabulka 2 Odpowédi na otazku ¢. 2 — dle ¥ku

Odpovéd’ 15-26 | 46-60| 15-26 (%) 46-60 (%
ano-kazdy den 4 4 26,7 26,7
ano-jednou az 2x tydrt 2 2 13,3 13,3
ano-prilezitostné 6 2 40 13,3
ne-nesportuji 3 I 20 46,7
Graf 3 Odpovédi na otazku ¢. 1 — W&k 15-26 (v %)
15-26 (%)
20%
27%
13%
40%

@ ano-kazdy derl ano-jednou aZ 2x ty@nd ano-gileZitostré [ ne-nesportu;j

Graf 4 Odpovédi na otazku ¢. 1 — &k 46-60 (v %)

46-60 (%)

27%
47%

13%

13%

@ ano-kazdy derl ano-jednou aZ 2x ty@nd ano-gileZitostré O ne-nesportu;
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2. Jakému pohybu se ve svém volnéase ¥nujete?
Dotazovani nili mozZnost vybrat zéchto odpodi:

- rekre&ni pohyb /prochazky,apod/,

- cvi¢eni /j6ga, aerobik, posilovani/,

- aktivni pohyb /cyklistika, &h apod./,

- nemam aktivni pohyb.

Odpowvdi muzi a Zen nezavisle nagku

V druhé otdzce jsem se dod#i, Ze jsou velmi oblibené prochazky a hlavn
rekred&ni pohyb jak u muk 40% a u Zen vice nez 53%. Dale Ze®rgtpji cviceni
v podol& j6gy, aerobiku vice nez muzi. MuZzi oproti tondasgji jezdi na kolech
a kehaji v girod. Vyzkum ukazal, Zeast naSich obyvatel ve volnétiase vibec
nesportuje. Jsou to lidé, kterym je jedno, jak \dgjaa jaky je jejich zdravotni stav.

Nedok&zi pochopit, Ze zdravy Zivotni styl je podénintéZ pohybem.

Tabulka 3 Odpowédi na otazku €. 2 — muzi a Zzeny

Odpovéd’ muZzi zeny | muzi (%) | Zeny (%)
rekreaéni pohyb 12 16 40 53,3
cvi¢eni 7 9 23,4 30
aktivni pohyb 5 2 16,6 6,7
nemam aktivni pohyb 6 3 20 10
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Graf 5 Odpovédi na otazku €. 2 — muzi (v %)

muzi (%)

20%
40%

17%

23%

O rekre&ni pohyb @ cvi¢eni O aktivni pohyb nemam aktivni pohylb

Graf 6 Odpovédi na otazku €. 2 — Zeny (v %)

Zeny (%)

10%
7%

53%
30%

O rekre&ni pohyb B cviceni O aktivni pohybO neméam aktivni pohylb

Odpowdi vékovych kategorii 15-26 let a 46-60 let nezavislepahlavi

Mlada generace, kdyZz se pohybuje, tak je #0% rekreéni pohyb/prochazky/.
Aktivni pohyb a cwieni provozuje jen 20% respondéntJkazuje to, Zze doopravdy
mlada generace nema pohyb v lascgkdva kategorie 46-60 je pohybovyrovnargjsi.
Hlavné prevazuje rekrami pohyb, ale existuji i ti, kieésportuji ve vySSimeku kazdy

den. Pro své zdravilji vice, neZ zastupci mladé generace.
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Tabulka 4 Odpowédi na otazku ¢. 2 — dle ¥ku

Odpovéd’ 15-26 | 46-60| 15-26 (%) 46-60 (%
rekreaéni pohyb 6 5 40 33,3
cvi¢eni 3 0 20 0
aktivni pohyb 3 4 20 26,7
nemam aktivni pohyb 3 6 20 40

Graf 7 Odpovédi na otazku ¢. 2 — 15-26 (v %)

15-26 (%)

20%

40%

20%

O rekre&ni pohyb M cvi¢eni O aktivni pohyb nemém aktivni pohylb

Graf 8 Odpovédi na otazku ¢. 2 — 46-60 (v %)

46-60 (%)

33%
40%

0%

27%

O rekre&ni pohyb B cvi¢eni O aktivni pohybd nemam aktivni pohylb
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3. Kolik hodin denr pFiblizné spite?
Dotazovani nili mozZnost vybrat zéchto odpodi:
- 9 hodin a vice,
- 6 -8 hodin,
- 5hodin a méa

Odpowvdi muzi a Zen nezavisle nagku

Tato otazka byla kladena z pohledu spankuyKtejeden ze zakladnich ukazatel
zdravého Zivotniho stylu. Spanek je igtny k n&erpani nové energie a hlavn
pro celkovy odpéinek organismu. Rzkum ukazuje, Ze muzi spi vipnéru 6-8 hodin.
Zeny spi vice hodin asi v 14%. Doba spanku odpowvidiladnim poZadavikn

na zdravy spanek a na celkovou dobu @dpa organismu.

Tabulka 5 Odpowédi na otazku ¢. 3 — muzi a Zzeny

Odpovéd’ muzi zeny | muzi (%) | Zeny (%)
9 hodin a vice 2 4 6,7 13,4
6 - 8 hodin 25 23 83,3 76,6
5 hodin a méré 3 3 10 10

Graf 9 Odpovédi na otazku ¢. 3 — muzi (v %)

muzi (%)

10% 7%

83%

@ 9 hodin a vicell 6 - 8 hodinO 5 hodin a mé#
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Graf 10 Odpowédi na otazku¢. 3 — Zeny (v %)

zeny (%)

10% 13%

7%

@ 9 hodin a vicel 6 - 8 hodinO 5 hodin a méﬁ‘

Odpowdi vekovych kategorii 15-26 let a 46-60 let nezavislepudlavi

Odpo¥di na tuto otazku ukazaly, Zékova generace 15-26 let spi vipru denr
6-8 hodin. Jen 13,3% mladé generace spi vice jabdn. 20% std jen 5 hodin
spanku denh U wvékové kategorie 46-60 let je spanek réledy jen do dvou skupin.
Milovnici spanku 13,3% siji vice jak 9 hodin. Ostatni respondenti 86,7%aggimalni
dobu a to je 6-8 hodin. V této otazce se nepotviiizeni, Ze starSi generace spi énén

Tabulka 6 Odpowédi na otazku¢. 3 — dle ¥ku

Odpovéd’ 15-26 | 46-60| 15-26 (%) 46-60 (%
9 hodin a vice 2 2 13,3 13,3
6 - 8 hodin 10 13 66,7 86,7
5 hodin a méré 3 0 20 0
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Graf 11 Odpowédi na otazku¢. 3 — 15-26 (v %)

15-26 (%)

13%

20%
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@ 9 hodin a vicell 6 - 8 hodinO 5 hodin a mé&

Graf 12 Odpowédi na otazku ¢. 3 — 46-60 (v %)

46-60 (%)
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4. Myslite, Ze je doba vaSeho spanku désjii?

Dotazovani nili mozZnost vybrat zéchto odpodi:

- ano,

- ne.

Odpowdi muzi a Zen nezavisle nagku

Polovit muzi doba spanku vyhovuje. Jsou spokojeni s ¢dp@m, ktery je
dosta&ujici. Podle vyzkumu jsou Zeny spokojeni v pol@vitotazanych. U &kterych

Zen je i 10 a vice hodin malo. Retuji na suj odpaiinek i 12 hodin spanku. Tyka se to

mladSi generace, ktera mé i negativi$top ke zdravému Zivotnimu stylu.

Tabulka 7 Odpowédi na otazku ¢. 4 — muzi a Zzeny

Odpovéd’ muzi zeny | muzi (%) | zeny (%)
ano 19 15 63,3 50
ne 11 15 36,7 50

Graf 13 Odpowédi na otazku €. 4 — muzi (v %)

37%

muzi (%)

O ano @ ne
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Graf 14 Odpowédi na otazku¢. 4 — Zeny (v %)

zeny (%)

50%

O anolne

Odpowdi vékovych kategorii 15-26 let a 46-60 let nezavislepwdlavi

Mladi lidé jsou ve 40% spokojeni s dobou sparit&i jim a nemaji paebu delSiho
spani. 60% mladé generace by spalo viceiadew ji nevychazi delSi doba pro spanek.
Myslim, Ze divod wtSi poteby spanku je kdyZz mlada generace riange zdbavné
podniky a pak dospavaji pro#ld noci. StarSi generace je spokojena s délkoukspan
Z 66,7%. Jen 33,3% respondeneni spokojeno se spankem. Hlawe to tyka vkove
kategorie okolo 50 let. Z vyzkumu vyplyva, Ze tatdkova kategorie je vice unavena,
a potebovala by vice oddechu.

Tabulka 8 Odpowédi na otazku ¢. 4 — dle ¥ku

Odpovéd’ 15-26 | 46-60] 15-26 (%] 46-60 (%
ano 6 10 40 66,7
ne 9 5 60 33,3
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Graf 15 Odpowédi na otazku €. 4 — 15-26 (v %)

15-26 (%)

40%

O anolne

Graf 16 Odpowédi na otazku €. 4 — 46-60 (v %)

46-60 (%)

Oano @ ne



5. Jakcasto dend jite?

Dotazovani mili mozZnost vybrat zéchto odpodi:
- 2X,
- 3%,

- 4x avice.

Odpowvdi muzi a Zen nezavisle nagku

Zdravy zivotni styl ukazuje, Ze Blovek ¢l jist 4x a vice denh Jidlo by ndlo byt
v menSich porcich a kvalitni. # by obsahovat zdravé potraviny, které jsourglmé
pro vyvoj organismu a udrZzeni dobrélesné kondice. U muZ se projevuje §tsi
nepravidelnost jidla a objevuje se i &kterych jidlo jen 2x denn Zeny jsou v jidle
pesliveéjSi a vice dodrzuji spravny postup ve stravovéedi ¥ 67% vice nez 4x dedin
Spravné rozloZeni stravyelilem dne ma vliv na zdravotni stav a hkawra obezitu

u lidi.Nékteré nemoci téZ pochazeji ze Spatnych stravovadeik.

Tabulka 9 Odpowédi na otazku ¢. 5 — muzi a Zzeny

Odpovéd’ muzi Zeny | muZi (%) | Zeny (%)
2X 3 2 10 6,7
3x 9 8 30 26,7
4x a vice 18 20 60 66,6

Graf 17 Odpowédi na otazku €. 5 — muzi (v %)

muzi (%)
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@ 2x W 3x O 4x a vice
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Graf 18 Odpowédi na otazku¢. 5 — Zeny (v %)

zeny (%)

7%

27%

@ 2x W 3x O 4x a vice

Odpowdi vékovych kategorii 15-26 let a 46-60 let nezavislepwhlavi

NaSe mlada generace ji podle spravnych zagsdyva to 4x a vice dernHlavns
ma pravidelné jidlo (snidanod maminky, swény pripravené u Skolni tasky, &t
ve Skolni jidel® a odpoledni swénu a hlave teplé veere). 40% dotazanych z mladé
generace ji 3x dewra to z divodu dojizéni do Skoly nebo za#stnani. Na pravidelné
jidlo jim nezbyva toliktasu. U starSi generace jecpbdennich jidel vyrovnany. Vice si
hledi pravidelnosti a pestrosti ve vy&ivHlavns okolo 60 let si doieji jidlo v klidu

a pohod.

Tabulka 10 Odpowdi na otadzku¢. 5 — dle ¥ku

Odpovéd’ 15-26 | 46-60| 15-26 (%) 46-60 (%
2X 1 0 6,6 0
3x 6 7 40 46,6
4x a vice 8 8 53,4 53,4
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Graf 19 Odpowédi na otazku¢. 5 — 15-26 (v %)

15-26 (%)
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40%

O2x @3x O4x a vice‘

Graf 20 Odpowédi na otazku €. 5 — 46-60 (v %)

46-60 (%)
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6. Snazite se jist zdr&yryby, celozrnné pévo, netwna jidla, ovoce a zeleninu)?
Dotazovani nili mozZnost vybrat zéchto odpovdi:

- ano jim zdraw,

- snazim se jist zdray

- ne- jim to, co mam rad.
Odpowvdi muzi a Zen nezavisle nagku

Odpo¥di na tuto otazku ghvelmi prekvapily. Z vyzkumu vyplyva, Ze muZi ji jen to
co jim chutna, bez ohledu nat$wzdravotni stav a celkovy stav organismu. Nehledi
na vyzivové hodnoty &astuji se jidly, které neodpovidaji zdravému Ziirotn stylu.
Maji radi twna jidla a hlavé hodreé korentna. Zelenina se nemusi v mnoh@pdech
objevit na jejich tafiich. U mu# je konzumace velkého mnoZstvi uzenin, které riepat
do zdravé vyzivy. Zeny hledi vice na zdravou vyZziguhlavi ji vice zeleniny

a zdravych potravin.

Tabulka 11 Odpowdi na otdzku¢. 6 — muzi a Zeny

Odpovéd’ muzi Zeny | muZi (%) | Zeny (%)
ano, jim zdravé 0 2 0 6,6
shazim se jist zdra¥ 8 19 26,7 63,4
ne, jim, co mam rad 22 9 73,3 30

Graf 21 Odpowédi na otazku €. 6 — muZzi (v %)

muzi (%)
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@ ano, jim zdra¥ B snazim se jist zdravd ne, jim, co mam réb
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Graf 22 Odpowédi na otazku¢. 6 — Zeny (v %)

zeny (%)

7%

@ ano, jim zdray B snazim se jist zdr&d ne, jim, co mam réb

Odpowdi vékovych kategorii 15-26 let a 46-60 let nezavislepwdlavi

Mlada generace ji zdrg V jejim jidelnicku se objevuje vice zeleniny a ndén
masnych vyrobk. TéZ potraviny si vice vybiraji podle chuti. 4% e snaZi jist zdrav
a stejny poet ji to co jim chutna. U starSi generace 86,7%eni to co jim chutna.
Nemaji v oblil¥ tolik zeleniny a davajifgdnost masnym vyrolikn. Hlavre lidé okolo
60 let konzumuji nezdravé potraviny jen protojirechutnaji a ji je od mladi.

Tabulka 12 Odpowdi na otazku €. 6 — dle ¥ku

Odpovéd’ 15-26 | 46-60| 15-26 (%) 46-60 (%)
ano - jim zdravé 1 0 6,6 0
shazim se jist zdra¥ 7 2 46,7 13,3
ne - jim to, co mam rad 7 13 46,7 86,7
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Graf 23 Odpowédi na otazku €. 6 — 15-26 (v %)

15-26 (%)

7%

46%

@ ano - jim zdra¥ @ snazim se jist zdr&\ ne - jim to, co mam réb

Graf 24 Odpowédi na otazku €. 6 — 46-60 (v %)

46-60 (%)

0% 1304

87%

@ ano - jim zdra¥ @ snazim se jist zdr&\d ne - jim to, co mém réb
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7. SlySeli jste uz o biopotravinach, jsou f@sti vasSeho jidel@ku?
Dotazovani nili moznost vybrat zéchto odpodi:

- ano, biopotraviny kupuiji,

- ano, ale nekupuiji je,

- he.

Odpowvdi muzi a Zen nezavisle nagku

Tato otazka byla poloZzena @vwddu WwtSi dostupnosti biopotravin. V naSich
obchodech jsou jiz koutky s biopotravinami. VeétSich ngstech se setkavame
i sobchody, které maji vprodeji cely sortimentogmtravin. Skuténost je,

Ze biopotraviny kupuje jen 20% mua 23% Zen. Ostatni vi, Ze existuji, ale pro jejich
drazsi poizeni je nekupuji. Newdomuji si, Ze cena je stanovena podle kvality g ta
mnohem lepSi neZ obgjné potraviny. V této otdzce je naSe spotest jen poatku.

Doufém, Ze rozvoj biopotravin bude ve teSterd lidé je budou vice pouZivat.

Tabulka 13 Odpowdi na otdzku¢. 7 — muzi a Zeny

Odpovéd’ muzi Zeny | muZi (%) | Zeny (%)
ano, kupuji 6 7 20 23,3
ano, ale nekupuiji 17 15 56,6 50
ne 7 8 23,4 26,7

Graf 25 Odpowédi na otazku €. 7 — muzi (v %)

muzi (%)

23% 20%

57%

O ano, kupujil ano, ale nekupujd ne
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Graf 26 Odpowvédi na otazku¢. 7 — Zeny (v %)

zeny (%)

27% 23%

50%

O ano, kupujil ano, ale nekupujd ne‘

Odpowdi vékovych kategorii 15-26 let a 45-60 let nezavislepwdlavi

Mlada generace vi, Ze biopotraviny existujaké jsou. Nekupuji je, protoZe jsou
financné narangjsi. Jen 13,3% z dotazanych maji biopotraviny véns\jidelnéku,
a znaji jejich kvalitu. Oproti tomu stejné proaenje ibec nezna a také nema snahu
je kupovat. StarSi generace si vice zakladad nagstisstravy a ve vyzkumu jsem
dosgla k z&¢ru, Ze se snazi kvalitnimi potravinami udrzet zdrav

Tabulka 14 Odpowdi na otazku €. 7 — dle ¥ku

Odpovéd’ 15-26 | 46-60| 15-26 (%) 46-60 (%
ano, kupuiji 2 2 13,3 13,3
ano, ale nekupuiji 11 6 73,4 40
ne 2 7 13,3 46,7
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Graf 27 Odpowédi na otazku¢. 7 — 15-26 (v %)

15-26 (%)

13% 13%

74%

O ano, kupujil ano, ale nekupujd ne

Graf 28 Odpowédi na otazku €. 7 — 46-60 (v %)

46-60 (%)

13%

@ ano, kupujil ano, ale nekupujd ne
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8. Vyuzivéate dopiky stravy (vitaminy, stopové prvky,vytazky &ndeéstlin apod.)?
Dotazovani nili mozZnost vybrat zéchto odpodi:
- ano,

- ne.

Odpowdi muzi a Zen nezavisle nagku

V naSem okoli se de&irsetkAvame s vyuzivanim dagt stravy. V kazdé |ékaen
a prodeji zdravé vyzZivy jsou nam dostupné dadpl stravy. Odpovdi na tuto otazku
mne gekvapily, protoZze se ukazuje, Ze vice jak polovd@éazanych mui53%)
pouziva dopiky stravy. Zde je patrno, Ze Zenyébpledi vice na sy zdravotni stav
a vice jak 67% Zen pouZiva diky stravy. Zeny jsou téZ vice &ldt pro sebe a hlagn
pro zdravy Zivotni styl. Snazi se vyzkouSet viceltku a vybrat ten, ktery bude

nejvice prosgsny pro jejich organismus.

Tabulka 15 Odpowdi na otdzku ¢. 8 — muzi a Zeny

Odpovéd’ muzi zeny | muzi (%) | zeny (%)
ano 16 20 53,3 66,6
ne 14 10 46,7 33,4

Graf 29 Odpowédi na otazku ¢. 8 — muzi (v %)

muzi (%)

53%

O ano M ne
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Graf 30 Odpowédi na otazku¢. 8 — Zeny (v %)

zeny (%)

33%

dano@ne

67%

Odpowdi vékovych kategorii 15-26 let a 45-60 let nezavislepwdlavi

Na tuto otdzku neni velky rozdil mezi mlada@aneraci a starSi populaci. VSichni se
snazi vyuzivat potravinovych dali. U mladé generace je tendence vyuZivat spiSe
posilujici napoje a starSi generace vyuZikiéodni produkty z Iékaren. Na nasem trhu
je negeberné mnozstvi dafa stravy a kazdy jedinec si irhe vybrat to co
mu vyhovuje nejlépe.

Tabulka 16 Odpowdi na otazku ¢. 8 — dle ¥ku

Odpovéd’ 15-26 | 46-60| 15-26 (%) 46-60 (%
ano 5 7 33,4 46,6
ne 10 8 66,6 53,4
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Graf 31 Odpowédi na otazku €. 8 — 15-26 (v %)

15-26 (%)

O anolne

Graf 32 Odpowédi na otazku ¢. 8 — 46-60 (v %)

46-60 (%)

47%
53%

Oano @ ne



9. Jak travite sij volny ¢as?
Dotazovani nili mozZnost vybrat zéchto odpodi:
- sportuji,
- pasivré odpaivam,
- s rodinou,
- ve spolenosti gatel /kino, tanec, divadlo, posezenitatpli/,

- vénuji se svym korgkam.

Odpowvdi muzi a Zen nezavisle nagku

Vyzkum v této otazce ukazal, Z&3ina Zen sednuje rodig a jen velmi mal&ast
ma své koriky a své patele. V prvnitad® je rodina a pak nasleduje volréas.
Odpowdi ukazuji, Ze jen 10% Zen sportuje ve svém volré@se a hlavh se &nuji
kulture a gateiim. MuZi maji jiny Zebicek na hodnoceni svého volnéliasu.
S rodinou ho travi jen 23% miuZale vice jak 44% sesmuje svym korttkam. Je patrno,

Ze v mnoha fipadech nechavaji muzi starosti o rodinu na bedtenh

Tabulka 17 Odpowdi na otdzku¢. 9 — muzi a Zeny

Odpovéd’ muzi zeny | muzi (%) | zeny (%)
sportuji 3 1 10 3,3
pasivré odpotivam 4 1 13,3 3,3
s rodinou 7 10 23,3 33,4
s prateli 3 12 10 40
vénuji se koni¢kim 13 6 43,4 20
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Graf 33 Odpowédi na otazku €. 9 — muzi (v %)

muzi (%)

10%

10%

@ sportuji @ pasivre odpaivam O s rodinoud s prateli B vénuji se kontkam

Graf 34 Odpowédi na otazku¢. 9 — Zeny (v %)
Zeny (%)

3%
20% 3%

33%

41%

O sportuji M pasivie odpaivdm O s rodinoud s pateli @ vénuji se konékim ‘

Odpowdi vékovych kategorii 15-26 let a 45-60 let nezavislepwhlavi

V této otazce jsou velké rozdily mezi mladeengraci a starSi populaci. Mlada
generace nejra&l travi volny ¢as s pateli a ¥nuje se svym kowiki. Zadny z tazanych
netravi volnycéas s rodii. Oproti tomu starSi &kova kategorie travi &Sinu ¢asu se
svoji rodinou a fateli. Rekvapivy vysledek je, Ze 46,4% starSi generageije Swvij
volny ¢as konékam. Nikdo ve volnéntase nesportuje, velmi zanedbavaji své zdravi,

kdyZ nemaji pohyb.
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Tabulka 18 Odpowdi na otadzku¢. 9 — dle ¥ku

Odpovéd’ 15-26 | 46-60| 15-26 (%) 46-60 (%
sportuji 2 0 13,3 0
pasivré odpotivam 1 2 6,7 13,3
s rodinou 0 4 0 26,6
s prateli 9 2 60 13,7
vénuji se koni¢kim 3 7 20 46,4

Graf 35 Odpowédi na otazku¢. 9 — 15-26 (v %)
15-26 (%)
13%

7%
0%

20%

60%

@ sportuji B pasivrie odpaivam O s rodinoud s prateli @ vénuji se kontkim

Graf 36 Odpowédi na otazku €. 9 — 46-60 (v %)

46-60 (%)

0% 139

27%

14%

@ sportuji @ pasivre odpaivam O s rodinoud s prateli M@ vénuji se kontkam
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10. Kolik volnéhofasu vam dend zbyva na své zajmy, kafkly, odp@inek?
Dotazovani nili mozZnost vybrat zéchto odpodi:

- 5 avice hodin,

- 2-3hodiny,

- 1 -2 hodiny,

- mére nez 1 hodina.
Odpowvdi muzi a Zen nezavisle nagku

Odpo¥di poukazuji na skutmost, Zze Zeny maji ménvolného ¢asu nez muzi.
schopni ho ¥novat svym kortkim. Jen 16% mu# nema volnycas na své kotky.
Zeny maji volnytas rozlozeny podle své prace a rodiny. Jestlize ysdirg vetsi dti,
které nepdebuji staly dohled jsou Zeny schopny vydeilespa 2-3hodiny pro sebe
a sveé koriky. Oproti tomu 27% Zen nema voligs na své kotky. V nasi spolénosti
stale neni optimalni uspidani v p& o rodinu mezi muzem a Zenouélleti muzi maji
zamistnani a pak je nic nezajima. Zeny musi stihnooiégtmani ,dti a zajistit chod
rodiny. Je znét, Ze rovnopravnost stéle neni navtakirovni, co by #a byt.

Tabulka 19 Odpowdi na otadzku¢. 10 — muzi a Zeny

Odpovéd’ muzi zeny | muzi (%) | zeny (%)
5 a vice hodin 4 5 13,3 16,7
2 - 3 hodiny 13 10 43,4 33,3
1 - 2 hodiny 8 7 26,7 23,4
méené nez 1 hodina 5 8 16,6 26,6
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Graf 37 Odpowédi na otazku ¢. 10 — muzi (v %)

muzi (%)

17% 13%

@5 a vice hodirl 2 - 3 hodinyd 1 - 2 hodiny mérg nez 1 hodin#

Graf 38 Odpowédi na otazku¢. 10 — Zeny (v %)

Zeny (%)

17%

27%

@ 5 a vice hodirl 2 - 3 hodinyOd 1 - 2 hodinyd mérs nez 1 hodin#

Odpowdi vékovych kategorii 15-26 let a 46-60 let nezavislepahlavi

Z vyzkumu vyplyva, Ze mlada generacgsmuje svym zajmim vice jak 3 hodiny.
Nemaji tolik starosti a mohou se bez prohiémeénovat konékim a odpdivat.
Podle rkterych dotazovanych je velmi &grpava studium a volnéheasu si musi
uzivat podle svého. StarSi generace je vazana p@sgnnostmi a proto d&nuje
konickam v priméru 2 hodiny den& Maji rodiny a ¥tSina z nich uz i vnatata, ktera

potiebuji jejich vSechen voln§as.
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Tabulka 20 Odpowdi na otadzku¢. 10 — dle ¥ku

Odpovéd’ 15-26 | 46-60| 15-26 (%) 46-60 (%
5 a vice hodin 1 2 6,6 13,3
2-3 hodiny 6 5 40 33,3
1-2 hodiny 3 5 20 33,4
méné nez 1 hodina 5 3 33,4 20

Graf 39 Odpowédi na otazku €. 10 — 15-26 (v %)
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@ 5 a vice hodirl 2-3 hodinyd 1-2 hodinyd mére nez 1 hodin#

Graf 40 Odpowédi na otazku €. 10 — 46-60 (v %)

46-60 (%)
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@ 5 a vice hodirl 2-3 hodinyd 1-2 hodinyd mére nez 1 hodin#
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11. Myslite, Ze méte dostatek volnéfasu?
Dotazovani mili mozZnost vybrat zéchto odpodi:
- spiSe ano,

- spiSe ne

Odpowdi muzi a Zen nezavisle nagku

V této otazce odpovidali jak muzi a Zeny skodNaSe populace si &ftije
na nedostatek volnéh@asu. V prvérac je treba usptadat swj zpiasob Zivota a tim si
urtité vyclenime rjaky ¢as pro svou péebu. Zbude nam chvilka pro sport a aktivni
odpaiinek. Dogrejeme si vice volnosti a zdravého vzduchu ve prcdsmasehoéta.
budeme méh nemocni a tim se zlepSi téZ naSe pracovni schtpaoza&lenéni
do pracovniho kolektivu. Na gatku je nedostateéasu a s tim souvisi cely nasigpb

Zivota. Remyslejte, zda Zijete spravnyigob a ve prosfeh vaseho zdravi.

Tabulka 21 Odpowdi na otdzku¢. 11 — muzi a Zeny

Odpovéd’ muzi zeny | muzi (%) | zeny (%)
spiSe ano 12 10 40 33,3
spiSe ne 18 20 60 66,7

Graf 41 Odpowédi na otazku¢. 11 — muzi (v %)

muzi (%)

40%

O spiSe andl spiSe n#
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Graf 42 Odpowédi na otazku¢. 11 — Zeny (v %)

zeny (%)

@ spiSe andll spiSe n#

Odpowdi vékovych kategorii 15-26 let a 45-60 let nezavislepwdlavi

Jak mlada generace i starSi nezavisle na edpovdéla, Ze volnéhocasu maji
nedostatek. Mladsi lidé se vymlouvaji na studiumvysoké naroky vytujicich.
Podle odpowdi, jim studium doma zabere vSechen vodag. Jeném, ktei neberou
studium tak vazh zbyvacas na koriky. StarSi generace to tabdnila, Ze pomahaji
détem a hlava nekdy prebiraji vychovné povinnosti u vnéat. Babéky a dtdové jsou
pln¢ vytizeni. Kazdy z dotazanych poukazoval, Ze simy3&kem je mén ¢asu. Prace

jiZ nejde, tak rychle aastji se musi zastavit a odgiaout.

Tabulka 22 Odpowdi na otdzku¢. 11 — dle ¥ku

Odpovéd’ 15-26 | 46-60| 15-26 (%) 46-60 (%
spiSe ano 4 6 26,6 40
spiSe ne 11 9 73,4 60

8C



Graf 43 Odpowédi na otazku¢. 11 — 15-26 (v %)

15-26 (%)

O spiSe andll spise n#

Graf 44 Odpowédi na otazku¢. 11 — 46-60 (v %)

46-60 (%)

40%

@ spiSe andll spise n#
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Negativni vlivy piasobici na¢lovéka

1. V jaké oblasti pracujete /nebo jste pracoval/?
Dotazovani nili mozZnost vybrat zéchto odpodi:
- fidici pozice,
- vedouci pracovnik,
- deInik,

- student/ka.

Odpowvdi muzi a Zen nezavisle nagku

Otazky z dotaznikové metody byly poleZzeny gideu kraje Vysoina, kde je
hlavnim od¥tvim zengdélstvi a na druhém mistutomobilovy piimysl. V odpodich
se vyskytuje vice jak 40%¢bhické profese. Ve 20% se objevuje vedouci pradovni
a to hlave pracovnici se #tdoskolskym vz&lanim. Vyzkum byl téZ proveden
mezi studenty a to v30%. N&S region se nachazdmd tetiny v pohrarii,
kde pracovni uplatmi je velmi Spatné. Je zde mnoho lidi bez &trmani nebo provadi
sezénni prace.odp&di mi potvrdily, Ze zalezi na vzdalenosti do kraisk nésta.
Jsme na hranici Jileského kraje a kraje Vy8ma. To znamend, Ze nés region je
na uzemi nikoho.

Tabulka 23 Odpowdi na otadzku €. 1 (negativni vlivy) — muzi a Zeny

Odpovéd’ muZzi Zeny | muzi (%) | Zeny (%)
Fidici pozice 3 2 10 6,6
vedouci pracovnik 1 6 3,3 20
délnik 15 12 50 40
student 11 10 36,7 33,4
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Graf 45 Odpowédi na otazku €. 1 (negativni vlivy) — muzi (v %)
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Graf 46 Odpowédi na otazku €. 1 (negativni vlivy) — Zeny (v %)

Zeny (%)
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O fidici pozice® vedouci pracovnild déinik O student
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2. Kolik hodin denr travite ve svém za#stnani?
Dotazovani mili mozZnost vybrat zéchto odpodi:
- 10 a vice hodin,
- priblizn¢ 8 hodin,

- 6 a mén hodin kaste&ny Uvazek/.

Odpowvdi muzi a Zen nezavisle nagku

Ve svém zamstnani travi vice nez 30% muZ0 a vice hodin. Muzi pracuji
pievazre v zentdélstvi, kde nelze hled na pracovni dobu. 70% miuodpowdélo,
Ze pracuji jen 8 hodin deara to jsou muZzi zadstnani v pimyslu, kde je stanovena
pevna pracovni doba. U Zen je pracovni dalexdq¥r 8 hodin den& Jen asi 23% Zen
pracuje na zkraceny pracovni Uvazek. Je taiodu pée o malé dti. Diive byla
moznost davat @i do jesli a matiskych Skolek. V dneSni debje nedostatek

mateaskych Skolek a pro to Zeny se snazi vyuZivat maZmksicené pracovni doby.

Tabulka 24 Odpowdi na otadzku €. 2 (negativni vlivy) — muzi a Zeny

Odpovéd’ muzi Zeny | muzi (%) | Zeny (%)
10 a vice hodin 9 4 30 13,3
8 hodin 21 19 70 63,3
6 a méré hodin 0 7 0 23,4

Graf 47 Odpowédi na otazku €. 2 (negativni vlivy) — muZi (v %)

muzi (%)

0%

@ 10 a vice hodirl 8 hodind 6 a méw hodin
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Graf 48 Odpowédi na otazku €. 2 (negativni vlivy) — Zeny (v %)

zeny (%)

13%

64%

@ 10 a vice hodirl 8 hodind 6 a még hodin

3. Co pro vas znamena za@stnani (studium)?
Dotazovani réli moznost vybrat zé&chto odpodi:
- zajiSeni zdroje pijmu,
- uplatréni svého vzéani a schopnosti,
- byt nezavisly/a,

- moznost dlat to, co n& bavi.

Odpowdi muzi a Zen nezavisle nagku

VétSina odpowdi na tuto otdzku byla, Ze zastnani je zdrojem ijmu a hlavr
uplatréeni svého vzdani a schopnosti. U ¢kterych respondeiit byly odpowdi,
Ze hlave pracuji kwili své nezavislosti na druhych &laj, co je bavi. Mladez
odpovidala, Ze po studium chce uplatnit hiawavé poznatky ze studia a pracovat

v oboru, ktery vystudovali.

Tabulka 25 Odpowdi na otazku ¢. 3 (negativni vlivy) — muzi a Zeny

Odpovéd’ MmuZi Zeny | muZi (%) | Zeny (%)
zajisténi zdroje prijmu 11 8 36,7 26,7
uplatnéni vzdélani 9 10 30 33,3
byt nezavisly 4 6 13,3 20
délat to, co mg bavi 6 6 20 20
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Graf 49 Odpowédi na otazku €. 3 (negativni vlivy) — muzi (v %)
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Graf 50 Odpowédi na otazku €. 3 (negativni vlivy) — Zeny (v %)
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4. Jak hodnotite své za¥stnani (studium) vzhledem k vaSemu soukromi?
Dotazovani nili mozZnost vybrat zéchto odpodi:
- préci /studium/ vykondvam natolik, Ze mi zasahgerho soukromi a zarave
ji_ podtizuji svij volny ¢as,
- i kdyZ nechcigasté&né zasahuje do mého soukromi,
- svou préci /studium/ a soukromi rozliSuji, proto@nechavam zasahovat

do svého soukromého Zivota.
Odpowvdi muzi a Zen nezavisle nagku

Z této otazky vyplynulo, Ze muzi si nechavagisto zasahovat své z&stnani
do svého soukromi. V 70% muZi odpovidali, Ze jimmgstnani zasahuje
do soukromého Zivota. Je to vSeéasu, ktery by bylo moZné&movat rodit a hlavre
vychow déti. Penize nedokéZi nahradit rodinnou vychovu arilgiitomnost rodii.

Zeny odpovidaly v 24%, Ze si praci nenechavajitzasat do soukromi. Vyplyva z toho

X 7

Jo

volny ¢as. Myslim si, Ze Zeny dokaZzi si |épe organizovag &s a hlava praci.

Tabulka 26 Odpowdi na otazku €. 4 (negativni vlivy) — muZzi a Zeny

Odpovéd’ muZzi zeny | muzi (%) | Zeny (%)
zasahuje do soukromi 7 10 23,3 33,4
¢astané zasahuje 21 13 70 43,3
nezasahuje do soukromi 2 7 6,7 23,3
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Graf 51 Odpowédi na otazku €. 4 (negativni vlivy) — muzi (v %)
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Graf 52 Odpowédi na otazku €. 4 (negativni vlivy) — Zeny (v %)
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5. Mate pocit, Ze pracujete (studujete) v klidnénogtiedi a gFijemném kolektivu?
Dotazovani nili mozZnost vybrat zéchto odpodi:
- prace /studium/ va&asto vyerpava,
- mate pocit, Ze starosti v z&stnani /studium/ vamipristaji gres hlavu,
- myslim si, Ze v kazdém zastnani /studium/ se vyskytujéjaké problémy
a starosti, které Ize vzdy kasit.

Odpowvdi muzi a Zen nezavisle nagku

V této otdzce se na odpaich shodli jak muzi a Zeny. Pracuji ve velkérani
v prostedi, které jim vyhovuje, a jsou spokojeni. Zenypsejevily jako més odoIné
pii vykonavani pracovnich Gkinl vV 30% je prace Werpava a v 13% si starosti z prace
nosi doni. Toto neni spravny #igob Zivota. Pracovni ukoly se pini v praci a doma
mame jiné starosti a hla¥rbychom se wli odreagovat a odgdvat od pracovnich
starosti. Z vyzkumu je patrno, Ze jiz vice neZopwla populace dokaze Zévdvee

v praci a pemyslet o svém Zivéta volnémiase.

Tabulka 27 Odpowdi na otadzku €. 5 (negativni vlivy) — muzi a Zeny

Odpovéd’ muzi zeny | muzi (%) | zeny (%)
¢asto vyerpavé 6 9 20 30
preristaji pies hlavu 5 4 16,6 13,3
Ize vzdyrieSit 19 17 63,4 56,7
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Graf 53 Odpowédi na otazku €. 5 (negativni vlivy) — muzi (v %)
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Graf 54 Odpowédi na otazku €. 5 (negativni vlivy) — Zeny (v %)
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4.3 Zawry z vyzkumu

Pomoci dotaznikové metody se prokézalo, jakgdivé zkoumané skupiny obyvatel
dodrzuji zdravy Zivotni styl. Mlada generace dsta v jinych Zivotnich podminkach
nez stedni a generaceudhodového ¥ku. K Zivotu gistupuje bez #Sich starosti,
nehladi jak se stravuji a jak traviagwolny ¢as. Jestli &co cElaji pro své zdravi a jak
by meli Zit, aby za wkolik let nengli problémy se zdravi a neobjevili se&které

civiliza¢ni choroby.

Stedni generace jiZz vice planuje a zajima se jakydsapem si chranit zdravi
a redl o tom uvaZzuji. Snazi se dodrzovat Zivotosprayejieh jidelntku se objevuji
biopotraviny a vitaminy pe¢bné k zékladnim Zivotnim pochiod. Volny ¢as rozdluji
mezi svou rodinu a soukromi. Pohybova aktivitagéeko ¥tSi nez u mladé generace.
V tomto wku jsou lidé vystaveni vice stresovym udalostemusinjim ¢elit tak, aby to

nemelo vliv na jejich zdravotni stav.

Dichodovy ¥k pro rekoho gedstavuje klidny spokojeny dim neruSeny Zivot.
Druha skupina vithodovém ¥ku ma aktivni pohyb, zajima se o spravnou
Zivotospravu a zapojuje se do kolektivnich akagré&fsou ptadany pro starSigkovou
kategorii. Swj Zivotni cil nevzdali a snazi se pro své zdraslatdi ve vySSim wku
maximum. Konzumuiji biopotraviny, pouzivaji vitamiodophky a svou pohybovou

aktivitou se snazifpdchazet nemocem, které se objevuji va.sta

91



4.4 Kazuistiky

Na zé&ur diplomové prace jsem si vybral&kolik kasuistik Zen, které jsou starSi
80 let. Zandtila jsem se na Zsob jejich Zivota a hlawnna Zivotospravu, kterou
ve svém Zival dodrZovaly. Pomocfizeného rozhovoru s jednotlivymi Zenami jsem
vypracovala kasuistiky. ProdmejlepSi kasuistika je o nejstarSicabce naSi republiky.
V podzimnich ndsicich roku 2008 jsem navstivila nejstarStantku nasi republiky
v Domow diachoddi, ktery se nachazi v BudiSkovicich. Zde pani atiaroku 2007
a zentela na pelomu roku 2008/2009.

Kazuistika ¢. 1

Osobni udaje
vek: 85 let
pohlavi: Zena

vzalani: dvouleta rodinna Skola

Pani Marie se narodila v lednu 1924 v Kostdiké Jemnice. Byla jako jediné &it
rodi¢t. Otec jezdil za praci do Rakouska (kfej Matka byla v domacnosti a starala
se 0 malé hospotsgtvi. Pani Marie si ze svého mladi vzpominda, Zeylnebdostatek
zékladnich potravin, protoZe jejich malé hospgetia je staéilo zasobovat. Zelenina
byla vypéstovana na zahradce (v té ddiez undlych hnojiv). V dnesni dabbychom

ekli, Ze to byly biopotraviny.

Za druhé sstové valky byl r@nik narozeni 1924 tot&nnasazeny na préaci
v Némecku. TéZ pani Marie byla totélmasazena v Mnichév(Eizenachu). Pracovala
ve zbrojnim pimyslu. Zde bylo nedostatek potravin a hlawycerpavajici prace.
Pracovali vice jak 12 hodin defirPo roce totalniho nasazeni se dostath dpmi, kde

z&tala pracovat v ze&dlstvi.
Vroce 1948 se provdala #epthovala se svym muZzem do pohgdnikde byly

osidlovany domy, které museli opustinmeiti obyvatelé. V malé vestie, ktera lezi

nékolik kilometri od rakouskych hranic, Zije doposud. Vychovald diti a cely Zivot
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pracovala v zegtélstvi. Na dotaz co ji nejvice chutnd, odpdtta, Ze nemusi mit
pokrmy z masa, ale hla¥nzeleninu a ovoce (jablka). V dneSnim pakiém wveku

je samostatna. Obhospdde malé hospodatvi, které ma pro radost. Tato starost
ji udrZzuje stalecipernou. Stale je schopna deénweatit a postarat se o chod

své domacnosti.

V tomto vysokém ¥ku velmi rddacte historické romany a sleduje televizi, udalosti
v naSi vlasti. Na zav rozhovoru si malinko postovala, Ze ji obas boli nohy
a pichazi zdravotni problémy spojené serigta Pani Marie pracovala cely Zivot
v zemeéd¢lIstvi, ale z rozhovoru nebylo poznat, jakkde musela pracovat. Nikdy si
na pracovni zatizeni néZbvala, jen na jejich rukou je Wt jakd dina je prace
zenedélstvi. Pevnému zdravi seéd proto, Ze nikdy nebyla v&Znemocna a nyni ma

kolem sebe své vnéata a pravnoudata, ktera ji dodavaji chdo dalSiho Zivota.

Kazuistika €. 2

Osobni tdaje
vek: 88 let
pohlavi: Zena
vzklani: vyuweni v oboru Svadlena,
ve 40 letech dokieni pedagogického vni

Pani Zd&ka se narodila v dubnu 1921. Jeji otec pracoval j&ktni a matka byla
v domacnosti. V rodih byla jediné dit. Détstvi prozila v Ostray, kde se narodil
jeji otec. Kdyz pani Zd&e byl rok jeji otec vaznonemocsl a byl upoutan 8 rak
na kizku. Po smrti svého otce se attvaly s matkou do jejiho rodSha Moravu.
Kde chodila do Skoly a téZz se Wia Svadlenou. Na dotaz jak to bylo vté dob
S potravinami ve ®st odpowdéla, ze ne vzdy bylo vSeho dostatekekiy byly
jen zékladni potraviny a masa velice malo. Z vypnavpani Zdéky vyplynulo,
Ze matka se znova provdala Zzdnika. Nevlastni otec se velmi delchoval k pani

Zdeice.

Vroce 1943 se provdala za&itale, ktery byl v totalnim nasazeni iecku.

Po néavratu dostal mistocitele v pohranii. Vté dok pani Zd#ka vychovavala
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svou dceru. Manzel byliploZzen na dalSi Skolu v pohréhi kde byl jmenovan
feditelem. V této Skole #ala pani Zd#ka pracovat jako pomocna sila v druin
Bylo nutno si doplnit vzélani a tak z&ala ve 40 letech studovat pedagogickou Skolu.
Na otadzku jaké bylo jejich zazemi a jak se stralmvadpo¥d zréla, Ze cely tyden
obédy byly ze Skolni jidelny a wda jen lehké veere, které se skladaly hlagn
ze zeleninovych jidel. Maso byvalo jen v skdZeleninu ngli ze své malé zahradky,
ktera byla vzdy vedle Skoly.

Do svych Sedesati let pracovala jako vychdkatee Skolni druzis. Po odchodu
do dichodu se #&novala vycho¥ svych vnodat a nyni ma velkou radost ze
4 pravnodat.

Ve svém vysokém &ku je samostatnd. Bydli sama v rodinném domku a siSe
obstarava sama. Velice radafivaro vnodata a pravnatata. V letnich nssicich rada
navstvuje svou chatu v krajinpiné les a rybniki. Je toCeska Kanada, ipkrasna
priroda, kterd pani Zdee dava dalSi silu do Zivota. Pani #kk i vtomto vysokém
véku velice radaite nadné knihy a hlavé se zajima o &hi v naSi spol&osti. Velice
rada si poslechne dechovou hudbu a zhlédne zajirfiemg. Po tomto rozhovoru
obdivuji jeji vitalitu a pehled o vSech udalostech, se kterymé reeznamila.
Jeji posledni slova byla, Ze by radda nasledovaleji skabicku, kterd se doZila
bez jednoho esice 100 let. V jejich radje dlouhovkost dana, jiz vice generaci
se dozilo pes 90 let.

Kazuistika €. 3

Osobni udaje
vék : 108 let
pohlavi: Zena

vza&lani: obchodni Skola ve Vidni

Pani Marta se narodila v roce 1900, zakladdéléni ziskala ve svém rodnéntsi.
Dale Sla studovat na obchodni Skolu do ¥idvi 19 letech se provdala za muze, ktery
mél obchod s textilem. Pomahala mu jakeetini, cestovala po Evré@ zdokonalovala
se ve francouzsténa remeing. Tyto jazyky ovladdala tak déb, Ze za minulého reZimu

piekladala programy z rakouské televizeéstdeko, kde Zila, bylo nedaleko hranic
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s Rakouskem a velndasto zde poslouchali rakouské programy v teleWani Marta
se proslavila ve svémdsie tim, Ze v 28 letech, tedy v ranérgku automobilismu, byla
prvni Zenou, ktera vlastnila #dila auto. Nejtive elegantni americkyte znaky

Durant a pak od roku 1948 Tatru 12. Rada sledoxzalaody formule 1. Bavily ji
i sporty — od brusleni a lyZovanifgs veslovani a plavani, kterémustala ¥rna

az do 98 let.

Nejhezi vzpominky ngla na prvni republiku, po druhé &wvé vélce vsak iisla
fada Kivd a strasti. Od znarodni firmy az po ¥znéni manzela a obou s§rnv letech
1949-1960. Musela v té ddmagiklad nedobrovolé hospodét na vlastni orné g,

pracovala i jako ukliz&ka. S kivdami, které ji provazely, se dokazala vyrovnat.

Do svych 107 let bydlela sama ve svém #&ambyla sobstaina. Pak se zdravi
zhorSovalo a bylaipmistna do domovaitthoddi. Donedavna brala pani Marta jediny
l€k, a to na cévy. Jedla vSechno s chuti. V dardichodd v ¢ervenci oslavila 108.
narozeniny a zZaly u ni problémy s dlzi. V posledni dobji trdpilo nedokrveni nohou
a Spatn slySela. Na konci #sice prosince zefmla. Byla nejstarSi obyvatelkou nasi

republiky a plnym jménem se jmenovala Marta Pokorna

4.5 Diki zawer

V aplikatni ¢asti diplomové prace jsem provedla vyzkum zdravékotniho stylu
pomoci dotaznikové metody. Zaia jsem se na d&kolik ukazatel, které souvisi
se zdravym Zivotnim stylem. Vyhodnotila jsem odfivmuzi a Zen nezavisle naku.
Hodnoceni prokézalo, Ze Zeny si vice hledi jakymisapem Ziji a jak se stravuji.
DokaZzi si rozdlit svij volny ¢as tak, aby jim zbyl i pro sebe a na jejich kégi Muzi
v nékterych gfipadech jsou pohodijsi, a nedbaji, jak se stravuji a jestli jejichizpb
Zivota nema Spatny vliv na jejich zdravi. Dale jseyhodnotila d¢ vékové kategorie.
Prvni je od 15-26 let a druh& 46-60 let. Kazdkova kategorie ma specifické&igtupy
ke zdravému Zivotnimu stylu. Vysledky jsou wyjday pomoci tabulek a graf
V zawru diplomové prace byly vypracovany kazuistiky paintizeného rozhovoru

s jednotlivymi Zenami. Jednalo se o Zeny star3éB80
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Zaveér

V nasi moderni spaleosti se dostava pojem zdravy Zivotni styl staleevi
do pogedi. Je nutno Zdaaznit, Ze lidstvo zgna ugednostiovat starost o své&lb,
vyZivu a prostedi, ve kterém Zije. Toto vSe ma velky vyznam petog naSi planetu.
UZ v historii znali spravné #igoby vyZivy a osobni hygieny.&déli, Ze ten kdo ma

pohyb je zdragjSi a odol’jsi.

V sowasnych podminkach jsoutipnivci pro utvdeni zdravého Zivotniho stylu,
hlavre jeho dodrZzovanitauz je to z&kladni vyZiv&loveéka, jeho stravovaci navyky
nebo pohybova aktivita. éEhto rékolik pojmi nAm ukaze, jak hospaddame se svym
organismem, zda si ho chranime nebo midow® ublizujeme. Kdyz jest pridame
jednotlivé faktory zdravého Zivotniho stylu jakogpanek, volngas, pohyb, duSevni
aktivita a hlave zvliddani narénych Zivotnich situaci. V8e mam ukéze jakym stylem
Zileme a zda si néjpravujeme podminky pro civilizai nemoci. B nesprdvném
zpasobu Zivota si izeme sami sabvycitat, Ze mam neni dob a citime se psychicky

Spatre.

V diplomové praci se zabyvam zdravym ZzZivotnétglem. Podminkami, které je
nutno dodrzZovat, protoZze kazdy jeutem svého zdravi. Lidé, Kieseiidi ukazateli
pro zdravy Zivotni styl jsou odddj$i proti civilizatnim chorobam, lépe reaguji
na stresové situace a hl&jsou pohybli¥jSi a neni od nich slySet styskani na bolesti
pohybového aparatu. Téz spanek a valy ma vliv lidsky organismus.ifiRlodrzovani
zdravého Zivotniho stylu se vSe projevi na zdrawotrstavu, pohybové aktiwit

a na dlouhogkosti.
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Resumé

V Uvodni kapitole jsou popsany némé zivotni formy sotastného lidstva. Dnesni
glovek by se mil zansiit na svoji osobu vice a znat debs\ij organismus. Zit Zivot
plnymi dousky, ale neublizovat si to je velky prdtol. VyuZivat v Zivat celistvost
¢lovéka a soundleZitost se &gm, neporusSovat komunikaci s druhydéioveékem,
zaujmout spravny postup k sobamému, vyuZzivat pohyb, dech, rytmus Zivota, mysl,
potrebnou zdravou vyZivu a@dchazet nemocem z porusovani zdravého Zivotnyha st

Lidstvo se musi nait Zit zdra¥ a plnohodnoté proZzit swij Zivot.

V druhé kapitole jsou popsanyigpby ovlivréni naSeho zdravi pomoci vyZivy.
Je patrno, Ze mnoho lidi ji to co jim chutna beledh na to co organismus pebuje.
NaSe spoknost musi ukazat lidem, Ze jsou zdravé-péSBp pro nas organismus,
a nezdravé potraviny, které Skodi lidskému organisM dalSi ¢asti se zabyvam
pohybem a jeho vliv na naSe zdravi. TéZ spanekojgelpny a zasahuje vyrazn
do naSeho Zivota. Bez spravné vyzivy, vydatnéhmlgpa aktivniho pohybu je nas
organismus unaveny, psychicky unaveny. Proto seimmussnaZzit byt v souladu
se zdravym Zivotnim stylem. Mit vSe pod svoji kofdu, tim si mnoho &ci usnadnime

a vyfeSime mnoho probléim

Treti kapitola pojednava o nedodrZovani zdravéhotiikio vlivu a negativnich
vlivech, které nam SkodiiPSpatném Zivotnim stylu se &aaji objevovat nemoci, stres,
psychické vg¢erpani. Opt se toto odrazi na lidech a ukazuji se zde moZnastravy
Zivotniho stylu. Jak je moZzno dodrZovat zdravy #ivestyl a pedchazet civilizénim
chorobam, ale i psychickému dgrpani. Nase moderni spét@st na nas stale klade
vysoké naroky v osobnim Zivohebo v pracovnim prasdi. Pro zvladani néznivych
podminek se musime ndu Zit zdravym Zivotnim stylem a bytusledni v jeho

dodrZovani.
Ctvrta kapitola se zabyva vyzkumem zdravého Zivatrétylu v nasi spolmosti.

Na z&klad dotaznikové metody byly poloZzeny otazky souvisejéc zdravym Zivotnim

stylem fiznym wkovym kategoriim, nezavisle na pohlavi a fimaZza Zenam, nezavisle
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na wku. Vyzkum ukazuje, Ze mlada generace je benevuiiiitke svému zjsobu
Zivota. StarSi lidé si jiz vice hlidaji @pob svého Zivota. SnaZi séegchazet
civiliza¢nim chorobam a psychickému derpani. U mu& se projevujecastjsi
nedodrzovani zdravého Zivotniho stylu. V jideékei se u nich objevuji takova jidla,
co jim chutnaji, bez ohledu na to jestli jsou zdraZeny si stj zpisob Zivota
dusledrgji hlidaji, a dokazi vydrZzet na zdravé vy&ia mit dostatek pohybu. Giitse
i ve vySSim wku libit, a uZivat si ¥ Zivot bez ¥tSich problém. Vyzkum v tomto

sméru ukazuje na jejich géivost.
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Anotace

Diplomova prace se zabyva zdravym Zivotnimesty Poukazuje na jednotlivé
historické etapy ve zdravém Zivotnim stylu. Dal@ipaje jednotlivé zfisoby zdravého
Zivotniho stylu nasi spalaosti. Je to nagklad spravna Zivotosprava, biopotraviny,
spanek, aktivni pohyb a duSevni aktivita. VSechm@wdiviiuje nas Zivot a hlawnnase
zdravi. Existuji i negativni vlivy, které upobi nepiznivé na nas$ organismus.
V diplomové préaci jsou popsany jen zakladni negrtivlivy pasobici na vyskyt
civilizacnich chorob a na na$ psychicky stav. Aplikacast se zabyva vyzkumem
zdravého Zivotniho stylu v naSi sp@iesti. Zkouma postoje jednotlivychékovych

kategorii ke zdravému Zivotnimu stylu.

Kli ¢ova slova

Zdravy Zivotni styl, moderni spofeost, Zivotosprava, vitaminy, mineraly, zdravé
potraviny, biopotraviny, aktivni pohyb, duSevni igith, negativni vlivy, nemoci,

nezdravy zfisob Zivota, statistika, kazuistika.

Synopsis

The thesis discourses healthy lifestyle. Meath to different periods of the healthy
lifestyle evolution. It also describes various wafshealthy lifestyle in our society,
such as right living, bio food products, appropiakeep, or both physical and psychical
activities. Everything influences our life and duealth in particular. There are also
negative influences that unfavourably effect owgamism around us. The thesis gives
account of only some key negative factors leadingdcurrence of civilization diseases
and affecting our psychical balance. Applicatiort jph the thesis is focused on research
of the healthy lifestyle in our society. It explerattitudes of different age groups

towards healthy lifestyle.
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Pi#iloha 1 Dotaznik

Dobry den,

obracim se na Vas s Zadosti o zodgewni nésledujicich otadzek, které budou slouZit
vyhradré pro diplomovou préaci n&akulte humanitnich studii Univerzity ToméSe Bati
ve Zlire a Institutu mezioborovych studii v BrrDiplomovéa prace se zabywz@ravym
Zivotnim stylemDotaznik jeanonymni a ziskané udaje nemohou byt nijak zneuZzity

Pri vypliiovani oznate prosim tuodpowvd, se kterou senitné nejvice ztotoijete.

Dékuji Vam za spolupraci.
Bc. Hana Kolumberska

SOCIODEMOGRAFICKE UDAJE

1. Pohlavi
muz
Zena [
2. Vék
15 -2491 46 — 6001
26 —449] 61 — vic[]
3. Vzdélani
zakladni H

isdoskolské bez maturity []
isdoskolské s maturitou [l

vysokoSkolské O

4. Rodinny stav
svobodny / svobad

Zenaty / vdana
rozvedeny /rozeed
druh /druzka

OO g

5. Stav
student / studtant

za@stnany / zarstnana
nezastnany / nezagstnana
v doméacnosti phaviD /

jiné fidhodce apod. /

Oodood



6. Pdiet déti ve spol&né domacnosti

0 ]
1-2 0O
3avice

ZDRAVY ZIVOTNI STYL

1. Travite suij volny ¢as aktivnim pohybem?
ano — kazdy den
ano — jednou azyin

ano flpzitostre

O0dond

ne — nesportuji

2. Jakému pohybu se ve svém volnédase ¥nujete?

rekregd pohyb /prochazky apod./ N
aéni /joga, aerobik, posilovani / ]
aktivni pohyb ktigtika, bsh apod./ (]
nemam aktivni poh [

3. Kolik hodin denné priblizné spite?

9 hodin a vice [l
6 — 8 hodin O]
5 hodin a nién H

4. Myslite si, Ze je doba vaSeho spanku dostgici?

ano []
ne [

5. Jak ¢asto denré jite?

2X Ol

3x O]
4x a vice[]



6. Snazite se jist zdra¥/ ryby, celozrnné pe&ivo, netuéna jidla, ovoce a zeleninu/?

ano — jim zdgav O
snazim se jist xdra ]
ne —jimto, coméd []

7. SlySeli jste uz o biopotravinach, jsou sdiasti vaseho jidelntku?

anbiopotraviny kupuji [
ano, ale nekupeiji O
ne =

8. VyuZivate dopiiky stravy /vitaminy, stopové prvky, vytazky z |€. rostlin apod./?

ano [
ne [

9. Jak travite swvj volny ¢as nejradgji ?

sportuiji

pasi&odpaivam

s rodinou

ve spolmsti gatel

/ kino, divadlont, posezeni gddeli/
énuji se svym kordkam

O Oogddg

10. Kolik volného ¢asu vam deni zbyva na své zajmy, koriky, odpocinek?

5 a vice hodin [
2 — 3 hodiny O
1 — 2 hodiny Ll
mémez 1 hodina ]

11. Myslite si, Ze méate dostatek volnéhtasu?

spiSe ano O
spiSe ne []



NEGATIVNI VLIVY P USOBICi NA CLOV EKA

1. V jaké oblasti pracujete /nebo jste pracoval/?

fidici pozice O
vedouci pracovnik [
éthik [l
student/ka O

2. Kolik hodin denné travite ve svém zanistnani /ve skole/?
10 a vice hodin 0
ifplizne 8 hodin ]
6 a méhodin £asté&ny Gvazek/ []

3. Co pro vas znamena za#stnani /studium/ ?

zajiti zdroje pijmu O
uplatni svého vzdlani a schopnosti [
byt nezavisly/a Ll
moznostlat to, co n¢ bavi O]

4. Jak hodnotite své zamstnani /studium/ vzhledem k vasemu soukromi?

Praci /studium/ vyldvam natolik, Ze mi zasahuje
do mého soukroméeoxei ji podkizuji svij volny ¢as. U

| kdyZ nech&fsténé zasahuje do soukromi. ]

Svou préci /studitargoukromi rozliSuji, proto ji
nenecham zasahowawho soukromého zivota. O

5. Mate pocit, Ze pracujete /studujete/ v klidném psti-edi a prijemném kolektivu?

Prace /studium/ \#asto vyerpava. 0

Mate pocit, Ze stargzanmestnani /studiu/
vanigristaji es hlavu. O

Myslim si, Ze v kakdéangstnani /studiu/ se vyskytuji
&aké problémy a starosti, které |ze vzdyesit. ]



Pi#iloha 2 Den zdravi
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