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Piilohy

Dotaznik k bakalaFské praci............cccccoovoiiiiiiiniiiniiie e



1.

Uvod

Ve své bakalafské praci se vénuji tomu nejcennéjSimu co ¢lovék ma a to je zdravi.
Zdravi je stav dokonalé télesné, dusevni a socialni pohody, ktery je vysledkem souladu ve
vzajemném pusobeni organismu a prostfedi. Naopak nemoc je souhrn reakci organismu na

poruchu rovnovahy mezi organismem a prostiedim.

Vlastniho zdravi si moc nevazime. VétSinou se o né¢j zaCneme zajimat, az kdyz ho
mame poskozené a dostavi se zdravotni potize. Zamérem této prace je predevsim prevence
poskozovani naseho zdravi. Prevence je soubor vSech socidlnich a zdravotnich opatieni,
jejichz cilem je ptedchdzeni poSkozeni zdravi, vzniku nemoci, zdravotnich komplikaci a
trvalych nasledkii znemoci. Z mého pohledu je nejdulezitéjsi vyzvednout nejCastéjsi
rizikové faktory, které negativné ovliviuji zdravi a dale ty faktory, které naopak piispivaji

k jeho upeviiovani.

Osetrovatelstvi je obor, ktery je pfimo zaméfen zejména na udrZeni a podporu
zdravi, navraceni zdravi a rozvoj sobéstacnosti, zmiriovani utrpeni nevylécitelné
nemocného cloveka a zajisténi klidného umirani a smrti. Zdravotnicky personal musi mit
zakladni znalosti o zdravém Zivotnim stylu, protoze zdravy Zzivotni styl neni jenom

prevenci, ale téz je dllezitou soucasti, ktera se podili na 1écb¢ onemocnéni.

Béhem studia OSetfovatelstvi jsem zpracovaval nejednu zapoctovou praci na téma
»systematické oSetfovatelské zhodnoceni stavu“ u nemocného ¢i zdravého klienta dle
modelu M. Gordonové. Jednd se o dvanact oblasti kde patrame po potfebach klienth

(pacientl), s naslednym hledanim cesty k uspokojeni téchto potieb.

Struéné ptipomenu jen nékteré z nich:
Oblast zaméfena na vnimani zdravotniho stavu a aktivity k udrzeni zdravi. Tato
oblast zahrnuje napfiklad to, jak pacient vnima svij zdravotni stav a pohodu a jakym

zpusobem o své zdravi pecuje. Zahrnuje individudlni zdravotni stav, jeho dileZzitost ve



vztahu k soucasnym zivotnim aktivitam a planiim do budoucna. Obsahuje také informace o
tom, jak si pacient uvédomuje a zvlada rizika spojend se svym zdravotnim stavem a

zivotnim stylem, jak4 je Grovei jeho celkové péce o zdravi.

Oblast, ktera je zaméfena na vyzivu a metabolismus. Tato oblast popisuje zplisob
piijmu potravy a tekutin ve vztahu k metabolické potfebé organismu, dale rtizné typy
projevl, které svéd¢i o zplGsobu mistniho zasobeni vyzivnymi latkami, zahrnuje
individudlni zptsob stravovani a piijmu tekutin, denni dobu piijmu potravy, kvalitu a
kvantitu konzumovaného jidla a tekutin, zvlaStni preference urcit¢tho druhu jidla,

uzivani ndhradnich vyzivnych latek a vitaminovych preparatii.

Dalsi oblast se vénuje problematice aktivity, cviceni. Popisuje zplsoby udrzovani
télesné kondice cvicenim nebo jinymi aktivitami ve volném Case a pii relaxaci. Zahrnuje
zakladni denni zivotni aktivity, které vyZzaduji vynaloZeni energie a usili. Obsahuje také
vSechny typy cvikll, jejich kvantitu i kvalitu, vcetné sportd, které jsou typické pro
jednotlivce. Patii sem i zplisob traveni volného casu a Cinnosti, které v ném jednotlivec

vykonava.

Abychom spravné dokézali prozkoumat tyto oblasti, které se dotykaji kazdého
Cloveéka, at’ jiz zdravého ¢i nemocného, potiebujeme znat alespon zékladni informace z

oblasti spravné vyzivy a vhodnych pohybovych aktivit.

Dale musime byt obeznameni se zdravotnimi komplikacemi u nejcastéjSich
rizikovych faktorti, abychom mohli klienta nebo pacienta dostate¢n¢ a hlavné spravné

informovat a edukovat.

Vytvoftit takové podminky, aby nasi klienti ¢i pacienti sami na zéklad¢ pfedanych
informaci mohli pracovat na ,,zlepSeni a Slechténi své osoby, zdokonalovani sebe sama* a
téZ ,,spravovati sami sebe“ — coz by mél byt nas cil, tak jak je uvedeno v citatech v zahlavi
této prace. Tyto myslenky byly vysloveny jiZ pfed mnoha lety, ale jsou velmi nad¢asové a

plati dnes stejné tak, jako budou platit za sto a vice let.



1.1 Cil prace

Bakalafska prace se zabyva problematikou zivotniho stylu mladé populace z pohledu
chovani jedince v oblasti vyzivy, pohybovych aktivit a navykovych zavislosti (zamétenych
na problematiku koufeni a pozivani alkoholu). Popisuje nejcastéjsi rizikové faktory a jejich
disledky na zdravi. Zabyva se 1 tim, co si mladi lidé ptedstavuji pod pojmem zdravy

zivotni styl.

Dale se zaméfuje na aktivity, které vedou k prevenci onemocnéni a upeviiovani zdravi.

Préce si klade dva zékladni cile: teoreticky a empiricky.

V teoretické roviné charakterizovat rizikové faktory a to obezitu, koufeni a pozivani

alkoholu. Zaméfuje se na zdravotni problémy, které vznikaji u téchto rizikovych faktort.

Poukazuje na dilezitost spravného stravovani jako na jednu z moZnosti prevence
nemoci a udrzovani a posilovani zdravi. Predkladd zakladni rozdéleni zivin, pouziti

potravinové pyramidy a vhodnych potravin.

Dale se zamétuje na vhodné sportovni aktivity, které vedou ke snizovani télesné
hmotnosti a jsou prevenci nadvéhy ¢i obezity. Poukazuje na dllezitost informaci k této

problematice.

V empirické roviné si prace klade za cil. Zjistit jaky zivotni styl mladi lidé
preferuji, jaky maji pohled na tuto problematiku. Pokusit se zmapovat zpusob stravovani,
vyzivy a pohybovou aktivitu v obdobi dospivani. Za pomoci dotaznikové metody stanovit
problémové chovani. Pokusit se =zanalyzovat problematiku jednotlivych faktori

ovliviiyjicich zdravi mladé populace a navrhnout mozna feseni.



1.2 WHO ,,Zdravi pro vSechny v 21. stoleti*

Zdravi se tykd nas vSech. Je cennou hodnotou individualni i socidlni, kterd vyrazné
ovliviiuje kvalitu zivota. Jak vystizné poznamenal dr. Halfdan Mahler, byvaly generdlni feditel
Svétové zdravotnické organizace (SZO): ,,Zdravi neni vSechno, ale vSechno ostatni bez zdravi

nestoji za nic.,,

Svétova zdravotnickd organizace (World Health Organizacion) je specializovanou
agenturou OSN a ma prvoradou odpovédnost za problematiku zdravi a vefejného
zdravotnictvi v mezinarodnim meétitku. Od svého vzniku v roce 1948 podporuje WHO
mezinarodni technickou spolupraci v oblasti zdravotnictvi, realizuje programy na potirani a
uplné odstranéni nékterych nemoci a usiluje o celkové zlepSeni kvality lidského Zivota.
Cilem organizace je dosazeni co nejlepsiho zdravi pro vSechny. Uceleny zdravotni program
byl vyhldSen v roce 1980. Evropskym zdravotnickym shromazdénim byl tento program
pfijat vroce 1984 pod ndzvem ,Zdravi pro vSechny do roku 2000“. Po rozsahlé
celoevropské diskusi byl program koncem 90. let pfepracovan a upraven a v roce 1999
publikovan pod nazvem ,Zdravi pro vSechny v 21. stoleti“. Tento spolecny evropsky
program ma definovanych 21 cilii, které maji vést k povzneseni zdravotniho stavu narodii a
regiontl. Pro ¢lenské staty Svétové zdravotnické organizace je ,,ZDRAVI 21“ podnétem a
navodem k vlastnimu fesSeni otdzek péce o zdravi, k vlastnim cestdm jak dosahnout 21 cila

spole¢ného evropského programu.

Vlada Ceské republiky ve svém usneseni ze dne 3. fijna 2002 piijala dlouhodoby
program zlepSovani stavu obyvatelstva Ceské republiky — Zdravi pro viechny v 21. stoleti.

Jedna se o narodni zpracovani programu WHO.

Obraz zdravotniho stavu populace je vyrazem komplexniho piisobeni mnozstvi
determinant rizné povahy. V této souvislosti pod pojmem determinanta — rozumime pficiny
a podminky, které urcitym zptisobem posiluji a upeviuji zdravi, a nebo naopak ohrozuji,

oslabuji, rozvraceji zdravi a jeho potencial.



Na zakladé¢ studia zdravi a nemoci bylo vypracovano zadkladni schéma ze kterého
vyplyva, Ze zdravotni stav je vyslednici komplexniho plsobeni ¢&tyF zakladnich

determinant (geneticky zaklad, prostfedi, zptsob zivota, zdravotni péce).

Geneticka vybava je nesporné vyznamnym faktorem, uvadi se, ze zdravotni stav
ovlivituje z 10 az 15%. Geneticky podminéné dispozice se tykaji jak somatické stranky

zdravotniho stavu, tak i komponent psychickych.

Prostiedi je oznaCovano za druhou kliCovou determinantu zdravi clovéka.
Zdravotni stav ovliviiuje 20%.
Zdravotni péce nesporn¢ sehrava velmi dulezitou roli jak v prevenci tak 1 v 1écbé a

podili se na zdravotnim stavu populace, ale téz jen 10 az 15%.

Zpisob Zivota — Zivotni styl je hlavni determinantou, kterd ovliviiuje zdravotni stav
obyvatel. Na stavu zdravi se podili 50%. Néazory na to co je Zivotni styl jsou velmi
rozmanité. Zivotni styl je svym zptisobem zafixovany model behavioralnich &innosti, ktery
se projevuje urCitymi aktivitami a stereotypy v delSim cCasovém obdobi. (Drbal 2001).
je to skute¢né souhrn toho, jak ¢lovék zije. Vzhledem k efektu na zdravi jsou nékteré body
podstatnéjsi a jiné méné. Na Zivotnim stylu se projevuji jednotlivé prvky chovani ¢lovéka

v oblasti vyZivy, pohybovych aktivit, sexualniho chovéani a ndvykovych zévislosti.

Nékteré nepfiznivé determinanty budou ovliviiovat zdravi nasi populace ziejmé i
v ptistich letech. Jednd se o nedostatky v Zivotnim stylu — koufeni, nevyvazené vyzivy,
nadmérné spotieby alkoholu, nedostatku pohybu atd. Proto i v ndrodnim programu, ktery se
tyka zdravi obyvatel Ceské republiky je problematice zdravotniho stylu a $kodam, které

vvvvvv

a cil 12: Snizit Skody zptisobené alkoholem, drogami a tabakem).



CiL 11 - Zdravé&jsi Zivotni styl - do roku 2015 by si 1idé v celé spole¢nosti méli

vvvvv

Jak jiz bylo poznamenéano vyse zivotni styl pfedstavuje z hlediska ovlivnéni zdravi

jeden z nejvyznamngéjSich faktora.

Dil¢i ukoly, které je tieba naplnit se tykaji rozSifovani zdravého chovani ve vyzive a
zvySeni télesné aktivity. Dale zvysit nabidku, cenovou dostupnost a dosazitelnost
biologickych, hygienicky a zdravotné¢ nezdvadnych potravin (tzv. bezpecnych potravin).
Vhodné potraviny dokaZzi snizit riziko mnoha chorob. Dulezitymi pfedpoklady zdravého

zpusobu zivota jsou naddle zmény ve vyziveé a zvySeni pohybové aktivity.

CiL 12 - Snizit $kody zpiisobené alkoholem, drogami a tabakem — do roku 2015
vyrazn€ snizit nepifiznivé dusledky navykovych latek, jako je tabdk, alkohol a

psychoaktivni drogy.

Dil¢i tkoly si pak naptiklad kladou za cil dosdhnout 80% nekutakii mezi osobami
star§imi 15 let a u osob mladsich 15 let by nekufactvi mélo pfedstavovat témet 100%.
Snizit pottebu alkoholu na osobu, tak aby nepiesahla 6 litri za rok a u osob mladsich 15 let

by méla byt nulova.

Z t&chto cild vychazi i soubor zdravotnich programii v Ceské republice zaméfenych
na strategii ke snizovani vyskytu zavaznych onemocnéni a omezeni rizikovych faktord,
které se nejvice podileji na jejich vzniku. Jako ptiklad uvadim ty, které tzce souvisi
s problematikou mé bakalatské prace. Program zdravé vyzivy, ktery mé vést k ozdravéni
zivotniho stylu pozitivni zménou vyzivovych zvyklosti. Program podpory nekuiactvi,
kdy se jedna o ozdravéni zivotniho stylu snizenim prevalence koutfeni. Program sniZovani

spotieby alkoholu, cilem je ozdravéni Zivotniho stylu snizenim spotieby alkoholu.

V dalsi ¢asti své prace se vénuji t€ém faktorim, které jednak zpiisobuji Skody na

zdravi, ale 1 tém, které vedou k jeho udrzovani a posilovani.



Nejcastéjsi rizikové faktory, které ovliviiuji

zdravi

2.1 Nadvaha a obezita

Na neuspokojivém zdravotnim stavu se vyznamn¢ podili nevhodna skladba vyzivy.
Jedna se o nadmérny energeticky ptivod, pievaha zivocisSnych tukii, jednoduchych cukri,

soli. Dtsledkem nadmérného piijmu potravin je pak nadvaha a obezita.

T&lesnou hmotnost posuzujeme podle indexu BMI = Hmotnost (kg) / Vyska m’.
Obezita je definovana Svétovou zdravotnickou organizaci jako stav, kdy BMI (body mass
index) je veétsi nez 30. O nadvéaze hovofime pohybuje-li se BIM od 25,0 — 29,0, téz se
pouziva termin obezita I. stupné. Pokud body mass index je nad 40, hovoiime o téZzké

obezitg, ¢i o obezité III. stupné. Normalni hodnoty BMI se pohybuji v rozmezi 18,5 — 24,9.

Obezita je nyni v Ceské republice charakterizovana jako epidemie. Obezitou u nas
trpi 29,4% muzi a 40,6% Zen ve véku mezi 34 - 74 roky. Alarmujici je i to, Ze vice jak

polovina dospélé populace (52 %) je nad hranici normalni hmotnosti.

Zakladni a bezprostfedni pfiinou obezity je nepomér mezi pfijmem a vydejem
energie, tedy nadmérna konzumace energeticky bohaté stravy pii nizké pohybové aktivité.
Nadvaha a obezita jsou vSak problémem multifaktoridlnim, kde kromé& hormonalnich a
metabolickych vlivli existuji 1 genetické dispozice a vyznamnou roli hraji také vlivy

psychosocidlni, které Gsti do nevhodnych stravovacich navykd.

Nadvéha a obezita vedou k rozvoji celé §kaly nemoci, které nazyvame civilizaénimi
onemocnénimi jako jsou cukrovka II. typu, vysoky krevni tlak, zvySena koncentrace tukl
v krvi s postupnym rozvojem aterosklerozy, rizné formy ischemické nemoci srdec¢ni, ale i

mozkova ptihoda a artrdza.



Nejcastéjsi zdravotni komplikace:

Nadory. Lidé, kteif jsou v détstvi obézni, maji dle vyzkuma o 20% vyssi Sanci, Ze
budou trpét v dospélosti nddorovym onemocnénim. Jde o néadory gynekologické
(endometrium, cervix délohy, vajecniky, prsa), dale nadory kolorektalni a urologické
(ledviny, prostata).

S obezitou se poji dale kardiovaskuldrni rizika jakymi jsou hypertenze,
ischemicka choroba srde¢ni, hypertrofie a dilatace levé komory srde¢ni, cévni mozkové
pfihody a tromboembolické choroby.

Diabetes mellitus II. typu (cukrovka) je charakterizovan jako nedostatek inzulinu.
Vznika hyperglykémie (zvySena hladina cukru v krvi), ktera se musi 1é¢it inzulinem.

Pii velké obezit& vznika Pickwickliv syndrom. Ten je zpisoben vysokym obsahem
visceralniho tuku v dutin¢ bfi$ni. Plice se tak nemohou dostate¢n¢ rozepnout, jsou
vytlatovany nahoru a vznika tak nedostatecna ventilace a dusnost.

Syndrom spankové apnoe. Nejcastéji projev kratkodobé zéstavy dechu ve spanku
pfi chrapani poklesem mékkého patra.

Zazivaci obtiZe. Gastroezofagealni reflux (paleni Zéhy), kyly, Zlu¢ové kameny,
zanéty zlucniku ¢i jaterni steatdza (tuénéni jater).

Ortopedické obtiZe. Artroza nosnych kloubti (ky¢le, kolena), vertebrogenni obtize
(bolesti zad).

KoZni obtiZe. Varixy, plisiové onemocnéni, strie, celulitida, otoky, horsi hojeni ran.
Psychické obtize. Obézni 1lidé jsou <casto spoletensky diskriminovéni
(anti—fat rasismus), trpi malym sebevédomim, casté je sebeobvinovani, deprese,
uzkosti, které se mohou postupné stat nezvladatelnymi a omezujicimi bézné fungovani.
Sexualni obtize. Impotence a psychické obtize napf. neptiméfeny stud, ktery
ovliviiyje sexudlni Zivot partnert.

VySSi riziko opera¢niho vykonu. Horsi hojeni ran, nahla smrt. Operaéni stoly
jsou konstruovany na vahu cca 120-130kg, coz komplikuje operacni vykony u obéznich

pacientul.



2.2 Alkohol

Svétova zdravotnické organizace uvadi, Ze alkohol mezi v§emi navykovymi latkami
je na prvnim misté v poctu ztracenych let Zivota v diisledku nemoci nebo smrti, zptisobené
jejich uzivanim. V Ceské republice se spotieba alkoholu pohybuje kolem 10 litrii 100%
alkoholu na jednoho obyvatele za rok Nepiiznivé jsou tézZ ukazatele tykajici se spotieby
alkoholu a vyskytu opilosti u déti a dospivajicich. Bohuzel naSe spolecnost je k piti
alkoholu velmi tolerantni. Cesi patii v pfepoétu na obyvatele k nejvétsim konzumentim
alkoholickych napoji ve vyspélém svété. Podcenovani rizik a spoleCenska tolerance vici
piti alkoholickych népojii vede ktomu, ze mladistvi velmi brzy pfijimaji konzumaci
alkoholu jako normalni, spoleensky schvalovanou soucast socidlnich kontaktli a témét

neodmyslitelnou soucast oslav a zabav.

Alkohol se podili na celkové mortalit¢ jednak v souvislosti s urazy, ale hlavné
prispiva k celé fad¢ somatickych onemocnéni. U pravidelnych konzumentt alkoholu se pak
objevuji duSevni poruchy, mezi nimi i zavislost na alkoholu. Pravidelnd konzumace téz
zpusobuje socialni problémy - od agresivity, rodinnych problému, tézkosti na pracovisti, az

po kriminalitu.

Nejcastéjsi zdravotni komplikace alkoholismu:
o Epileptické zachvaty i u diive neepileptickych osob.
e Nadmémé zatizeni jater s jaterni cirhdzou (vazivova piestavba jater), zvétSeni
jater, ev. rakovina jater z trvalé intoxikace.
e Pii poskozeni jater souc¢asné selhani ledvin jako hepatorenalni syndrom.

e Pfi poskozeni jater miZe vzniknout gymekomastie (zvétSeni prsi muZe) v
dasledku nelikvidace pohlavnich hormond.
e Velmi ¢asto postiZeni slinivky bFiSni (chronicky, akutni zénét nebo rakovina).

e Vysoky krevni tlak (hypertenze).



e Srdecni choroby (dilata¢ni kardiomyopatie) - srdce se zvétsi v disledku velkého
objemu télnich tekutin (hlavné u pivaia).

e Cévni mozkova prihoda (mrtvice).

e Poruchy srazeni krve v disledku nedostatku srazecich faktord (které tvofi
jatra).

e Rakovina dutiny ustni, jazyka hltanu, hrtanu a jicnu, obzvIast€ pfi soucasném
koufeni nebo pozivani nekvalitnich alkoholickych napojt.

e Zhoubné nadory tykajici se dalsich organii - uvazuje se nad celkovym tutlumem
imunity a zvySené aktivaci nékterych karcinogent enzymatickymi systémy.

o Dyspepsie (nejrizngjsi nevolnosti).

o Gastritidy (zanéty Zalude¢ni sliznice), sniZeni schopnosti absorbovat vyZivné
latky ze stravy stfevni sténou.

e Impotence.

o Neuropatie (poskozeni nervil) z hypovitaminosy.

2.3 Koureni

Koufeni tabdku predstavuje ze vSech Skodlivych navykl nejzévaznéjsi riziko, které
nepiiznivé pusobi nejen na kuidka samotného, ale i na jeho okoli. Riziku zdravotniho
poskozeni tabakovym kouiem jsou vystaveni i ti, ktefi vdechuji kout — pasivni kuféci.

Nejzranitelnéjsi pasivnim koufenim jsou déti.

Tabakovy kouf obsahuje vice nez 4 000 slozek, znichz je 200 latek prudce
jedovatych a 50 patii mezi zndme karcinogenni latky. VSechny tyto latky ovliviiuji velmi
negativné témeét vSechny organy a tkané v téle. Koufeni zplisobuje problémy jak v oblasti
zdravotni, tak 1 v dal$ich sférach spolecenského zivota. U vétSiny kuidki dochazi po urcité
dob¢ kouteni ke vzniku zavislosti na nikotinu, se vSemi jeho diisledky. Koufeni je naucené

chovani, jedna se tedy o rizikovy faktor, ktery mliZze byt eliminovan.



Svétova zdravotnickd organizace provadi opakované mezinarodni studie tykajici se

vyvoje kufactvi mezi dospivajicimi. Tyto studie potvrzuji pokracujici trend posunu zacatku

koutfeni do mladsich vékovych skupin a nartistu pravidelného kouteni tabaku u ceskych

déti. Nejvetsi nartst kuiaki je patrny u vékové skupiny 15letych.

V Ceské republice na nasledky koufeni umira dennd 50 - 60 ob¢anti. Uvadi se, Ze

prumérny kutak si koutenim zkrati zivot az o 15 let. Na nasledky koufeni zemie kazdy

druhy aktivni kuidk, z toho polovina ve stfednim véku.

Nejcastéjsi zdravotni komplikace koureni:

Nedokrvenost srdce (ischemicka choroba srdeéni), Cast&jsi vyskyt infarktu
myokardu, ateroskler6za obecné¢, Buergerova choroba.

Emfyzém plic (vymizeni mezisklipkovych sept!). V nékteré literatufe se uvadi i
vyS§i Cetnost aortdlniho aneurysmatu (vydut, rozsifeni srdecnice, které muize v
nejhorSim piipade vést k protrzeni aorty a vykrvaceni "dovniti", u kterého absolutné
nelze ¢lovéka zachranit).

Relativni pravd&podobnost ziskani pliecni rakoviny u muzi kufaki je pti 11-20
cigaretach za den 19%, pfi 21-34 cigaretach za den pak uz celych 31,2% a pfi 35
cigaretach za den a vice je to celych 43%.

SniZena plodnost a schopnost erekce u kouticich muzii ve vy3$§im véku.

Vznik kyslikovych radikalti v medicinskych kruzich nyni zna¢né studovanych
a stale vice obavany faktor, ktery se podili na poskozeni organizmu.

Choroby traviciho ustroji (napt. viedova choroba zaludku a duodena -
pravdépodobné v dasledku nedokrveni zalude¢ni sliznice).

Zhorseny sluch (zhorsend regenerace sluchovych vlaskovych bunék - potvrzeno
z nékolika zdroji!).

Jen u 1 z 10 kuraki se vyvine nador. Avsak 9 z 10 kufdk(i umird na nasledky
koufeni.

Diabetici a kouieni = zvySena pravdépodobnost vzniku retinopatie (posk. sitnice

oka) a poskozeni ledvin.



Vliv na psychiku - kuiaci jsou Cast&ji depresivné ladéni a je u nich v&tsi
pravdépodobnost ke spachani sebevrazdy (pokud maji podnét).

Zvysuje se 0 50% riziko vzniku 0€niho zakalu, které mize vést az ke slepotg.
Uvadi se, Z7e za vznik rakoviny plic, emfyzému a nemoci srdce je
spoluodpovédna kyselina kiemicita.

Jasné je prokdzana souvislost koufeni se vznikem rakoviny.

Kuidk onemocni roztrousenou sklerézou (sclerosis multiplex) 3x ast&ji nez

nekurak.



3.

Zdrava vyziva — spravny zacatek

Jidlo, pfijem potravy, stravovani je veskrze piijemnou zalezitosti v Zivoté ¢loveéka.
Jidlem neuspokojujeme pouze hlad, ale doddvame télu dulezité ziviny potiebné k udrzeni
optimalniho zdravi a vykonnosti. Potrava je tedy vkladem do celkového zdravi, ktery se
nam vrati 1 s uroky. Pfiméfena, adekvatni vyziva se skladd z vyvazeného mnoZstvi

zakladnich zivin.
3.1 SloZeni stravy

Zdrava strava piimo souvisi s udrzenim dobré kondice a spalovanim tukd. Kazdy,
kdo mad v umyslu snizit svou télesnou hmotnost, by mél mit aspon zakladni znalosti
z oblasti racionalni stravy. Jejich vyuziti mu pak umozni zlepSit kvalitu zivota. Mezi
zakladni principy raciondlni stravy patii vyvazenost, nutricni a fyziologickd pfiméfenost
spolu s odpovidajicim Zivotni stylem. To se tykd jak hlavnich Zivin, tedy sacharidd,

bilkovin, tukd, tak i vitamind, mineral{, stopovych prvkl a piijmu tekutin.
Proteiny

Bilkoviny patii spole¢né s tuky a sacharidy k hlavnim zivindm. Jsou soucdasti
vSech bun¢k organismu a musi byt neustdle obnovovany. Obsahuji uhlik, vodik, kyslik a
dusik, mnoh¢ i siru a fosfor, pfipadné kovové prvky. Bilkoviny jsou jedinym zdrojem
dusiku a siry, které nejsou obsazeny v ostatnich zivinach. Zatimco tuky se mohou v téle
tvofit ze sacharidl a sacharidy z bilkovin, tvorba vlastnich bilkovin je zavisla vyhradné na
jejich piijmu potravou. Podle ptivodu délime bilkoviny na rostlinné a zivocisné. Bilkoviny
jsou v zazivacim traktu rozloZeny plisobenim proteolytickych enzymi na zékladni prvky —
aminokyseliny — ty jsou zdkladnimi stavebnimi kameny bunék, slouZzi k tvorbé enzymu a
nékterych hormont. Aminokyseliny déle délime na esencidlni (organismus je neumi sdm
vytvofit a musi byt pfijimany v potraveé) (Tab. ¢.1) a neesencidalni (tvofeny z jinych

aminokyselin) (Tab. ¢.2). Jako zdroj energie jsou bilkoviny méné& dulezité nez ostatni



ziviny, nebot v dobfe sestavené stravé hradi obvykle jen 10 - 15 % energie. Za
patologickych stavii pfi nedostate¢ném energetickém piijmu dochdzi k odbouravani

proteinl a vyuzivani vzacnych aminokyselin k tvorbé energie.

Zasady pro prijem bilkovin

e U dospélého zdravého ¢lovéka ma Cinit piijem bilkovin 0,8 - 1,5 g/kg/den (dolni
hranice u starSich, horni u mladsSich osob).

e Pomér zivociSnych a rostlinnych bilkovin by mél byt zhruba 1 : 1 s vylouenim
jednostrannych potravinovych stereotypti (pestra smiSend strava).

e Alespoil jednou tydné by méla byt strava pouze rostlinného pivodu s vyraznym
podilem vlakniny.

e Pii pfijmu proteinli zivociSného plivodu omezujeme piijjem kuchyniské soli a
chutovych ingredienci.

e Vyvarovat se pozivani proteini s tuky, pfedev$im v uzeninéch.

e Pfi tepelné upraveé masa by mélo mit piednost vareni a duseni.

e U déti, t€hotnych Zen, v rekonvalescenci, nemocnych lé¢enych metabolicky
naro¢nymi zpusoby 1écby (napfi.dialyza), aktivnich sportovcl ap. jsou horni limity

piijmu bilkovin vy3§i (individualng 1,3 - 2,0 g/kg/den)

Lipidy

Tuky jsou spolecné s bilkovinami a sacharidy zékladni stavebni slozkou naseho
téla. Plni fadu nezbytnych funkci - jsou rozpoustédly pro vitaminy A, D, E, K, dilezitou
zasobarnou energie (1 gram tuku ma dvakrat vic energie nez stejné mnozstvi cukri popf.
bilkovin), jsou nezbytné pro tvorbu pohlavnich i nadledvinovych hormont, stavebni

soucasti bunéénych membran atd.

Avs$ak vysoky pfijem tukl, zejména tukl Zzivocisného ptlivodu, je prokdzanym
faktorem podporujicim vznik piedCasné aterosklerozy, a také jedna z hlavnich pficin

vysoké umrtnosti na jeji klinické komplikace - infarkt myokardu a mozkovou mrtvici.



V poslednich letech se ukazalo, ze tento vztah je zprostfedkovan nejen vysokou
koncentraci cholesterolu v séru indukovanou dietou s vysokym obsahem nasycenych
zivocisnych tukd, ale ze vysoky pfijem tukid v dieté reprezentuje soucasné velmi casto i

vysoky celkovy pfijem energie vedouci k nadvaze a obezité, coz je Casta ptic¢ina rozvijejici

se inzulinové rezistence a hyperinzulinémie.

Bylo navic prokazano, ze vysoky piijem tukl ve stravé ma, kromé negativniho vlivu
na kardiovaskuldrni onemocnéni, také vztah k vy$§Simu vyskytu nadorovych onemocnéni.
Vysoka spotieba tuku prokazatelné¢ zvySuje vyskyt kolorektdlniho karcinomu a jsou i

naznaky vlivu takové stravy na vyskyt karcinomu prsu.

Slozeni tukli se znacné lisi podle toho, které mastné kyseliny v daném tuku

prevazuji.

Muzeme je rozdelit na nasycené (obsazeny zejména v potravinach zivocisného
ptvodu - naptf. mlé¢né vyrobky, maso) a nenasycené (vétSinou rostlinny zdroj nebo rybi
tuk) (Tab. ¢.3). K tomu, aby jsme poznali nasyceny tuk, staci dat kousek tuku do lednicky -
nasycené tuky v chladu ztvrdnou a jsou neprtthledné a ¢im vyssi je teplota pfi niz zlstavaji
tvrdé, tim vice jsou nasycené. Co se tyka obsahu tukli ve stravé, nepotfebujeme pfijimat
prakticky zadné nasycené tuky (jedna vyjimka pieci existuje — jednd se o CLA =
konjugovand kyselina linolenovd). To znamena, Ze potfebujeme piijimat nenasycené

mastné kyseliny.

V posledni dobé& jsou hojné propagované omega-3 Kyseliny. Jejich pravidelny
piijem posiluje imunitni systém, snizuje krevni tlak a hladinu "Spatného" cholesterolu a

maji spoustu jinych U¢inkl na nase zdravi.



Sacharidy

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie pro vétSinu bunck v lidském téle a jsou
chemického hlediska se déli na monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy (Tab. ¢. 4).
Monosacharidy jsou nejjednodussi formou sacharidi. Molekularni strukturou jsou
zastoupeny pouze jednim cukrem. Tyto cukry uz tedy nelze déle $tépit a télo z nich ziskava
energii ihned. Patii mezi n€ glukdza, fruktoza a riboza. Ve stravé bychom se méli vyhnout
vysokému piijmu téchto forem cukrli — nase télo tak velké mnozZstvi energie v jediném
okamziku zpracuje vyplavenim véts§iho mnozstvi hormonu inzulinu. Tento mechanismus
vede ktomu, Ze se vétSina energie ulozi do tukovych zasob. Dalsi skupinou jsou
oligosacharidy — wvznikaji spojenim dvou aZ deseti stejnych nebo riznych druht

monosacharidovych jednotek (podle jejich po¢tu se nazyvaji disacharidy, popf. tri-, tetra-,

vvvvvv

v

sacharoza, laktdza a maltoza. Nejuzivanéjsi je sachardza. Sachar6za se vyrabi z cukrové
fepy nebo cukrové titiny a pouziva se jako sladidlo v potravinatstvi. Laktdza (mlécny cukr)
se nachazi predev§im v mléce savcl. V travicim traktu je rozkladana enzymem laktdzou
(pokud je tento enzym nefunkéni, dostavuji se biiSni kieCe a prijmy - tzv. laktéozova
intolerance a laktdza musi byt z potravy vyloucena). Poslednim jmenovanym disacharidem
je maltodza (sladovy cukr — vyrabi se z je¢mene). Pouziva se v potravinafstvi (je mnohem
méné sladkd nez glukoza pii stejné vyzivové hodnot€). Polysacharidy maji podobnou
strukturu jako oligosacharidy, ale poc¢et monosacharidovych jednotek dosahuje mnoha set
az tisic. Na rozdil od monosacharidii jsou ve vodé¢ prakticky nerozpustné. Funguji jako
zasobni nebo stavebni latky rostlin a zivocichii — z hlediska jejich pivodu je délime na

rostlinné (Skroby a vlaknina) a zivocisné (glykogen).

Velmi zajimava je teorie glykemického indexu. Autorem je britsky odbornik na
vyzivu Dr. David Jenkins, ktery se touto problematikou zacal zabyvat v 80. letech. Tento
fenomén je definovan jako pomér plochy vzestupu glykémie po dvou hodinéch u zdravych
osob, anebo po tfech hodinach u diabetiki, ve srovnani s pfijmem ekvivalentniho mnozstvi

glukozy nebo chleba jako referencnich sacharidovych zdroji. Tyto studie vedly k



prekvapivym ndlezim ukazujicim velmi vyrazné rozdily v glykemické odpovédi na
jednotlivé, skrob obsahujici potraviny. Pokud ve své stravé davame piednost konzumaci
potravin s vys$§im glykemickym indexem, podporujeme tim pfedev§im nadmérné ukladani
tukovych zasob, jinymi slovy sméfujeme k obezité. V souvislosti s tim roste riziko vzniku
srde¢né-cévnich chorob, diabetu II. typu a nékterych typl rakoviny (pfedevSim stiev a
prsu). Navic narazovy vzestup cukru v krvi snizi mnozstvi HDL cholesterolu a zvysi

hladinu triglyceridii v krvi. Vysledkem je rostouci tendence k tvorbé nebezpecnych

krevnich srazenin.

Vitaminy, mineraly a stopové prvky

Vitaminy, minerdly a stopové prvky neobsahuji zddnou energii, ale presto jsou
zivotné dulezité a v racionalni stravé nesmi chybét. Kontroluji a reguluji metabolické

procesy. Jejich hlavnim zdrojem jsou salaty, zelenina, ovoce, cerealie a luSténiny.

Vitaminy jsou komplexni slou€eniny, které jsou velmi U¢inné i v nepatrnych
davkéach. Pro udrzeni zivota jsou stejn¢ dulezité jako bilkoviny, tuky, cukry. Né&které
vitaminy si organizmus dokdze vytvorit sdm. Pokud tomu tak neni, musi byt dodany ve
stravé poptipad¢ uméle v dopliicich stravy. Zakladni rozdé€leni vitamini je na rozpustné ve
vodé¢ (Tab.¢.6) a na rozpustné v tucich (Tab.¢€.5). Vitaminl rozpustnych v tucich se mizeme
predavkovat. Lze tomu pfedejit, tak, Ze konzumuje vitaminovy pfipravek

spolu s potravinami, napiiklad jogurt nebo chlebem se syrem.

Stopové prvky, stejné jako vitaminy a mineraly jsou nepostradatelné pro zachovani
zivotné dilezitych funkci. Naptiklad krvetvorbu, riist, ochranu zubti. Podrobné;ji je rozebran

ucinek stopovych prvki v tabulce. (Tab.c.7).

Ani mineraly (Tab.¢.8) nejsou zdrojem energie, ale pro lidské t€lo jsou nezbytné.
Organizmus je vyuziva v malych dédvkach pro vSechny metabolické procesy a pii tvorbé

tkani. Nemuize bez nich spravné fungovat ani nervovy systém a kosterni svalstvo.



3.2 Pravidla zdravého stravovani

Pfi vybéru potravin je nutné dodrzovat tfi hlavni pravidla:

Rozmanitost. Je nutné si uvédomit, Ze neexistuje zadna kouzelna potravina, ktera
by obsahovala vSechny dilezité ziviny. Kazdd z potravin obsahuje pouze nckteré slozky.
Doporucuje se kombinovat a obménovat konzumované potraviny tak, aby se piijimaly

vSechny nezbytné ziviny.

Primérenost. Dokonce i Coca-Cola a chipsy, jsou-li konzumovany v pfiméfeném
mnozstvi, mohou byt soucasti do dobfe vyvazeného jidelnicku. Staci vyvazit pfijem méné
vhodnych potravin obsahujici jednoduché sacharidy a tuky nutricné bohat$im jidlem
nasledujici den. Napiiklad vhodnou kompenzaci pro tucny parek a bily rohlik k snidani
muze byt nizkotucny kuteci sendvi¢ k obédu. Ackoliv zadnou potravinu nelze povazovat za
vylozené nezdravou, pfili§ mnoho nutri¢né nevhodnych potravin miize znamenat nezdravy

zpusob stravovani.

ProspéSnost. Vybirejme ptirodni nebo jen lehce zpracované potraviny tak asto,
jak je to jen mozné. Vhodny je napiiklad chléb celozrnny ne bily, jablka volme radé&ji nez
jable¢ny dzus, opékané brambory misto chipsii. Pfirodni potraviny maji mnohem vyssi

nutriéni hodnotu a obsahuji méné konzervacnich a dochucovacich ptisad.



Vyuziti potravinové pyramidy pri tvorbé stravovaciho planu.

Pii tvorbé spravného stravovaciho planu bychom méli mit vzdy na paméti
obrazek potravinové pyramidy. (obr. €. 1 ). Zdrava vyziva zahrnuje Sirokou skalu potravin,

protoze kazda potravina obsahuje jiné vitaminy a mineraly.

O TukK
CUKR

B wiceur oo

Obrazek ¢.1 potravinova pyramida

Obilniny a Skroby

Pfi pohledu na potravinovou pyramidu je patrné, ze pecivo, obilniny, téstoviny a
ryze jsou zakladem optimalni racionalni vyZzivy. Jejich podil ve zdravé vyzivé by mél €init
60 — 70% z celkového piijmu energie pfijaté predevSim ve formé slozenych sacharidi.
Pecivo, obilniny, téstoviny a ryze jsou vynikajicim zdrojem sacharidii, vitaminu B a
vlakniny. Tyto potraviny poskytuji energii svallim, ochraiuji proti nezadouci svalové
unav¢; jsou-li bohaté na vldkninu, zmenSuji problém zacpy, a jsou-li chudé na tuk a energii,

podporuji programy pro snizovani vahy.



Vyzivu, zaloZzenou na konzumaci zdravi prospéSnych obilnin a Skrobd, lze
prirovnat k vysokooktanovému benzinu, ktery pohani motor zavodniho auta. Toho lze
docilit za ptedpokladu, ze omezi tuky, které ve stravé ¢asto sacharidy doprovazeji (méaslo
na chlebu, omastek na téstovinach). Nizkotucnd vysokosacharidova vyziva vyzaduje
peclivy vybér, zejména pokud Casto se stravujeme v restauracich. Néasledn¢ uvadim vhodné

potraviny.

Ceredlie - Jsou bohaté na vldkninu, vitamin B a ¢asto 1 na Zelezo. Ceredlie s nizkotu¢nym
mlékem, banan a stoprocentni pomerancovy dzus jsou snidané vitézl jak pii sporu, tak i pii
boji z nadvahou.

Ovesné vlocky - Uvarené ovesné vlocky predstavuji vynikajici snidani, ktera pomaha
snizovat hladinu cholesterolu a tim chrani proti srde¢nim onemocnéni.

Celozrnné pecivo - Pii vybéru pe€iva myslete na to, Ze celozrnné vyrobky obsahuji vice
zivin nez bilé pecivo.

Suchary - Jsou vynikajici soucasti zdravé vyzivy, protoze jsou nizkotuéné a obsahuji

hodné sacharidu.

Ovoce

Tvoii pevny zaklad zdravé i1 sportovni vyzivy. Ovoce je bohaté na sacharidy,
vlakninu, draslik a vitaminy. Ziviny obsaZené v ovoci jsou dileZité pro:
e Zlepseni zdravi.
e Snizeni rizika nddorovych onemocnéni, vysokého krevniho tlaku, zacpy.

e Podpora regenerace a rekonvalescence.

Ovoce je velice potiebna a prospésna potravina, ale pozor - obsahuje velké mnozstvi
sacharidl. Proto je lepSi konzumovat ovoce dopoledne nez odpoledne nebo navecer. Mezi

vhodné ovoce patfi:



Citrusové plody - V jakékoliv formé, at’ Cerstvé, mrazené, nakladané nebo v podobé& dZzusu
piekonavaji citrusové plody jiné typy ovoce v obsahu vitaminu C a drasliku. Pokud neradi
loupate citrusy tak pijte stoprocentni dzusy.

Banany — Patii k nizkotu¢nad potravina s vysokym obsahem vldkniny a drasliku. Jsou
vhodné pro sportovce i pro nesportovce, a dokonce jsou dodavany piirodné zabalené. Lze
doporucit jako svacinu nebo doplnéni energie a drasliku po sportovnim vykonu.

Kiwi a jahody - Nutri¢né bohaté potraviny z dobrym zdrojem vitaminu C a drasliku.

Zelenina

Stejné jako ovoce i zelenina je dulezitou slozkou zdravé vyzivy. Zelenina je
vybornym zdrojem vitaminu C, beta a dalSich karotend, drasliku, hot¢iku a celé¢ tady
dalSich vitamin a mineralii. Obecné lze fici, ze zelenina ma vétsi nutriéni hodnotu nez
ovoce. Pro ty, ktefi nemaji radi ovoce, je zelenina snadnou nahrazkou. Pokud neni moznost
pouzit cerstvou zeleninu k pfipravé pokrmi, je vhodnd zelenina mrazend. Rychle ji
pripravite jako pfilohu a nutricni obsah ziistdivd nepozménén oproti Cerstvému stavu.

Nejvhodnéjsi zelenina:

Brokolice, Spenat a zelena paprika - Tyto nizkotu¢né a na draslik bohaté druhy obsahuji
velké mnozstvi vitaminu C a zdravi prospéSnych karotenii.

Rajcata a rajéatovy protlak - Velmi dobry zdroj drasliku, vldkniny, vitaminu A i
vitaminu C. Pozor na komer¢ni produkty z raj¢at. Ty jsou bohaté na sodik a to pro osoby
trpici vysokym krevni tlakem neni vhodné.

Hlavkova zelenina - Dilezitd v prevenci nadorovych onemocnéni. Je dokdzano, ze lidé,
ktefi konzumuji vy$s$i mnozstvi hlavkového zeli, maji mensi pravdépodobnost, Ze onemocni

nadorem.



Maso a potraviny bohaté na bilkoviny

Pro zdravou vyzivu jsou velice dulezité i potraviny s vysokym obsahem bilkovin.
Bilkoviny mohou byt ptivodem zivoc¢isné nebo rostlinné. Mély by byt konzumovany denné
spolecné s celozrnnym pecivem, obilninami, ovocem a zeleninou. Potraviny bohaté na
bilkoviny zajistuji t€lu aminokyseliny (Stépené bilkoviny), jez slouzi pro tvorbu a obnovu
svalové hmoty, umoznuji spravny pohyb svalli a snizuji riziko anémie. Nejvhodnéjsi

potraviny obsahujici bilkoviny jsou uvedeny v nasledujicim ptehledu:

Libova hovézi pefené — Doplnéné celozrnnym pecivem je velmi dobrd volba nejen
z hlediska ptijmu bilkovin, ale téz obsahuje dostatek zeleza a zinku.

Driibezi maso - Ze zdravotniho hlediska je vhodnéj$i nez hovézi maso. Pied pecenim se
doporucuje odstranit z dritbeze ktizi.

Ryby — Patii k bohatému zdroji bilkovin. Kromé proteinti obsahuje ryba mnoho dulezitych
prvki pro zdravi. Napomaha i v prevenci nadorovych onemocnéni.

Lusténiny — Jsou vhodné jako prevence srdecnich cévnich onemocnéni a diabetu. Snizuji

hladinu cholesterolu. Jsou bohaté na mineralni latky a obsahuji vlakninu.

Nizkotu¢né a mlé¢né vyrobky

Mlécné vyrobky jsou bohaté na bilkoviny a zaroven jsou bohaté na vapnik a
mineraly. Strava s vysokym obsahem vépniku podporuje spravny ruast kosti, zvySuje jeji
pevnost, snizuje nebezpeci osteopordzy a chrani proti vysokému krevnimu tlaku. Mlécné
vyrobky obsahuji ve vét§im mnozstvi vitamin B12, ktery podporuje pfeménu potravin na

energii.

Nizkotucné mléko a dalsi mlééné vyrobky by mély byt nedilnou soucasti
kazdodenni stravy, a to po cely zivot. Kosti jsou zivy organ a potiebuji vapnik kazdy den.
Nejvhodnéjsi volbou je nizkotuéné mléko, jogurt a syr. Mnozstvi véapniku, které zajisti
pevnost kosti se odhaduje na 1000 az 1500 mg denné. To znamen4, Ze je potfeba zaradit do

kazdého jidla potravinu s vysokym obsahem véapniku a to:



Nizkotu¢né nebo odtuénéné mléko a jogurt - Patii nejbohatSim zdrojem véapniku a jsou
také nejzdravéjsi, protoze z nich je odstranén tuk, ale zlistava v nich vapnik a bilkoviny.
Nizkotu¢né syry - Potraviny, které zvysuji piijem vapniku a bilkovin.

Tmavozelena zelenina - Brokolice a kapusta patii mezi nejlepsi rostlinné zdroje vapniku.

Tuky, oleje a sladidla

Zatazeni tukli a jednoduchych cukrii do potravinové pyramidy naznacuje, Ze
spravné stravovani neznamend naprosté vyrazeni tukli a jednoduchych cukri. I kdyz jsou
tuky chudé na ziviny a prospésné latky, jsou nedilnou soucasti vyvazené stravy, protoze
jidlu dodavaji chut. Tuky dale transportuji vitaminy rozpustné v tucich. Témi jsou A, D, E,
K a zajistuji esencidlni mastné kyseliny, které si télo samo neumi vyprodukovat. Esencidlni
mastné kyseliny se ucastni regulace metabolismu cholesterolu a jsou prekurzory latek
hormonalniho typu, které ovliviiuji mnoho fyziologickych procest. Dulezité je sledovat
pfijem tukli. Nebezpecnym zdrojem nadmérného pfijmu potravin bohatych na tuk jsou

fetézce nabizejici rychlé obcerstveni.

Olivovy olej — Patii mezi mononenasyceny tuk jeho konzumace ma sniZuje riziko srde¢né-
cévnich a nddorovych onemocnéni.

Vlasské orechy — Jsou velmi vyzivné, nebot obsahuji 70% tukil, zejména zdravé
nenasycené mastné kyseliny. Jsou zdrojem vitamint a stopovych prvki. Maji protizanétlivé
ucinky a pfiznivé plisobi na srde¢né-cévni choroby, reguluji krevni tlak, snizuji hladinu
cholesterolu.

Sladidla — mezi ptirodni sladidla patii cukr a med. Nadmérné uzivani cukru zptisobuje
kazivost zubili, méni se na tuky a zpisobuje obezitu. ZvySené mnozstvi sacharidi je ze
zdravotniho hlediska nezadouci.

Nizkoenergetické sladidla jsou ndhrazky cukru urend pro diabetiky a populaci
s nadmérnou té€lesnou hmotnosti.

Dale existuji uméla sladidla. Jedna se o latky vyrobené chemickou syntézou. Maji

intenzivni skladkou chut), ale bez vyzivnych hodnot.



Sladkosti — Nelze je zcela vyloucit zjidelnicku, ale co v nejmensi mife by se méli
konzumovat sladké tu¢né moucniky a zakusky, sladké limonady apod. Pii vybéru sladkosti
z hlediska zdravé vyzivy jsou vhodné ovocné saldty, ceredlni tyCinky, tvarohové dezerty

S ovocem.

3.3 Tekutiny — zaklad zdravé vyzivy

Nezbytnou soucasti zdravé vyzivy je dostatecny piijem tekutin. Voda je soucasti
vSech zivych organismil. Vice nez polovina vahy lidského téla je tvofena télesnymi
tekutinami. V lidském téle voda prepravuje latky nutné ke stavbé buné€k, rozpousti Ziviny,
udrzuje stalou télesnou teplotu, umoziuje latkovou preménu a odvadi jejich zplodiny.
Potfeba tekutin je zavisla na télesné hmotnosti ¢loveka, jeho ¢innosti, na teploté a vlhkosti

okolniho prostiedi. Dospély ¢lovek pottebuje denné 2,5 az 3 litry tekutin

Hlavnim bodem pii redukci vahy je dostatecny piijem tekutin. Doporucuje se
vypit 4 az 5 litri za den. Pro dopliovani tekutin nejsou vhodné dzusy jak 100% tak i
nektary. Obsahuji velké mnoZzstvi cukr. Doporucuji se neslazené jemné sycené mineralni
vody. Dale takzvané hypotonické (hypoosmolalni) napoje - 185 mmol/l pti poméru 1:50
umoziuji prakticky neomezenou konzumaci napoje a isotonické ndpoje, které maji
osmoticky tlak stejny jako télesné tekutiny.

Pokud nedodame télu dostate¢né mnozstvi tekutin, zpomalime jeho ¢innost. To
znamena ze pii sportovnim vykonu budeme brzy slabi a moznéd i zkolabujeme nebo
pocitime velmi neptijemné svalové kieCe. Regenerace organizmu bude trvat déle a navrat

do fyzické kondice bude nepiijemny.

Z vlastni zkuSenosti uvadim. Pfi mém prvni vét§im zdvodé€ na horském kole jsem
ujel 60 km s prevySenim 1500 m za 4 hodiny. Bohuzel jsem si myslel, Ze kdyz se nebudu
zdrzovat s ptijmem tekutin béhem zavodu budu rychlejsi a dfiv v cili. Nebyl jsem. Zavod
jsem dokoncil, ale mél jsem velké problémy. Kiece v dolnich koncetinach, nauzea, celkové

vyCerpani organismu. Nedostatek tekutin se projevil i v mém vyprazdiovani. Na kolo jsem



se posadil az za 14 dni. Od t¢ doby se soustfedim na pribézné doplnovani tekutin béhem

sportovnich aktivit a téZ 1 na doplinovani energie vhodnymi potravinami.



4.

Vhodné sportovni ¢innosti ke sniZovani vahy a

prevence nadvahy

V dnes$ni moderni dob¢ hraje pohyb dulezitou roli v zivoté kazdého jedince. Pohybové
aktivity pomahaji udrzet lidsky organismus v dobrém zdravotnim stavu jak po strance
fyzické, tak i psychické. Lidské t€lo je k pohybu ptizptisobeno a jestlize jej nepouzivame,
ztraci svalovou hmotu, kterd se pak snadno nahrazuje tukem. To vede ke zvySovani télesné
hmotnosti, postupné k nadvaze az obezité a to zplsobuje fadu zdravotnich potizi o kterych

jsem jiz psal vyse.

Prakticky kazdy clovek sice piipusti, Ze dostatek pohybu je pro zdravi nutny, ale stale
velmi malo lidi dokdZe docenit skute¢ny vyznam tohoto faktoru, jeho efekt a silu. To
nedocenéni se bohuzel tyka i1 ¢asti 1ékaiti a sester. Dnes vime, Ze dostate¢na pohybova
aktivita je spolu se spravnou vyzivou to hlavni, co ¢lovék muize vykonat pro svoje dobré

zdravi a prevenci nemoci.

Pohyb Ize povazovat za primarné dilezitou potfebu, kterd umoziuje ¢loveéku existenci.
V dnesni dob¢ vSak pievazuje trend hypokineze, lidé se stavaji vice konzumnimi, cestuji
v dopravnimi prostfedky, u jedinct pfevazuje sedavé zaméstnani a po pfichodu domu se

vetSinou pohybovym aktivitdm neveénuji.

Efekt pohybu na zdravi nelze popfit - je v prevenci poruch drzeni téla, onemocnéni
patete, kloub, chrani pied vyskytem civilizacnich nemocnéni, dale zlepSuje mnoho funkci
a parametri lidského téla. Vycet pozitivniho vlivu pohybovych aktivit na naSe zdravi

uvadim nize:

e Chrani pfed srde¢né-cévnimi onemocnénimi - aterosklerézou, srde¢nim infarktem,
mozkovou mrtvici, vysokym krevnim tlakem, krevni srazeninou.

e Snizuje riziko vzniku rakoviny — jednak celkové (celkovy ,,protinddorovy efekt®),
jednak je prokézéan preventivni efekt proti vzniku konkrétnich nadorti — zejména
tlustého stieva a konecniku, prsu, délohy (endometria), ale i nddort plic.

e Snizuje riziko vzniku cukrovky — diabetu IL.typu.



e Je prevenci i 1é€bou obezity.

e Je prevenci osteoporozy.

e Je prevenci mnoha poruch pohybové-podptirného systému (bolesti zad, potize
s patefi apod.).

e Je prevenci potizi s travicim systémem (zacpa, hemeroidy).

e ZvySuje vykon srde¢nécévniho systému, snizuje se klidova tepova frekvence.

e Snizuje krevni tlak (ale soucasn¢ pomaha i pti ptili§ nizkém tlaku).

e Zlepsuje slozeni krevnich tukii — snizuje celkovy cholesterol a zvySuje prospésny
HDL-cholesterol.

e Udrzuje pfimétenou télesnou hmotnost.

e ZvySuje mnozstvi aktivni svalové hmoty.

e Zlepsuje strukturu kosti, zpeviiuje je.

o Zpevnuyje télo (tzv. svalovy korzet, vazy, kiazi, podkozi atd. ).

e Podporuje a zlepSuje ¢innost imunitniho systému.

e ZlepSuje metabolismus — latkovou pfeménu.

e ZlepSuje dechové funkce.

e ZlepsSuje dusevni zdravi — navozuje ptijemnou spokojenost (endorfiny), zvysuje

sebeveédomi, dusevni vykonnost a odolnost.

Typ pohybové aktivity — konkrétni druh cviceni nebo sportu, urcuje zplisob namahani
organismu a tréninkovy i1 zdravotni efekt. Je nutné si uvédomit ze fyzickd aktivita
neznamena jen spojeni télesné vychovy s béhanim a nepfijemnym pocenim. Je dulezité
vybrat si takové pohybové, sportovni aktivity, které budou jedince bavit, budou mu

vyhovovat.

Z hlediska pfinosu pro zdravi a snizeni télesné hmotnosti jsou dilezité¢ predevsim
aktivity posilujici aerobni kapacitu — tedy aktivity vytrvalostniho charakteru, zatézujici

rytmickym, dynamickym zpisobem velké svalové skupiny po relativné dlouhou dobu.



4.1 Vytrvalostni cviceni

Sportovni véda pouzivd termin vytrvalost k vyjadieni schopnosti udrzet dané
fyzické zatizeni bez vaznych znamek unavy tak dlouho, jak je to jen mozné. Vytrvalost je
také n€kdy definovéna jako schopnost odolavat inave. Pokusim se vysvétlit pro¢ prave
vytrvalost nam dokéze odbourat tukové vrstvy a zlepSit nas celkovy zdravotni stav a mozna

1 prodlouzit Zivot.

Vytrvalost 1ze rozdélit do dvou skupin. Celkova vytrvalost u které se do ¢innosti
zapojuji velké svalové skupiny. Jedna se vice nez o Sestinu veSkeré¢ho kosterniho svalstva.
Sporty, které patii do této skupiny jsou napiiklad béh, plavani a jizda na kole. Lokélni
vytrvalost se zaméfujeme na malé svalové skupiny. Tato pohybova aktivita je pro spalovani

tukt nevhodna.

Vytrvalost se téZ déli podle zdrojii energie a to na aerobni a anaerobni. Toto je
velmi dilezitd skutecnost. Lidé se ¢asto domnivaji, ze ¢im vice se bude namahat tim vice
zhubnou. To je vSak velky omyl. Pokud bude vykonavat opravdu fyzicky namdhavou
¢innost naSe tepova frekvence poroste a to ma za nasledek spalovani glykogenu bez
ptfitomnosti kysliku. V téle vznika laktat soli kyseliny laktatové. Tento odpadni produkt
zpusobuje rust kyselosti vnitiniho prostfedi a tim zhorSuje spalovani tukd. Jedna se o
anaerobni ¢innost. V aerobni ¢innosti je v organismu dostatek kysliku pro dobré spalovani
glykogenu a kdyz se zasoby glykogenu vycerpaji zacne télo spalovat tuky.

Z toho vyplyva, ze nejvhodnéjSim typem vytrvalostniho cvic¢eni je takové, pfi

kterém se jedna o vytrvalost celkovou, aerobni, dynamickou a dlouhodobou.

4.2 Tepova frekvence

Tepova frekvence znamend, pocet stahli srdce za jednu minutu. Je to ukazatel
intenzity télesné aktivity. Cim vice cvi¢ime tim vice srdce pracuje a tepova frekvence se
zvySuje. Tepova frekvence ndm ukazuje sjakym Usilim vykondvame urcitou fyzickou

namahu. Maximalni tepovéa frekvence je u kazdého jedince jind, individudlni. Uvadim



ptiklad mého kamarada, ktery pii vysoké pohybové aktivit¢ dosahuje az 195 tepl za

minutu.

Rozsah tepové frekvence lze zjednoduSené rozdé€lit do nckolika zon. Pii cviceni
v kazdé z téchto zén je t€lo namahéno jinym zplisobem a také jinak reaguje. Hlavné je
rozdil podilu spaleného tuku. Kazdy z nas ma takzvané tepové zony odlisné. Lze teoreticky
vypocitat maximalni tepovou frekvenci: 210 — 72 dosazeného véku — 5% té€lesné hmotnosti
+ 4.

Vyhodnéjsi vSak je navstivit sportovniho lékate, ktery na zdklad¢é zatézového
laktatového testu stanovi presné maximalni tepovou frekvenci. Obdobné je mozné se nechat
vySetfit a stanovit jednotlivé zény tepové frekvence ve specializovanych sportovni

centrech. Jedna se o pét zon srdecni frekvence tedy o pét riznych intenzit cviceni. Nazvy

zon se lisi podle autora. Vybral jsem nazvy, které lehce vystihuji danou zénu .

Zony tepové frekvence

zéna | nazev % maximalni tep. tréninkova doporuceni
frekvence
1 pro zdravi 50 -60% idedlni pro zacatecniky
udrzeni zdatnosti obéhového aparatu
2 pro spalovani 60 - 70% zlepSeni zdatnosti ob&hového aparatu
tukli télo spaluje vice tukil nez sacharidi
3 aerobni 70 —80% zlepSeni dychani a krevniho obéhu

optimdlni pro zvySeni vytrvalosti
télo spaluje vice sacharidii neZ tukl

4 anaerobni prah 80 - 90% trénink pro pfipravu na soutéze
posun hranice anaerobniho prahu
5 cervena 90 - 100% pouze pro vrcholové sportovce

maximalni vyuziti srde¢niho vykonu

Vétsina zacatecnikll a nezkuSenych kondi¢né cvicicich osob voli intenzitu, ktera je
zbyte¢n¢ vysokd. Vysledkem je, ze nedochazi k pozadovanému zvySeni zdatnosti nebo
vykonnosti a mtize dojit 1 k pfetrénovani nebo dokonce 1 ke zranéni. Pro spalovani tukti a
snizovani t€lesné hmotnosti je jednoznacné nejvhodnéjsi cviceni v zoné urcené pro

spalovani tuk a to v 60 — 70% maximalni tepoveé frekvence.




Ke zvySovani vykonnosti bez rizika pfetrénovani a vzniku zdravotnich problému
slouzi ,,sport-testry®, které pomohou dosahnout nejvyssiho efektu pti jakékoliv pohybové
aktivité. Jednad se o pfistroje - meéfice srdecni frekvence, které monitoruji stahy srdce

v minutach. S pomoci téchto méfica 1ze dosdhnout imérného zatézovani ve spravné zone

tepové frekvence a tak zefektivnit trénink a racionalné€ pracovat na redukci tukovych vrstev.

V této souvislosti bych zminil nékteré faktory ovlivitujici variabilitu tepoveé

frekvence. Tepova frekvence je citlivy ukazatel, reagujici na fadu okolnosti:

e Vegetativni nervovy systém.

e Denni doba.

e Vé&k (postupny pokles).

e Genetické predpoklady.

e Stres a psychické napéti.

e Nemoc.

e Trénovanost.

4.3 Volba vhodné pohybové aktivity

Na otazku, ktera pohybova aktivita je nejvhodné&jsi, neni jednoduché odpoved,
protoze kazdému vyhovuje néco jiného. Volba by méla zohlediiovat interindividualni a

intraindividualni pfistup.

Interindividualni pristup

Znamena,ze zalezi jenom na jedinci. Na jeho individualnich pocitech z vytrvalostni
aktivity. VétSinou kombinuje nékolik sportd na zékladé svého uvazeni. Odrazi to jeho
vlastni postoj k zivotu, piirod¢, kultufe a spoleCenskému zivotu. Nékteii jedinci budou
preferovat naptiklad nadkup trenazéru domu a v klidu svého domova pfi sledovani televize

si zacviCi. Jini si zaplati vstupné do fit centra, aby byl mezi lidmi.



Intraindividualni pristup

Jedna se o doporucené pfistupy odbornika, ktery se rozhoduje na zékladé
momentalni fyzické zdatnosti jedince. To znamend, Ze napiiklad ¢lovéka znadvahou
nebudeme nutit béhat, nebot beéh by vedl k nadmérné zatézi kloubti a k moznému
poskozeni pohybového aparatu. Doporu¢ime mu naptiklad aqua-jogging nebo plavani. A az
se télesna hmotnost piiblizi k normdlu 1ze postupné zatazovat dal$i pohybové aktivity, jako

je spinning, beh nebo inline brusleni.

4.4 Vhodné sporty

Kondiéni chize

Uz Sokrates tekl ,,Chiize je nejlepsim lékem®. Chiize je pohybové aktivita bez
narazl, kterd je Setrna ke kloubim. Pii spravné intenzit¢ je chiize tim nejlepSim pro
spalovani tukt. Je velice vhodna pro ty, ktefi maji problémy s nadvahou a klouby. Staci jen

vhodné obuv a obleceni. Dllezita je spravna technika kondicni chlize.

Dilezity je zptimeny postoj, pohyby jsou klidné a uvolnéné. Paze jsou pokréeny
v thlu 90°, pohybuji se podél téla. Pohyby pazi jsou energické. Paze a dolni koncetiny se
pohybuji protismérn¢. Ramena jsou uvolnéna a horni trup se nepohybuje.Chodidlo se

dotyka podlozky vzdy pata Spicka.

Pro spravnou intenzitu chiize je potfeba mit krokomér a méfi¢ tepové frekvence. U
drazsich pfistrojii jsou obé funkce samoziejmosti. Dulezita je frekvence krokl za minutu a
délka chiize v km/h. Je nutné myslet i na prevySeni terénu. Chiize do kopce znamena

velkou zatéz pro kardiovaskularni systém.



Aqua-jogging

Aqua-jogging je jednoznatné¢ nejvhodnéjSi pohybova aktivita pro osoby
s nadvahou. Jedna se o sport, ktery posiluje srdecni systém a nepietézuje pohybovy aparat.
Pti této pohybové aktivité je vysoky vydej energie a tim 1 dochazi i1 intenzivnimu spalovani

tukti. Nelze ani opomenout, ze pii této sportovni aktivité je nizké riziko vzniku urazu.

Tyto vyhody a specificky vliv vody na lidsky organismus fadi aqua-jogginku mezi
optimalni aktivity pro snizovani hmotnosti. Aqua-jogging vznikl jako rehabilitaéni metoda
uz v 70. letech. Kdy Glen MacWaters jako trenér amerického ndmoinictva rehabilitoval
svoji zranénou dolni koncetinu. Jedna se o dva typy behu kdy se t€lo nachazi pod hladinou.
Jeden je béh v mélké vod¢ a druhy béh v hlubinné vod¢. To znamenad, Ze v prvnim piipadé
se dotykdme dna bazénu a v druhém ne. Obvykle je preferovan béh v hlubinné vodé.
Techniky béhu jsou ctyfi: béh prosty, zvyraznény beéh, béh se zveddnim kolen a robo-jog.
Dulezité je spravné drzeni téla. Jedna se o mirny piedklon, vzpiimena hlava, rovna zada,

lokty pokréené v uhlu 90°.

Plavani

Neni sporu o tom, ze plavani je velmi zdrava télesna aktivita. Kromé pozitivni
vliv na sniZzovani télesné hmotnosti, ma i regeneracni U€inky na cely organismus. Pfi
plavani dochézi k procvicovani celého téla, vsech svalovych skupin. Plavani zatézuje témet
vSechny dilezité svalové skupiny. Tuto télesnou aktivitu lze provozovat po cely zivot. Je tu
nizké riziko zranéni. Dulezité je, ze plavani je Setrné ke kloublim a Ze je procviCuje a
pusobi na jejich uvolnéni. Vys$i tepelna jimavost vody zvySuje energeticky vydej
organizmu. Metabolismus se zrychluje 20% - 100% coZ je odvislé od mnoZstvi podkozniho

tuku.



Plavat mizeme nékolika technikami. Prsa, kraul, znak a motylek (delfin). Plavecké
styly prsa a motylek nejsou vhodné jako vytrvalostni aktivita. Pfi stylu prsa je bederni patet
nadmérné prohnutd. Nejvhodnéjsi je kraul a znak.

Efektivni pro nase zdravi a redukci télesné hmotnosti je dodrzovat pravidlo: ,,Radéji

pomalu a dlouho, nez rychle a kratce®. Coz plati pro veskeré vytrvalostni sporty.

Pti plavani lze pouzivat pomicky, které ndm dopomohou k procvicovani
jednotlivych svalovych skupin. Jsou to naptiklad tzv. placky, pfi plavani s touto pomtickou
vice zaté¢zuje horni svalové partie. Rychlostni ploutvicky napomahaji ke zpevnéni svall
dolnich koncetin a hyzdi. Pfi tréninku pak je mozZné zvlast procviCovat svaly horni

poloviny téla a dolni.

CyKklistika

Bez ohledu na typ kola je cyklistika zdrava pohybova aktivita a je pfimo ideélni pro

korekci télesné hmotnosti. Jaké jsou vyhody této pohybové aktivity.

Jizda na kole je velice Setrnd ke kloublim. Dulezité téz je, Ze se pohyb odehrava
venku na Cerstvém vzduchu. Intenzita zatéze je dobfe méfitelnd. Nelze opomenout, ze
dochazi k posilovani kardiovaskularniho systému. Na kole lze jezdit v kazdém veku a

projizd’ka na kole je i emo¢ni zazitek, ktery ma i motivacni charakter.

Dilezité je vhodné vybaveni a to jak vhodny typ kola, tak téz nezapominat na
bezpecnostni prvky. Nabidka kol na naSem trhu je nesmirné Siroka. Vybér kola je vhodné
konzultovat se specializovanymi prodejci. Kazdé kolo je urc¢eno do jiného prostiedi. Proto
1ze zakoupit kolo méstské, cestovni, tregingové, horské a silni¢ni. Za typ univerzalniho kola
lze povazovat trekingové kolo. Toto kolo Ize vyuzit v terénu a dobr¢ jizdni vlastnosti ma i

na tvrdém povrchu. Déle je ram feSen kompromisem mezi horskym a méstskym kolem.



Pro trénink je nezbytné spravné nastaveni kola. Jednd se o vysku a sklon sedla,
vzdalenost sedla a fiditek a vyska fiditek. Idedlni je nechat si nastavit tyto parametry v

servisu nebo piimo u prodejce kol.

Pokud s touto sportovni aktivitou zaciname, postaci 20 - 30 minut dlouhy trénink
ttikrat tydné. Je dulezité sledovat dobu, kterou na kole stravime, nikoliv pocet ujetych
kilometrti. Postupné se délka jizdy na kole prodluzuje a za idedlni se povazuje 60
minutova jizda 4x tydn¢. Jizda na kole je vytrvalostni ¢innost. To znamena, ze 90% ¢asu na

kole je traveno v aerobnim pasmu.

Uvadim zkuSenosti mych kamaradd, ktefi se bez ptipravy rozhodli ucastnit zavodu
v cyklistice, kde trat’ byla dlouha 50 kilometrt a ptevyseni 1400 metri. Hodnoceni bylo asi
takové: “Zavodil jsem 15 minut, pak jsem bojoval o holy zivot“. Po této zkuSenosti na
kolo pak jiz nikdy nesedli. Pro cyklistiku plati podobné jako pro ostatni sportovni aktivity
zatézovat organismus postupné zvySovanim tréninkovych davek. Tento sport je opét
vhodny pro snizovani télesné hmotnosti, nebot’ pii jizd¢€ na kole se pohybujeme v aerobnim

pasmu pii kterém dochazi ke spalovani tukt.

Spinning

Spinning je nova moderni forma pohybové aktivity, pii které se jezdi na
specidlnim staciondrnim bicyklu. Cviceni probiha ve skupiné pod vedenim zkuSeného
instruktora, vétSinou za doprovodu hudby. Spinning je vhodny pro kazdého, kdo si chce
zlepsit silovou vytrvalost. Téz je to vhodny sport pii redukci télesné hmotnosti. Pii
Spinningu si spolu miizou zatrénovat amatéfi i Spickovi sportovei. Kazdé kolo je vybaveno

ovladanim zatéze, které 1ze libovoln€ meénit.

Zakladatelem je Jonathan Goldberg, profesiondlni cyklista a extrémni vytrvalec

s Jizni Afriky. Kdyz se ptipravoval na nejtézsi cyklisticky zdvod na svété (zavod napfic

Amerikou) hledal zptsob, jak se intenzivné pfipravovat v mistnosti. V roce 1989 bylo



otevieno prvni spiningové centrum v Santa Monice v Kalifornii. Dnes ma jiz 75 000

instruktora certifikat od ,,Johny G. SPINNING®*

Jaké jsou prednosti této moderni a relativné nové pohybové aktivity. Dochézi
k minimalnimu zatézovani kloubi. Dilezité je, Ze odpor pedalll 1ze individudlné nastavit
dle trovné zdatnosti jedince. Béhem této aktivity dochazi k posilovani vSech svalovych
skupin. Nelze ani opomenout, ze cvi¢eni ve skupiné plisobi motivacné. Pohyb, ktery je

spojen s hudbou je i1 zdbava a nelze opomenout, ze narozdil od cyklistiky nehrozi dés’t,

zima a ani zadné defekty na kole.

Ptesto, Ze je Spinning veden instruktorem, miiZe i pfi tomto cviceni dojit k pfetizeni
organismu a to jak vlivem intenzivni hudby, ¢i  ,hecovanim®  fyzicky
zdatngj$im kamaradem. Pro zacateCniky je vhodné prodiskutovat postup pozvolné zatéze se

sportovnim instruktorem.

Béh

Stejn¢ jako chiize, tak i b¢h je nejpfirozenéjsi pohybova aktivita pro jedince.
Clovék byl zrozen k chiizi a béhu. Béh je zakladni pohybovou dovednosti a jednoznaéné
nejpopularnéjsi vytrvalostni aktivitou, fadi se na druhé misto za cyklistiku. Podle riznych
studii tuto pohybovou aktivitu provozuje v nasi republice dvakrat tydn¢ az dva miliony
lidi. Béh je pohybova aktivita, kterd napoméha k redukci hmotnosti a patii k relativné
levnym sportim. Vyhody této sportovni Cinnosti jsou v tom, ze lze béhat kdykoliv a
kdekoliv. Pfi béhu dochazi k velkému vydeji energie a tim i1 spalovani tukl. Je téz
prokazano, ze blahodarné¢ plisobi na psychiku.

Pro zvyseni kondice se doporucuje pravidelné behéani s postupnym prodluzovanim
doby. Vhodné je bé&hat kazdy druhy den, ale pro rychlejsi zvySeni télesné kondice Ize
provozovat tuto aktivitu i pétkrat v tydnu. Doporucovan je i tzv. ,,indidnsky béh*, jedna se
o stfidani velmi pozvolného béhu a rychlejsi chiize. Dalsi z forem behu je Jogging, v tomto

ptipadé se jedna se o rekreacni béh.



Je nutné si vSak uvédomit, ze béh neni vhodnou pohybovou aktivitou pro kazdého.
B¢h nelze doporucit lidem s nadvahou, hrozi ptetizeni organizmu, dochazi k velké zatézi
kardiovaskularni systému.

Nutné je pfipomenout i hledisko ortopedické. Pii béhu dochazi k otfestim, které
vznikaji pii kazdém dopadu na plnou honu a pfenéseji se z dolnich koncetin na celou pateft.
Dochazi k ptetézovani pohybového aparatu, a to predevsim kloubt.

Zaveérem lze fici, Ze béh je pohybovéa aktivita pro ziskani nebo udrzeni zakladni
fyzické kondice a vede kupevnéni zdravi. Ale je nutné upozornit, ze tento zpisob
pohybové aktivity je doporucovan zdravym jedincim a je vhodné tuto sportovni aktivitu
konzultovat s odbornikem na pohybovou aktivitu nebo lékafem, ktery je dobfe obezndmen

s nasim se zdravotnim stavem.



5. Vyzkum

5.1. Cil vyzkumu

Popsat vybrané a zdvazné negativni faktory, které ovliviiuji zdravi v obdobi
dospivani. Zmapovat zivotni styl mladé generace se zaméfenim na stravovaci navyky a
pohybové aktivity této ¢asti populace. Piispét k vEétsi informovanosti a orientaci mladych
lidi v otdzkach zdravého zivotniho stylu a zalenéni aktivit, které napomahaji k udrzeni

zdravi a prevenci onemocnéni do kazdodenniho bézného zivota.

5.2. Vzorek dotazovanych

Jak uvadim vyse, vyzkum jsem zaméfil na mladistvé. Z tohoto diivodu jsem si pro
své Setfeni vybral studenty stfedni Skoly a ucili§t€. Celkem bylo rozdano 100 dotaznika
z toho 40 na stfedni zdravotnickou Skolu, dalSich 40 na odborné ucilist¢ zemé&d¢€lské.
Zbyvajicich 20 dotaznikii jsem namatkov€ rozdal navstévnikiim posilovny, do které sdm
chodim cvicit.

Mile mne ptekvapila navratnost dotaznikd. Z celkového poctu rozdanych 100
dotaznikd se mi jich vratilo 96 peclivé vyplnénych.

Primérny vek respondentt Cinil 17 let. Mezi dotazovanymi nebyl zadny respondent
s vysokoskolskym vzdélanim. Toto bylo mozné predpokladat, nebot’ vétSina dotaznikii byla
rozdana studentiim sttednich Skol. Divky v tomto souboru tvoii vice jak 72 %, coZ je dano

tim, Ze na zdravotnické Skole pfevazuje pomér studentek nad poctem studentd.

Pocet dotazanych
Pohlavi
Muzi Celkem Zeny
26 94 68
Vzdélani
ZS SS VS
53 41 0
Vék
Pramér | NejstarSi | Nejmladsi
17 25 15




5.3 Pouzita metoda

K ziskdni informaci jsem pouzil dotaznik, ktery jsem zpracoval na zikladé
nékolika dotaznikli z Krajské hygienické stanice v Hradec Kralové. Snazil jsem se, aby
dotaznik byl jednoduse a rychle vyplnitelny a respondenty neodradil od jeho zpracovani.
Otazky jsem se snazil volit tak, abych ziskal co mozna nejpfesnéjSi informace

tykajici se jednotlivych okruhli dotazovani.

Dotazniky byly rozdany studentim v riiznych tfidach na zacatku vyucovaci
hodiny. Respondenti byli seznameni s G¢elem dotazniku. Jisté i tyto okolnosti se podilely

na tom, Ze navratnost byla 96%.

Dotaznik (strana ¢. 60) jsem rozdélil do Ctyi Casti. Prvni Cast je zaméfena na
rizikové faktory a to pozivani alkoholu a koufeni, nebot’ tyto faktory vedou k ptfimému

ohrozeni zdravi ¢lovéka a také prokazatelné€ ptispivaji ke zkraceni zivota.

Druhd cast je zaméfena na stravovaci ndvyky. Zde jsem se snazil v patnacti
otazkach zmapovat zéklady zdravé vyzivy.

Tieti Cast je pak zamétfena na pohybovou aktivitu studentli, nebot’ télesnd aktivita
ovliviiyje zdravotni stav jedince jak psychicky, tak i fyzicky. Nedostatek pohybové aktivity
zpusobuje Casté vady drzeni t€la, onemocnéni patete a kloubt. Pti nedostatku pohybu je téz

Castéjsi vyskyt civilizaénich chorob. I z tohoto divodu mne zajimalo jaké sporty dotazani

preferuji a hlavné pravidelnost a intenzita sportovnich aktivit.

Ve Ctvrté Casti jsou doplnujici otazky, které se tykaji subjektivniho prozivani zdravi
jednotlivych respondentli, védomosti tykajicich se problematiky spravné vyzivy a také

jejich nazoru na pohybovou aktivitu.



6. Vysledky

Prvni ¢ast dotazniku se tykala problematiky konzumace alkoholu a koufeni tabaku.
Mezinarodni studie Mladez a zdravi (HBSC) uvadi, ze u Sestnactiletych student je
konzumace alkoholického népoje jiz zabudovana do jejich Zivotniho stylu. Tato studie téz
uvadi, ze Cesti studenti zaujimaji v pomyslném zebiicku konzumace alkoholu pfedni misto
v Evropé a ze 98% pfislusnikii mladé generace ma zkusenosti s alkoholem.

Z mého vyzkumu vyplyva, Ze jen 5,3% respondentll zatim nemd zkuSenost z poZivanim

alkoholickych napoji. Jednou a vickrat béhem tyden pije alkohol 58,5% dotazanych.

Studie Svétové zdravotnické organizace Mladez a zdravi téZ sleduje vyvoj kufactvi
u dospivajicich. Uvadi, ze koufeni se posunuje do mladsich vékovych skupin. Z hlediska
veékového rozlozeni kurdkt s pfihlédnutim i k pfilezitostnému koufeni, je nejvetsi podil
kufdk v mladé generaci (15 — 24 let). Z mého vyzkumu spiSe vyplyva, Ze se jiz zacina
projevovat trend, kdy koufeni je vnimano nejen jako zdravotni riziko, ale také jako
spolecensky nevhodné chovani, nebot 66% respondenti uvéadi, ze nekoufi. Je vSak

pravdou, Ze 1 34 % kutak jak piileZitostnych, tak pravidelnych je stale alarmujici.

Jak éasto konzumujete néjaky

alkoholicky napoj?

Nékolikrat rocné 13
1 - 2 krat mésicné 21
3 - 4 krat mésicné 29
1 - 2 krat tydné 18
3 - 4 krat tydné 6

5 - 6 krat tydné 1

1 krat denné 1

3 krat denné 0

3 krar a vice denné 0

Koureni

Ne (alespon 3 mésice) 52
Prilezitostné (méné nez jednou denné) 15
Ano pravidelné 17
Kolik za den? 9




V druhé c¢asti jsem se dotazoval respondentii na rezimové zvyklosti v piijmu
potravin, ale i na konzumaci vhodnych potravin, které se podili na snizovani vzniku rizik
mnoha nemoci, ale 1 na konzumaci téch potravin, které se podili na vyskytu nadvahy,
obezity a zvysuji riziko vzniku nemoci. Z vyzkumu vyplyva, Ze stale pietrvava trend najist
se ,poradné* az vecer, toto uvadi 53% respondenti. Stejné¢ tak 69% dotazanych
odpovédelo, ze maji radi sladkosti. Uzeninu a paStiky preferuje 80% a 90% z dotdzanych
studentli odpovédélo kladné na otdzku, zda radi konzumuji smazené pokrmy. Tyto
potraviny maji vysokou energetickou hodnotu, obsahuji zivo¢i$né tuky, jednoduché cukry
a soli a mohou negativné¢ ovliviiovat jak télesnou hmotnost, tak se mohou podilet i na

vzniku dalSich onemocnéni.

Stravovaci navyky.
Snidate pravidelné? Ne 45
Ano 49
Prvni jidlo? Primérné v 7:00
Svadite pravidelné? Ne 40
Ano 54
Kolikrat denné jite? Primér 4.4
Najite se pofadné az po pfichodu ze Ne 44
zameéstnani? Ano 50
Davate prednost celozrnnému pecivu pred Ne 20
bilym? Ano 34
Obcas 40
Frekvence konzumovani zeleniny a ovoce? Denné 55
Tydné 38
Nikdy 1
Jak Casto jite ryby a vyrobky z nich? Prdmér v jednom 1,43
tydnu
Nejedi vibec 25
Jak Casto jite lustény a vyrobky z nich? Primér v jednom 1,38
tydnu
Nejedi vibec 13
Pijete mléko, jite mlé&né vyrobky? Ne 3
Ano 78
Obcas 13




Mate rad/a uzeniny a pastiky? Ne 19
Ano 37
Obcas 38
Mate rad/a sladkosti? Ne 7
Ano 64
Obcas 22
Mate rad/a smazené pokrmy? Ne 9
Ano 46
Obcas 39

Kolik tekutin vypijete za den? Primér 2,02

Jake tekutiny Min. vody,

nejcastéji? Caje
Pouzivate rostlinny tuk na vareni? Ne 19
Ano 47
Obcas 28

Tieti Cast dotazniku je veénovand télesnym aktivitdam. Z dotazniku vyplyva, ze
sportovnim aktivitim se vénuji vSichni respondenti. Oblibené aktivity jsou navstéva

fitcentra, jizda na kole a del$i souvisla chiize.

Sporty Vibec Neprvavi- 1_?)(” 5 S-flx” i 1'-2xv 3'-4xv 5,'6)(, denné
delné mési¢né | mésicné | tydné | tydné tydné

DelSi souvisla 1 9 6 5 4 2 4 13

chuze

Béh, jogging 16 26 5 18 4 5 1

Jizda na kole a 2 18 18 15 8 18 3 4

spinning

Aerobik 75 15 3

Tenis, squash 50 5 13

Volejbal, fotbal, 48 10 10 1

hazena

Plavani 18 30 11 6

Posilovna 15 16 6 36 15

NejcastéjsSi sportovni Cinnosti, které dotazani vykonavaji alespon jednou tydné.

Sport Cislo 1- posilovani, cyklistika Sport Cislo 2- cyklistika, delSi chiize (31)
(55)
Kolikrat | Délka v min Intenzita Kolikrat Délka v min Intenzita
tydné tydné

3,6 73,3 7 2,7 58 6,7




Doplijici otazky ze ¢tvrtého oddilu dotazniku podrobné rozebiram v dalsi kapitole.

Jak se dlouhodobé zdravotné citite?

Spatné Spise htire Obstojné Dobre Velmi dobré
(Znaéné (Zdravotni potize, (Urcité potize ano, | (Pouze drobné) | (zadné
zdravotni potiZe, | které mne dost ale nijak zvlast mé dlouhodobé
které mé velmi omezuji a trapi) netrapi) problémy)
omezuji a trapi)

0 5 29 42 18
Myslite si, ze zdravy Zivotni styl je prevenci Asi ne | Asiano Ano N
onemocnéni? 3 29 60 2
Mate dostateCné informace o spravné vyZzivé? Ne Ano

13 81
Zastavate nazor ,Sportem k trvalé invalidité“? Ne Ano
54 40




7. Diskuze

V diskusi se podrobnéji vénuji jen né&kterym vysledkim zmého vyzkumu.
Rozebiram tedy problematiku konzumace alkoholu a koufeni tabdku, které jsou na prvnich

mistech rizikovych faktort ovliviiujici zdravi ¢loveka.

Dale rozebiram odpovédi tykajici se stravovaciho rezimu a konzumace potravin,
které téz prestavuji rizikové faktory a podili se na vzniku chorob. Jak jsem jiz zminil vySe,
podrobnéji se zamySlim nad otdzkami Ctvrté Casti dotazniki, kde jsem se dotazoval na to,
jak respondenti subjektivné hodnoti sviij zdravotni stav, zda si mysli, Ze zdravy Zivotni styl
je prevenci onemocnéni, maji-li pocit, ze jsou dostatecné informovani o spravné vyzivé a

jaké zaujimaji stanovisko ke sportovnim aktivitim v souvislosti s Urazovosti pii sportu.

7.1 Pozivani alkoholu

Odpovédi na otazku jak ¢asto konzumujete alkoholické népoje jsou patrné

z nasledujiciho grafu.

Jak casto konzumujete néjaky alkoholicky napoj?

| 1x denné

O 5-6x tydné

@ 3-4x tydné

m 1-2x tydné

W 3-4x mésitné

B 1-2x mésicné

m nékolikrat rocné
0O nikdy

Graf 1.Jak ¢asto konzumujete néjaky alkoholicky napoj?



Ptfipomindm, ze primérny veék respondenti byl 17 let a pouze 5 dotdzanych
odpovédelo, ze alkohol nepiji. V tomto ptipadé selhava stat a jeho zdkony. Hranici pro
pozivani alkoholu je v nasi republice 18 let. V jinych statech je tato hranice az 21 let. Stat
musi zajistit Casté kontroly a stanovit adekvatni pokuty, kterych by se prodejci zalekli.
Provozovatel jednoho no¢niho klubu mi potvrdil, ze az 40% mési¢niho vydélku tvori
penize vyinkasované za prodej alkoholickych nédpoji od mladistvych, coz je zarazejici.
Pokuty za nalévani alkoholu mladistvym jsou u nas do 50 000 K¢ a tento ¢in je hodnocen
jako ptestupek. Ve Velké Britanii je to 500 000 K¢ a jedna se o poruseni zakona. Neni divu,

ze patfime mezi alkoholové velmoci.

7.2 Koureni

Z odpovédi na tuto otazku je patrné, Ze na rozdil od alkoholu se koufeni stdva méné
popularni. Je pravdou, 7e zatim v Ceské republice neexistuje zakon, ktery by poskytl
komplexni legislativni rdmec pro G¢inné snizovani $kod zptisobenych koutenim. NarUstaji
vSak aktivity nevladnich organizaci pfi tvorbé a realizaci programl primarni prevence
kouteni a 1écby zavislosti. Myslim si, na zdkladé¢ téchto osvétovych aktivit zac¢ina vefejnost
vice vnimat koufeni nejen jako vazné zdravotni riziko, ale také jako spolecensky nevhodné
chovani. Pfesto pochybuji, ze se podaii do roku 2015 naplnit dil¢i ukol z programu ,,Zdravi
21%, ktery si klade za cil, aby ve v€kovych kategoriich do 15 let bylo 100% nekuraki a

osob starSich 15 let nekoutilo vice jak 20%.



Koureni

= Primér

W Ano, pravidelné

m Prilezitostné

B Ne

50

60

70

Graf 2. Cetnost koufeni tabakovych vyrobki

7.3 Stravovaci navyky

Snidate pravidelné? Ano 52 % primérné v 7 hod. Ne 48 %.

Studie, které¢ se vénuji hodnoceni stravovaciho rezimu vénuji nejvetsi pozornost
snidani a to z toho divodu, Ze nepravidelné snidani nebo Uplné vynechéani snidané patii
k nejcastéjSimu nedostatku stravovaciho rezimu. Vynechavani snidan€ a posun vydatného

jidla do vecernich hodin je povazovan za jeden z rizikovych momenti, které ptispivaji ke

vzniku obezity.

vvvvv

bilkoviny. Je to takzvany startér naseho metabolismu. Lidé, ktefi nesnidaji, mohou mit

potize z nadvéahou, jak jiz je konstatovano vySe, ale pozdéji i1 s vysi hladiny cukru v krvi,

coz muze veést ke vzniku diabetu.




Vyzkumy, které byly zaméteny na souvislosti mezi konzumaci snidan€ a dusevnimi
funkcemi, zjistily lepSi pamétové funkce, vySsi pozornost u studenti, kteti rano snidaji nez

u téch, ktefi snidani vynechavaji.

Z hlediska toho, Ze je notoricky znamé tvrzeni: snidané je velice dulezita ve
vyzivovém reZimu, povazuji za alarmujici tu skutecnost, Ze 48% respondentt pravidelné

nesnida.

Svacite pravidelné? Ano 57%. Ne 43%. Priimérny pocet jidel denné 4,4.

Obecna pravidla uvade¢ji jako optimalni piijem 5 a vice davek stravy béhem dne
(. snidan¢, dopoledni svacina, obéd, odpoledni svacina, veCere, druha vecere).

Dopoledni a odpoledni svaceni stejné jako kvalitni snidané patii k zdkladim zdravé
vyzivy. Odbornici na vyzivu doporucuji pii redukci vahy az 8 malych porci jidel denné.

Primeér 4,4 davek stravy béhem dne dotazovanych neni tak znepokojujici informace.

Najite se poradné az po prichodu ze zaméstnani? Ano 53%. Ne 47%.

Vice jak 50 % respondentti odpovédelo, ze opravdu dosyta se najedi az po ptichodu
ze zaméstnani, tedy ze Skoly domt. Jednd se o jednu z nejvétsich chyb ve stravovacim
rezimu. Po dopolednim hladovéni nésleduje maly obéd, ktery nam nastartuje metabolismus
a poté velky hlad po pfichodu ze zaméstnani. Na zdkladé nedostatku jidla pies den
nasleduje vecerni pojidani, nasledné buzeni hladem v noci a poziti dal§iho jidla. Rano ani
dopoledne pak neni chut’ k jidlu a k vyhladovéni dochazi opét az k veCeru. Odstranéni
tohoto problému byva ¢asto polovi¢nim vitézstvim v boji s nadvahou a pokud piidame jesté

jednu ze sportovnich aktivit, které doporucuji, nedaji na sebe vysledky dlouho ¢ekat.

Mate rad/a sladkosti? Ano 69,15%. Ob¢as 23,41%. Ne 7,44%.

Z dotazanych respondentti odpovédélo 69% kladné a 23% odpovédélo, ze ji

sladkosti obcas. Pod pojmem sladkosti si pfitom dotdzani piedstavuji ¢okoladu, bonbony,



zakusky, tzn. samé takzvané jednoduché cukry, kterych bychom se méli vyvarovat. Proto
je dle mého nazoru tento vysledek velice rizikovy. Jejich nadmérné pozivani totiz miize
vést k tomu, ze jednoduché cukry se pfeméni na tuky. Zde musi zasahnout rodi¢e a Skola
s osvétou, protoze tento problém je velice zdvazny. Odrazi se jak v détské obezité tak téz
v kazivosti chrupu u déti. Ministerstvo zdravotnictvi uvadi 6% obezitu v nasi republice u

déti. Behem 20 let stoupla dvojnasobné.

Pro zajimavost uvadim, ze Némecti védci zjistili, Zze omezeni cukru vede
k prodlouzeni zivota. Jednd se o omezeni jednoduchych cukrii — glukézu, kterd rychle
dodava télu dostupnou energii. Omezeni piijmu glukézy udajné nastartuje proces, ktery

prodlouZi Zivot az 0 25%. (Vyzkumy vSak byly zatim provadény jen na Cervech).

Mate rad/a smazZené pokrmy? Ano 48,93%. Obcas 41,48%. Ne 9,57%.

Tuky jsou nejvice energetickou slozkou potravy. Jsou vSak nezbytné pro dobry
zdravotni stav. Jsou zdrojem energie a umoziuji absorpci, cirkulaci a ukladani v tucich
rozpustnych vitamint. Tuk obsaZeny v potravinach zajiStuje pfijem esencialnich mastnych
kyselin, které si télo nedokdZze samo vytvofit. Na druhou stranu vysoky obsah tukii ve
stravé, zejména nasycenych tukli, miize mit nepfiznivy vliv na zdravi a miize se projevit
nadvdhou, vysokym obsahem cholesterolu v krvi a zvySenym rizikem srdecnich
onemocnéni. Jednim z nejlepSich doporuceni pro zdravou stravu je omezeni tukti, zejména
nasycenych. V dneSni dobé lze smazit jidlo jiz bez pouziti tukii. Technologie pouzité na
povrchy panvi ndm umoznuji si udélat stejné dobré jidlo jako na oleji. Absolutné nevhodné
je pouzivat fritovaci hrnce, kde pokrmy macime v oleji. Nahrazkou jsou takzvané

horkovzdusné trouby a navrat skoro zapomenuté remosky.

Oblibu ve smazenych pokrmech pfiznalo 49% respondentid a 41% udava jejich

obcasnou konzumaci. Toto je dost vysoké Cislo, které také povazuji za alarmujici.



Pitny rezim. Nejcastéji mineralni vody, ¢aje. V priméru 2,02 1 den.

Zakladem zdravé vyzivy je dostateny piijem tekutin. Pro dopliovani tekutin se vzil
pojem pitny rezim. Je to hlavni zpasob jak pokryt kazdodenni ztraty tekutin v téle. pro
zachovani zdravi je nutné vzdy udrZet rovnovdhu mezi piijmem a vydejem tekutin.
Doplnovat tekutiny, tedy napit se, bychom méli diiv, nez pocitime zizeni. Pfijem tekutin by
m¢l byt plynuly béhem celého dne. Primér vypitych tekutin u dotazovanych byl 2,02 litru.
Toto povazuji za nedostate¢né. Tekutiny tvoii polovinu lidské vahy je tedy velice dulezité
dostatecné je dopliiovat. VSechny dulezité¢ operace v lidském téle jsou spojeny s vodou.
Jakmile klesne procento podilu tekutin v lidském téle, okamzité¢ se zhorsi jeho funk¢nost.
Klesa krevni tlak a vznikd hypotenze. Ta vyusti kolapsem, pii kterém se miZzeme poranit.
Riziko nedostatku tekutin vznika hlavné u starSich lidi, ktefi casto nemaji pocit zizné. Mize

dojit k dehydrataci, kterd mize nasledné vyustit v rozvrat vnitiniho prostiedi a ke smrti.

Na dotaz, jaké tekutiny respondenti preferuji, bylo odpovézeno: minerdlni voda a
caje. To povazuji za spravné, nebot zdkladem pitného rezimu maji byt predevSim
nekalorické napoje, hlavné voda, nejlépe mineradlni snizce az stfed¢ sycenou a

s vyvazenym pomérem minerald.

7.4 Sportovni aktivity.

Dilezitymi ptedpoklady zdravého zptsobu Zivota jsou pozitivni zmény ve vyziveé a
zvySeni pohybové aktivity. Pohyb je primarni zivotné diilezitd potieba, kterd umoziuje
existenci. Z dotazniku vyplyva, ze 55 dotdzanych vykonava aspoil jednu sportovni ¢innost
tydné. Déle ztohoto poctu jich 31 vykonava dva sporty. Nejcastéji uvedené sportovni
¢innosti jsou posilovani, cyklistika a delsi chiize. Sport ¢islo jedna provozuji v priméru
3,6x za tyden v délce 73,3 minut s intenzitou 7 (Skala 1 — 10). Tyto tdaje jsou velice
povzbudivé. Jen intenzita je zbytecné vysoka. Idedlni je stiedni intenzita. To znamena do

120 pulst za minutu. Druha sportovni ¢innost je vykonavéna 2,7x tydné v délce 58 minut a



intenzitou 6,7. Velice m¢ prekvapila absence kolektivnich her, které jsou doporucovany
z toho davodu, ze je vykondvame se z4jmem a zélibou. Pouze deset dotazanych si 4x
mesicné zahraje né€jakou micovou hru. 13 mladistvych si zahraje 2x tydné tenis nebo

squash.

Z vyzkumu vyplyva, ze mladez ve véku 13 — 17 let se nadro¢né pohybové aktivité

veénuje pouze 4 hodiny a 40 minut tydné (doporucena doba je 7 hodin tydn¢).

7.5 Jak se dlouhodobé zdravotné citite?

Jak se dlouhodobé zdravotné citite?

@ Velmi dobie

m Dobre

m Obstojné

m SpiSe hure

@ Spatné

Graf.3. Jak se dlouhodobé zdravotné citite?

Odpoveédi na tuto otazku mne zaujaly. Pfedpokladal jsem, ze ve skupiné
dotazovanych, kde je primérny vék 17 let, bude nejcastéjSi odpovéd’ — velmi dobie.
Ptekvapilo mne, ze jen 19% respondentl takto odpovédelo. Jsem si vSak védom, ze se
jedna o otazku subjektivni a kazdy jedinec mize mit odliSna kriteria pro hodnoceni svého

zdravotniho stavu. Odpovédi mohly byt také ovlivnény momentélnim stavem dotazovaného



v rovin¢ télesného, dusevniho a sociadlniho zdravi, nebot’ celkové zdravi je vyslednici vSech

téchto rovin.

7.6 Je zdravy Zivotni styl prevenci onemocnéni?

Je zdravy zivotni styl prevenci onemocnéni?
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Graf.4. Je zdravy zivotni styl prevenci onemocnéni?

Zivotni styl patfi k hlavnim determinantam, které ovliviiuji zdravi. Pro dalsi
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diraz na osobni odpovédnost jednotlivce — na to jak se stravuje, jakou ma pohybovou
aktivitu, jak se umi vypotadat se stresem, jak pfistupuje k rizikovym faktoriim, které vedou
k ptfimému ohrozeni zdravi — koufeni, naduzivani alkoholu. V této souvislosti lze uvést
prislovi: ,,Kazdy svého Stésti strijce”. Nase télo je jako velky a slozity stroj, o ktery se
musime dobie starat. Kdyz ho budeme peclivé opecovavat, bude nam dobie slouzit. Na
otazku, zda je zdravy zivotni styl prevenci onemocnéni odpovédélo 64% dotazanych

studentli kladn¢. Presto mne tento pocet zcela neuspokojil a byl bych rad, kdyby tato prace



prispéla k tomu, aby alesponi téchto 30% mladistvych, ktefi odpovédéli — asi ano, jiz
nepochybovali o tom, ze pozitivnimi zménami ve svém Zzivotnim stylu napomadhaji

pfedchazet nemocim.

Informovanost o spravné vyzivé. Ano 86,17%. Ne 13,83%.

PrestoZze 86% respondentli odpovédélo, Ze dostate€né informovano o problematice
spravné vyzivy je, vysledky dotazniku tomu zcela neodpovidaji. At jiz jde o problematiku
stravovaciho rezimu, pitného rezimu, pestrosti stravy, nebo o konzumaci sladkosti a
smazenych pokrmu, vysledky vyplyvajici z dotaznikd se stimto tvrzenim neshoduji.
Dochéazim zde k zavéru, Ze i piesto, Ze jsou studenti pouceni o rizicich, ktera jsou spojena
s nespravnym stravovanim, se témito informacemi netidi. Stale je napf. nizky pocet téch,
kteti zatazuji do svého jidelniCku ryby a lusténiny. V neposledni fad¢ zde vyplynul také

zarazejici vysledek ohledné konzumace alkoholu.

Spravné se stravovat je velice slozité. Je potieba ziskat dulezité informace, ale
v neposledni fadé¢ je nutnd 1 osobni odpovédnost a ziskané teoretické poznatky
zakomponovat do stravovacich ndvyku. Jeden z faktorl, ktery dle mého minéni mize byt
téz pficinou Spatnych stravovacich navyki, je mald zodpovédnost za své zdravi v této
vekove kategorii. Problematice zdravého zivotniho stylu by se dle mého nézoru méla
vénovat vEtsi pozornost na zékladnich a stfednich Skolach v ramci zdravotni vychovy,
protoze: ,,Co se v mladi naucis, ve stafi jako kdyz najdes. Z této filozofie vychazi jiz
nekteré dotaéni  programy Ministerstva zdravotnictvi. Jednd se napf. o dlouhodoby
program podpory zdravi zaméfeny na aplikaci strategie podpory zdravi do §kol - ,,Skola
podporujici zdravi®. V tomto projektu se piedpoklada, ze zdravi podporujici Zivotni styl je
tteba vytvaret jiz v pfedskolnim a Skolnim véku, kdy se navyky a postoje upeviiuji
nejtrvaleji, spontdnné a tim, Ze dité¢ kolem sebe vidi piiklady zdravého chovani a ze Zije ve

zdravé utvaienych podminkach.



wSportem K trvalé invalidité“. Ano 42,55%. Ne 57,45%.

Sport provozujeme pro radost, zabavu, upevnéni zdravi. Té€lesny pohyb a sport jsou
nedilnou soucasti zdravého zivotniho stylu. VSechny sportovni aktivity vSak v sobé nesou
urcitou miru rizika. Zakladnim pozadavkem je, aby télesna aktivita odpovidala stafi, stupni
trénovanosti a schopnostem cviciciho. Pokud jsou néroky sportu nepfiméfené, pak hrozi
riziko Urazu. Sportovni trazy u mladych v€kovych kategorii jsou nejcastéjsim trazovym
rizikem. VétSinou se jednd o zlomeniny, podvrtnuti, drobna povrchni zranéni. V tomto
ptipad€ hovotfime o akutnich sportovnich trazech, které vzniknou poskozenim tkané¢ téla
nepiiméienou silou. Chronické sportovni Urazy vznikaji jako dusledek dlouhodobého
prepinani sil. V poslednich letech jsme byli svédky velice Sokujicich umrti Spickovych
sportovcl nebo jejich zkolabovani pfimo pfi sportovnich vykonech. Napiiklad v roce 2002
Antonio Puerta, Spanélsky fotbalista FC Sevilla, zemfel v nemocnici tfi dny poté, co
zkolaboval béhem zéapasu. Marc-Vivien Foe zkolaboval v cervnu 2003 pii semifinéle
Pohéru FIFA, a poté zemfel. Ryan Snaz zemfel v roce 2007 pii americké kvalifikaci na
olympijsky maraton v Pekingu. Na zdklad¢ téchto skutenosti jsem piedpokladal, Ze na tuto

otazku odpovi kladné vétsi pocet respondentli nez 43%.

S tvrzenim, Ze sport vede k trvalé invalidité nesouhlasilo 57% dotazanych studentd.
Mozn4, Ze tento ndzor maji na zakladé toho, ze si jsou védomi, ze sportovnim trazim lze
predchazet nebo je minimalizovat dislednym respektovanim zékladnich pravidel urazové
prevence platici pro ptislusné sportovni odvétvi. Témito pravidly jsou: postupné zvySovani
télesné zatéze, fyzickou aktivitu nikdy nezacinat bez rozcviceni, nepfecenovat vlastni sily.
Prevenci sportovnich turazu je téz diisledné pouzivani ochrannych pomtcek vhodnych pro
dané sportovni odvétvi (ochranné pftilby, rukavice, chranice, suspenzory atd.) Naptiklad
noSeni ochranné pfilby u cyklisty miZe zabranit vzniku 80% zranéni hlavy. Ochranné

sportovni pomuicky mohou snizit pocet i zdvaznost sportovnich urazi.



8. Zavér

V bakalarské praci jsem se pokusil zmapovat zivotni styl u mladé generace. Zvolil
jsem tuto v€kovou kategorii, nebot’ se domnivam, ze béhem této etapy vyvoje Clovéka se
formuje Zivotni zplsob — zivotni styl, ktery ovliviiuje zdravotni vyvoj jedince v celém

dalSim zivoté.

V teoretické Casti jsem se zaméfil na rizikové faktory (konzumace alkoholu,
koufeni tabaku a nadvéhu ¢i obezitu), které maji negativni vliv na nase zdravi a zvysuji

riziko vzniku nékterych onemocnéni.

Dale na faktory protektivni (zdrava vyziva, vhodné pohybové aktivity), které
naopak plisobi ochranné proti onemocnénim a podporuji dobré zdravi a kondici.

V empirické casti rozebirdm vysledky, které vyplynuly z mého Setfeni Zivotniho
stylu mladych lidi v oblasti konzumace alkoholu a kouteni, coZ jsou faktory vedouci
k pfimému ohroZzeni zdravi ¢loveka a také prokazatelné ptispivaji ke zkraceni zivota. Déle
jejich stravovacim navyklim a pohybovym aktivitim. Jak subjektivné hodnoti sviij
zdravotni stav, jaké maji znalosti ohledné problematiky spravné vyZzivy a jaky maji nazor

na zdravy Zivotni styl z hlediska pfedchazeni nemoci a udrzeni a posileni zdravi.

Vysledky mého Setfeni ukdzaly zavazné nedostatky hlavné v oblasti vyZivy.
Prevazny pocet dotazanych si mysli, ze o zdravé vyzivé jsou dostatecn¢ informovani,
vysledky tomu vSak nenasvédCuji. Alarmujici jsou také vysledky tykajici se konzumace
alkoholickych népoji. Ve své praxi na zachranné sluzbé se Casto setkavam s nezletilymi,
ktefi jsou intoxikovani alkoholem, coz vypovida o tom, Ze je podceniovano toto riziko a ze
je zatim velkéa spolecenskd tolerance vuci piti alkoholickych népoju, kterd pak modeluje

postoje mladistvych k tomuto vysoce rizikovému faktoru.

Vratim-li se k otézce, kterou jsem si kladl — jaky Zivotni styl mladi lidé preferuji, 1ze

na zékladé mého dotazovani konstatovat, Ze jejich styl zivota nelze nazvat zdravym
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souhrn v§eho, jak Clovek Zije, jak se chova. Snazil jsem se vybrat jen nékteré styly chovani,
které jsou z mého pohledu podstatné vzhledem k efektu na zdravi. Mij predpoklad, ze se
dnes$ni mladi lidé ,,drzi hesla® — je moderni nekoufit, zdravé se stravovat, mit vysokou
pohybovou aktivitu, nekonzumovat alkoholické napoje, nebo v tomto v€ku jen v omezené

mife, se nenaplnil.

Zdravi je jednim ze zakladnich prav kazdého ¢loveka. Zdravi je podminkou dobré
psychické pohody a dobré kvality zivota. Dobré zdravi je zakladem stabilniho
ekonomického rastu ve spolecnosti. Prevence nemoci a podpora zdravi jsou pfistupy, na
které klade diraz celda spolecnost. Vzniku a rozvoji mnoha hromadné se vyskytujicich
onemocnéni je mozné do znané miry predchdzet zménou zplsobu zivota. VéEtSina
zavaznych rizikovych faktord, jako jsou koufeni, nevhodnd strava, nadmérna spotieba
alkoholu, nizkd pohybova aktivita aj., jsou faktory, které kazdy jedinec mize svym
vlastnim chovani ovlivnit, redukovat, ne-li pfimo eliminovat. Utast a odpovédnost

jednotlivell za vlastni zdravi patii do etického zakladu programu ,,Zdravi 21%.

V Ceské republice existuje cela fada programi na podporu zdravi, které kladou
diraz na zivotni styl jednotlivce a zdiraziuji jeho osobni odpovédnost. Diiraz na zdravi
prospésny Zivotni styl, vSak z mého pohledu nevyfesi jen rady jak zdravé Zit, ale za dulezité
povazuji motivovat ob¢any k tomu, Ze zit zdrav€ se vyplati. Zdravotni politika statu, by
mela maximalné podporovat vSechny ¢innosti, jejichz disledkem je spravny a odpovédny
ptistup ke zdravi, vytvéiet podminky pro posilovani zdravi a predchazeni nemocem. Do
této oblasti, z mého pohledu, patfi i tvorba pojistnych planti zdravotnich pojistoven, které
,hmatatelné“ odmeéni ty své klienty, ktefi tim, ze jsou zdravi, Setifi penize celé nasi

spole¢nosti.



Resume

The young generation life style is observed in the bachelor’s degree thesis. This age
group was chosen because the life style of a human being is supposed to be formed within

this period of human life and it impacts the individual s health state for all life.

Health is one the basic rights of each person. It is a condition of well-being
and a good quality of life. Good health is a basic part of steady economical increase in
society. Diseases prevention and health support are attitudes which are emphasized in the
whole society. Change of life can prevent occurance and development of mass occured
diseases to a great extent. Most of important hazard factors as smoking, junk food,
excessive consumption of alcohol, low physical activity and so on, are the factors which
can be influenced or reduced or even eliminated by each individual's behaviour.
Participation and responsibility for each individual s health belong to ethic principles of the

program ,,Health 21
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10. Ptilohy

Tabulka ¢.1 Esencidlni aminokyseliny

Nazev

Pusobeni

Methionin

vychozi latka cysteinu, kreatinu a karnitinu, zvySuje hladinu glutathionu

Cystin

silné antioxida¢ni vlastnosti - chrani organismus pted jedy, U¢inky
alkoholu, tabaku, vyznamny pro rast vlast, zvySuje hladinu glutathionu,
zvySuje imunitu vici AIDS

Valin

vétvend aminokyselina rychle pfechazejici do svalii, ovliviiuje absorpci
nekterych nervovych prenaseci v mozku podobné jako tryptofan,
fenylalanin a tyrosin

Leucin

vétvend aminokyselina, vyuziti ve svalech k pokryti zvySené
energetické potieby, chrani svaly ptfed odbourdavanim, vychozi latka
enkefalinu (omezuje bolesti podobné jako endorfiny), vychozi latka k
syntéze nervovych pienaSect, urychluje hojeni pokozky a zlomenin
kosti

Izoleucin

vétvend aminokyselina, vyuziti ve svalech k pokryti zvySené
energetické potieby, chrani svaly pfed odbouravanim

Tyrozin

vychozi latka dopaminu (nervovy prenaSec), norepinefrinu a epinefrinu,
hormonu §titné zlazy, rGstovych hormonii a melaninu (vlasového a
kozniho pigmentu)

Fenylalanin

zlepSuje naladu, zvySuje bd€lost, pomahd pii 1é¢eni deprese, zvySuje
hladinu enkefalinu, pouziva se pfi terapii bolesti, hlavni surovina k
tvorbe kolagenu, potlacuje chut’ k jidlu

Tryptofan

vychozi latka nervového prenasece serotoninu (uklidituje), pouziva se k
1éCeni nespavosti, stresu, uzkosti a deprese.

Histidin

nepostradatelny pro déti, vychozi latka nervového prenasece histaminu

Lyzin

pusobi proti virim, stimuluje tvorbu kolagenu, chrupavek a pojiv

Threonin

posiluje imunitni systém, dulezitd slozka kolagenu, nedostatek
zpusobuje ukladani tuku v jatrech




Tabulka €. 2 Neesencialni aminokyseliny

Nézev Plisobeni
Glycin soucasti hemoglobinu a cytochroma (enzymti diilezitych ke tvorbé
energie), vznika z ngj glukagon, ktery stimuluje tvorbu glykogenu,
ma uklidnujici efekt
Alanin hlavni soucast pojivovych tkani, klicova latka metabolismu
glukdzy, umoziuje dodavat svalim energii z aminokyselin
Glutamin klicova role v imunitnim systému, zdroj energie pro ledviny, stfeva

a jatra pii dietach

Glutamova kyselina

soucast mozkovych procesli a metabolismu jinych aminokyselin

Aspartova kyselina | soucast svalového metabolismu, funguje jako pienase¢ drasliku a
hot¢iku, odstraiiuje z téla CEpavek, podpora 1éCby srdecnich
onemocnéni

Arginin zvySuje hladinu oxidu dusiku podporujiciho rist svald, zvySuje
uvolilovéani inzulinu, glukagonu a rastovych hormonit, zpomaluje
ubytek svalli po ndmaze, prospiva pii rehabilitaci zranéni, tvorbé
kolagenu, zvySuje obranyschopnost organismu

Ornitin zvySuje tvorbu oxidu dusiku podporujiciho rist svalovych vldken,
soucast metabolismu mocoviny

Prolin tvorba pojivové tkang, soucast srdeniho svalu a kolagenu

Serin tvorba energie, posiluje pamét’ a nervové funkce, tvorba protilatek

Taurin nezbytny pii traveni a vstfebavani tukid (tvorba Zluci), nervovy

pienase¢ v nékterych oblastech mozku a o¢ni sitnice

Tabulka €. 3 NejdulezitéjSi nenasycené kyseliny

Nenasycené mastné Zatazeni Zdroj
kyseliny
Palmitoolejova Omega-9 rybi tuk
Olejova Omega-9 olivy, liskové ofechy
Linolova Omega-6 slune¢nice, so6ja, kukufice, sezam




Gama-linolenova (GLA) Omega-6 pupalka dvouleta, brutnak, ¢erny rybiz

Arachidonova Omega-6 ryby, vejce, moisti Zivocichové

Alfa-linolenova (ALA) Omega-3 len, vlasské ofechy, fepka, soja, dynova
seminka

Eikosapentaenova (EPA) Omega-3 makrela, sardinka, sled’, losos

Dokosahexaenova (DHA) | Omega-3 makrela, sardinka, sled’, losos

Tabulka €. 4 Druhy uzivanych cukri

um¢lé ndhrazky cukru a §t'av

Nemd s vyzivou nic spolecného. Jeho synteticka

vvvvv

N 24

rafinovany cukr.

glukoza, fruktdza, ovocny cukr
med, $t’avy z jizniho ovoce
bily cukr, ¢astecné 1 hnédy cukr

Prilis lehka forma cukru svym rychlym spalovanim
postupné posSkozuji vSechny orgéany, zvlasté slinivku,
zuby, kosti, klouby, CNS aj. Az na vyjimky neobsahuji
témer zadné vitaminy ani mineraly a stavaji se spisSe
¢asovanou bombou.

ovocné §t’avy, javorovy sirup
obilna sladidla

Vsechny lehké cukry jsou viceméné pro lidské télo
extrémnim doplikem i v ptipad¢, jsou-li org. pivodu.
Proto je uzivejme stiidmé.

sladké zeleniny (napf. déle varené
pyré, vafena zelenina

Obiloviny a zelenina jsou pravym chlebem lidstva.
Skladaji se ze slozit€jSich cukri (Skrobi), které se
v téle $tépi pomalu a ptinasi klidnou energii.

vlaknina - ze zelenin,
z obili, celuloza

otruby

Velmi slozitd forma cukru, ktery lidsky organismus
nedokdze Stépit. Plni spiSe tlohu mechanického Cistice
traviciho Ustroji nebo se z nich vyrabéji eko-produkty.




Tabulka €. 5 Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin Funkce Zdroj
Vitamin A zrak, rast rybi tuk, jatra, mléko
reprodukce mango, mrkev
Vitamin D tvorba kosti jaterni tuk
tvorba chrupavek vajecny zloutek, ryby
Vitamin E protizanétlivy ucinek pSeni¢ny klickovy olej
proti unavé kukuti¢ny a sojovy olej
ochrana pfed karcinogennimi latkami | zelenina, mandle
Vitamin K proti krevnim srazenindm Spenat, kava

brani vnitinimu krvaceni

jogurt, vejce

Tabulka €. 6 Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitamin Funkce Zdroj

Vitamin B1 rust celozrnné produkty
¢innost nervové soustavy veprové maso
mentalni schopnost jatra, mléko, drozdi

Vitamin B2 zrak, rust, reprodukce celozrnné produkty
kiize, nehty, vlasy syry, vejce, mléko
energeticky metabolismus vepiové maso

Vitamin B6 metabolismus bilkovin drozdi, vejce, kiwi
metabolismus tukii zelenina, otruby

Vitamin B12 tvorba ¢ervenych krvinek Pouze v Zivoc€iSnych
metabolismus bilkovin produktech
¢innost nervového systému, pamét

Vitamin C pojivova tkan citrusové plody

chrupavka
hojeni ran

bobulové plody
brambory, papriky

Vitamin H (biotin) kaze, nehty, vlasy

prevence predCasného Sedivéni

kvétak, soja
jatra

Kyselina listova

prevence deformaci
rust, pamét’, kize
¢innost nervového systému

meruniky, maso
dyné, avokado
fazole, drozdi




Tabulka €. 7 Stopové prvky

Stopovy prvek Funkce Zdroj

Zelezo (Fe) krvetvorba ryby, ¢ervené maso
transport kysliku zelenina, celozrnné vyrobky

Fluor (F) kostra stil s pfidanym fluorem

zesileni zubni skloviny
prevence zubniho kazu

Jod (J) velice dilezity pro spravnou funkci §titné | motské ryby
zlazy jodizovana sul
Zinek (Zn) regulace hladiny krevniho cukru cervené maso
protizanétlivy ucinek ryby, korysi, vejce
posileni imunitniho systému mlécné vyrobky
Med (Cu) souc¢ast mnoha enzymu cervené maso
podporuje vyuziti Zeleza a rist tkani ryby, lusténiny, ofechy
Mangan (Mn) | tvorba kosti celozrnné vyrobky
tvorba pojivové tkané sojoveé boby
metabolismus sacharidi banany
Selen (Se) antioxidacni efekt jatra, vnitfnosti
proti toxickym latkadm luSténiny, ofechy
Chrom (Cr) vyuziti sacharidi ovoce, brambory
fizeni hladiny krevniho cukru zelenina
Tabulka ¢. 8 Mineralni latky
Mineral Funkce Zdroj
Sodik (Na) stabilizace krevniho tlaku salamy, syry
tfizeni hladiny pH mineralky
vstfebavani potravy ve stievech
Draslik (K) ¢innost nervového systému zelenina
¢innost svalstva lusténiny
¢innost mnoha enzymi Spenat
rovnovaha elektrolytii
Hot¢ik (Mg) | €innost nervové soustavy mléko, ovoce
¢innost svalstva driibez, ryby
¢innost mnoha enzymil
Vapnik (Ca) | pfenos nervového vzruchu mléko, tvrdé syry
kosti a zuby Spenat, brokolice
stabilizace bunécnych membran
Chlor (Cl) udrZeni svalového tonu, kyselost Zaludku spolu s draslikem ve vSech
slanych potravinach
Fosfor (P) dodavé energii do bunck mléko, maso
kosti a zuby, rlst ryby, mékké syry




11. Dotaznik k bakalarské praci

Vazeni studenti a kolegove,.

Jmenuji se Frantisek Klicpera a jsem student 4. roc¢niku bakalarského studia Osetrovatelstvi

na Lékarské fakulte University Karlovy v Hradci Kralové. Dotaznik, ktery se Vam dostal do rukou,
je soucdsti mé zavérecné bakalarské prace s nazvem , Zdravy Zivotni styl jako prevence
onemocnéni”. Rad bych Vas pozadal o spolupraci. Dotaznik je anonymni, jeho vysledky budou

vyuzity pro zpracovani bakalarskeé prace.

Deékuji.
Vék: Vzdélani: Pohlavi:
ALKOHOL
Jak Casto konzumujete néjaky alkoholicky népoj?
Nikdy | Nékolikrat | 1 — 2x |3 — 4x |1 — 2x |3 — 4x |5 -6 x | Ixdenné | 3x 3x a vice
ro¢né mesicné | mésicné | tydné tydné tydné denné | denné
m m m i i m m m m i
KOURENI
NE Prilezitostné Ano Kolik?
(aspon tii mésice) (méné€ nez jednu denn¢) pravideln¢
O o O m
Stravovaci rezim
1. Snidate pravideln€ ? o©ne 0 ano prvni jidlo v .... hod.

. Svacite pravidelné ?  ©ne O ano

. Kolikrat denné jite 7 .......... x denné

. Najite se potadné az po prichodu ze zaméstnani ? 0 ano 0 ne

. Déavate prednost celozrnnému pecivu pfed bilym ? oano © ne 0 obcas
. Frekvence konzumovani zeleniny a ovoce ? o denné¢ o tydné¢ o nikdy

. Jak cCasto jite ryby a vyrobky znich ? o ...... X tydné
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. Jak cCasto jite luSténiny a vyrobky znich ? o ....x tydné




9. Pijete mléko, jite mlé¢né vyrobky ? one o ano O obCas

10. Mate rad/a uzeniny a pastiky ? 0 ano one 0O obcas

11. Mate rad/a sladkosti ? o ne o ano O obcas

12. Mate rad/a smazené pokrmy ? 0 ne 0 ano O obcas

13. Kolik tekutin vypijete za den ?

14. Pouzivate rostlinny tuk na vafeni ? 0 ano 0 ne O obcCas

15. Pokrmy, které nejite ?

Pohybova aktivita

Celkové svoji pohybovou aktivitu hodnotite jako:

litruajaké............... y e,

Velmi Nizkou | SpiSe niz§i | Prlimér Spise Vysokou Velmi
nizkou vysSi
O O O O O
Sporty Vibec | Nepravi- | 1-2x 3-4x 1-2x 3-4x 5-6x denné
delné mésiéné | mésicné | tydné tydné tydné

Delsi souvisla chuze

Béh, jogging

Jizda na kole a spinning

Aerobik

Tenis, squash

Volejbal, fotbal, hazena

Plavani

Posilovna

Tabulku vypliite pouze pro ty sporty, které provadite pravideln¢ aspon 1 tydné —

jinak nevyplnujte. Intenzitu odhadnéte pomoci nasledujici tabulky méfeni intenzity.




SPORT EL. .cnnmmiiiiiisisniinmii

Folikrat tyduné: I:I
Obvykla delka 1 -:\-in-m:l:lmm

Tntezita: ]

SPORT EL oo niiiiiniisiamsiimiei

Folikrat tydné: I:I
Obvykla delka 1 -:ﬁ-mu:mmlm
Intezita: I:I

Intenzita
Intenzita Odpocinek | Velmi Mirna Stfedni Vysoka Velmi
mirna vysoka
Hodnoceni | 1 2 3 4 5 6 7 9 10
Jak se dlouhodob¢ zdravotné citite?
Spatné SpiSe hiire Obstojné Dobre Velmi dobie
(Zna¢né zdravotni (Zdravotni potize, | (Urcité potiZe ano, (Pouze drobné) (zadné dlouhodobé
potize, které mé které m¢ dost ale nijak zvlast me problémy)
velmi omezuji a omezuji a trapi) netrapi)
trapi)
O O O O O

Myslite si, Ze zdravy Zivotni styl je prevenci onemocnéni ? 0 asine O asiano O ano O ne

Mate dostatecné informace o spravné vyzivé ? 0 ano O ne

Zastavate nazor ,, Sportem k trvalé invalidité¢* ? o ano 0O ne




