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1. UvVOD

Literarni resSersi pojmu zdravy Zivotni styl jsem si vybrala jako téma bakalafské prace,
protoZe je tento predmét zdjmu stdle diskutovanéjsi v dnesni spolecnosti. Kvdli
souc¢asnému uspéchanému zpUsobu Zivota je nas Zivotni styl na Upadku. Mnoho lidi se
snazi tento styl Zivota zménit, avSak vétSinou si nevi rady, kde by méli zacit. Je mozné si
zaplatit radu odbornikl, pres vyzivu, fitness trenéry az k poradclim, kteti jsou schopni
sestavit tzv.“program na miru“, kde se snazi poradit klientdm, jak zménit jejich
uspéchany a casto hekticky Zivotni styl. Ale tyto metody jsou drahé a pro vétsinu z nds

tedy ekonomicky nedostupné.

Nejjednodussi formou je koupé nebo vypujceni knihy, kterd nam poradi, jak zménit
zivotni styl k lepSimu. Zacala jsem se tedy zajimat o velké mnoiZstvi knih, které je
mozné naleznout, jak v knihkupectvi, tak v méstskych nebo krajskych knihovnach.
Zacala jsem uvaZovat, zda je mozné se vyznat v tak velké Skale knih o zdravém Zivotnim

stylu nebo tématim podobnych.

Z tohoto divodu jsem se rozhodla napsat tuto bakalarskou praci a vytvofit tak kriticky

prehled, ktery se zabyva problematikou zdravého Zivotniho stylu.

Cilem bakalarské prace bylo porovnat a vytvofit prehled poznatkl a odbornych nazora
na zdravy Zivotni styl. Dale bych chtéla nastinit zakladni a podstatné slozky zdravého
zivotniho stylu, jako je zdravi, pohybova Cinnost a vyziva, ale i regenerace, relaxace a
Casto velkad problematika stresu a nedostatku spanku. Tyto slozky je potfeba kriticky

diskutovat.



2. SOUCASNY STAV RESENE PROBLEMATIKY

2.1. ZDRAVI

Zdravi jako pojem je velice obtizné specifikovat, jelikoz do neddvna nebyla definice
zdravi jednotnd. Zdravi bylo definovdno nejriznéjsimi zplsoby, proto se rozhodla
Svétova zdravotnickd organizace sjednotit definici zdravi takto: ,,Zdravi je stav uUplné
fyzické, psychické a socidlni pohody a nejenom nepfitomnost choroby nebo poruchy

funkce.” (Veleminsky a kol., 2011)

Zdravi neni jen hodnotou individualni, ale také spolecenskou. Stalo se zdrojem pro
hospodafsky a socialni rozvoj spole¢nosti. Je vice nez jasné, kdo o zdravi rozhoduje. Je
to ¢lovék sam. Ale vzhledem k tomu, Ze zdravi byva vysledkem mnoha vztahd, které
Clovék navazuje a vytvari béhem Zivota, pfipada tedy péce a starost o zdravi na celou

spole¢nost. (Machova, 2009)

Pojem zdravi ma tfi zcela odlisné sféry, které jsou navzajem propojené. Definice zdravi
nevysvétluje pocit pohody, ale ukazuje, Zze pohodu prozivaji lidé pokazdé jinak a to
pravé ze tfi pohled(: zdravotni, dusevni a socidlni dimenze. Zdravi je tedy velmi

subjektivni a u kazdého ¢lovéka jedine¢né. (Machova, 2009)

Avsak zdravi neni jen medicinskou zalezZitosti, ale zvelké ¢asti také humanni.
K dosazeni pocitu zdravi samoziejmé pfispiva prevence, rehabilitace a zdravotnické
sluzby.Ale zdravi je také podminéno tim, jak ke svému zdravi pfistupuji jednotlivi

obc&ané. (Cevela, Celedova, Dolansky, 2009)

Ziskat dokonaly zdravotni stav je pro vétSinu lidi ¢imsi skoro nepravdépodobnym.
Zdravi vsak predstavuje proces, kdy se naSe téla nachazi ve stavu dynamické
rovnovahy. Stfed této rovnovahy je ukotven pfiblizné nékde v kontinuu, které sméruje
od nedobrého kne-dobrému, a ddale pokracuje k dobrému, vynikajicimu az
vzkvétajicimu. Kolem kontinua se pohybuje urcité kyvadlo, jehoz vykyvy muizieme
denné na sobé pozorovat. Toto vSak neznamend, Ze nikdy nebudeme schopni

naleznout Uplné zdravi. Bez ohledu na zdravotni stav se kazdy z nds mlzZe pfriblizovat
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Stastnéjsimu Zivotu a lepsSimu zdravi, a to navzdory bolesti, postizenim nebo vysokému

véku. Avsak zakladnim predpokladem dokonalého zdravi je individudlni svobodné

vvvvvv

Cayce, 1993)

Pojem ,zdravi” predstavoval u nasich predkl zakladni rysy fyzické zdatnosti: pevnost,
odolnost, celistvost a neporusenost organismu, vlddu nad sebou samym a spravnou

hygienu a Zivotospravu. (Krejc¢i, 2008)

2.1.1. Determinanty zdravi

Na zdravi ¢lovéka pusobi velké mnozstvi vnitfnich i vnéjsich faktord, které nazyvame
determinanty. Mezi vnitini determinanty se radi dédicné a genetické faktory a také

osobnost jedince ziskand vychovou. (Machova, 2009)
Vnéjsi determinanty miZeme rozdélit do tfi skupin podle Machové (2009):

e Zivotni styl
e Kvalita Zivotniho a pracovniho prostredi

e Uroven a kvalita zdravotnickych sluzeb

Vnitini a vnéjsi determinanty jsou ve velmi Uzkém vztahu, avsak vnéjsi determinanty
jako je Zivotni styl a kvalita Zivotniho prostfedi maji na ¢lovéka vétsi vliv. (Machova,

2009)

Celkové determinanty ovliviujici zdravi ¢lovéka se daji slozit do tzv. diamantového

modelu pFi¢in nemoci, jak ukazuje Cevela, Celedové a Dolansky (2009):

e Zivotni styl: 50 - 60%
e Geneticky zaklad: 10-15%
e Socioekonomické prostredi — Zivotni prostiedi: 20-25%

e Zdravotnicka péce a sluzby: 10-15%

11



Kukacka (2010) uvedl ve své publikaci faktory, které determinuiji Zivotni styl:
e Vnéjsi faktory

Ekonomické

Dostatek financnich prostifedk(l je predpokladem pro zajisténi nékterych
soucasti a podminek Zivotniho stylu. Kazdy si nem(zZe dovolit nakupovat
drazsi produkty a doplfiky zdravé vyZivy. Sportovni aktivity a regenerace jsou

také financné nakladnou ¢innosti.
Socidlni

PtisluSnici urcité socialni vrstvy Ziji pfiblizné stejnym Zivotnim stylem
s individudlnimi odliSnostmi. Do Zivotniho stylu se vyrazné promitd vliv
spole¢nosti, naboZenstvi, které ovliviiuje stravovaci navyky i dalsi slozky

zivotniho stylu.
e Vnitini faktory
Psychologické

Velkou roli zde hraji volni vlastnosti, které jsou dulezité pro eliminaci

negativnich ndvykul a vlivQ.
Zdravotni stav

Pfiméreny zdravotni stav je nutny pro vykonavani sportovni cinnosti.
Nemocni lidé, ktefi nemohou provadét fyzickou aktivitu, jsou omezovani, a

tak se jejich zivotni styl mlze stat nezdravym.
Vzdélanost

Informace, které cerpame zjednotlivych oblastni Zivotniho stylu, ndam
napomahaji k vytvoreni si sprdvného nazoru a na realizaci optimalniho

Zivotniho stylu.
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2.1.2. Podpora zdravi

V soucasném modernim pojeti zdravi se stala podpora a prevence zdravi jednim
zdravi a to v oblasti télesné, dusevni i socidlni pohody.Zaradit sem mizZeme i vyssi

odolnost vii¢i nemocem.(Machova, 2009)

Podpora zdravi neni zavisla na financnich prostredcich, technickych a materidlnich

vvvvvv

ochotni se starat a zajimat o zdravi své i ostatnich. (Machova, 2009)

Podle Machové (2009) ma dulezitou roli v podpote zdravi Zena, protoze z velké vétSiny
je to ona, kdo se stard o zdravi rodiny. Zena, matka nebo manZelka zajistuje
v domacnosti vyZzivu, péci o dité, a vytvari hygienické navyky. Z toho dlvodu je velmi
dllezité, aby byly Zeny v této oblasti dobfe vzdélavany a motivovany béhem celého

Zivota.

Novdakova (2012) uvadi, Ze diky podpore zdravi sméfuje populace k celkovému zlepseni
zdravotniho prostfedi. Podpora zdravi se zaméruje hlavné na vyzkum, vzdélani a

tvorbu zdravotnich a pracovnich podminek a jeji prevenci.

2.1.3. Verejné zdravi

Verejné zdravi je urcity stav obyvatelstva a jeho skupin. Plsobeni prirodnich, Zivotnich
a pracovnich podminek se odrazi na zdravi i zplUsobu Zivota ¢lovéka i celé populace.

(Novakova, 2012)

V roce 2001 byl vytvorfen zdkon o ochrané vefejného zdravi (¢.258/2000Sb.), ktery
stanovuje odpovédnost vSech lidi, podnikl i instituci za dodrZovani hygienickych zasad
a ochranu populace béhem vykonavani jejich pracovni ¢innosti. O podporu a ochranu

verejného zdravi se stara statni sprava a jeji sluzby. (Novakova, 2012)

13



2.1.4. Prevence

»Na podporu zdravi Uzce navazuje prevence. Prevence je ve své podstaté zamérena
na boj proti nemocem a je vedena snahou jim predchdzet. Prevence se provadi u
jedince nebo na urovni celé spole¢nosti. RozliSeni prevence od podpory zdravi
umoziuje jejich zaméreni. Na rozdil od prevence je podpora zdravi koncipovana nikoli

jako aktivita proti nemocem, ale jako aktivita pro zdravi.”“ (Machova, 2009 s. 14)
Prevenci zdravi mGzZeme rozdélit podle Machové (2009) do tfi skupin:

e Primarni prevence — jejim cilem je zabranit vzniku nemoci. V této oblasti se
vyskytuji aktivity proti piti alkoholu, koufeni atd. Primarni prevence se zabyva i
ockovanim proti nemocem.

e Sekundarni prevence — v€asna diagnostika nemoci a jeji ucinna Iécba. Snaha
predejit nezddoucim Ucinkim v priabéhu nemoci.

e Tercidrni prevence — se snazi zaméfit na prevenci nasledkl nemoci, handicapu,

které by mohly vést k invalidité ¢i jiné imobilité nemocného ¢lovéka.

Zdravi 21

,Dokument Zdravi 21 je dnes uz historicky vzniklym textem, ktery obsahuje i jisté
casové mezniky, terminy, jak se v souvislosti s postupnym plnénim kol jevily na konci
20. stoleti. Oficialni Udaje o jejich splnéni nejsou zatim k dispozici.” (Veleminsky a kol.,

2001 s. 8)

Zdravi pro vSechny v 21. stoleti navazuje na Svétové zdravotnické organizace ,Zdravi
pro vSechny do roku 2000“ a vychazi z jeho podstaty. Program Zdravi 21, byl vytvoren
pro celou Evropu a jednotlivé staty se snazi body tohoto programu naplnit dle svych

moznosti a konkrétnich potfeb. (Cevela, Celedova, Dolansky, 2009)
Podle Cevely, Celedové a Dolanského (2009) je Zdravi 21 zaloZeno na péti principech:

1. Spravedlnost — zdsadnim princip Zdravi 21. VSichni lidé maji pravo rozvijet a

udrzovat si své zdravi.
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2. Solidarita — pomoc lidem, ktefi jsou ohrozeni nepfiznivymi podminkami pro
Zivot.

3. Trvala udrzitelnost — uspokojovani potieb v pfitomnosti by nemélo ohrozit
moznosti budoucich generaci.

4. Vlastni ucast — mozZnosti, jak pecovat o své zdravi a podileni se na
ovliviiovani zdravi.

5. Etickd volba — obecnd zasada, protoze konzumni a trzni povaha spole¢nosti

muZe vést k podcenéni vySe uvedenych principu.

2.2. ZDRAVY ZIVOTNI STYL

2.2.1. Definice zdravého Zivotniho stylu

Definovat zdravy Zivotni styl neni zrovna jednoduchym ukolem pro nikoho z nds. D4 se
ale Fici, Ze zdravy Zivotni styl zahrnuje dobrovolné chovani v danych Zivotnich situacich,
které je zaloZené na individualnim pFistupu kaidého €lovéka. Zivotni styl si tedy kazdy
z nds vybird sdm a mlZeme se sami rozhodnout pro cestu zdravého Zivotniho stylu

nebo naopak Zivotniho stylu, ktery ni¢i nase zdravi. (Machova, Kubatova a kol., 2006)

Zdravy zivotni styl neni pouze dany neménny stav, ale jsou to neustalé zmény jeho
dllezitych slozek k lepSimu. Ned3 se fict, Ze existuje hranice, o které lIze fici, Ze ¢lovék
dosahnul nejvyssiho stupné rovnovahy a pohody, protoZze pokazdé se najde néco, co

mUzZe nas Zivotni styl ,,vylepsit“. (Blahusova, 2009)

Zivotni styl je stéZejni determinantou zdravi. Zivotni styl mGZeme definovat jako styl
zahrnujici formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou
vétdinou zaloiené na jednotlivém vybéru zrGznych moznosti. (Cevela, Celedova,

Dolansky, 2009)

Zdravy Zivotni styl zahrnuje pravidelny Zivotni rytmus, dostateény pohybovy rezim,
psychickou aktivitu, dusevni hygienu a spravnou Zivotospravu. Smeéruje k uchovani si

zdravi a télesné kondice a zvladnuti Zivotné narocnych situaci.(Novakova, 2011)
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Zdravy zivotni styl je vétSinou postaven na neurcitych doporucenich raciondlni vyzivy,
pravidelné sportovni aktivité a zdravotni prevence. Z toho usoudit, Ze zdsadni pficina
nelspéchu pfi zméné Zivotniho stylu je jasnd. Lidé jsou uz od narozeni tvorové
pohodIni, nedlsledni, pracovné vytiZzeni a €asto i nepfili§ majetni. Zména Zivotniho
stylu a realizace vSech jeho soucdsti byva velmi ¢asto spojena s vysokymi financnimi i
Casovymi investicemi. A tak se nelze divit, Ze vétSina lidi se ani nesnazi ho realizovat a
vymlouvaji se. Nyni tedy nastdva otazka, co ted? Nejdulezitéjsi rada je nepodlehnout
pohodli a skepsi, protoZze navzdory vSem pochybdam je dulezité studovat, zkouset, co
opravdu pusobi na vase télo. V nékterych pfipadech pouze staci dodrZovat zakladni
zasady zdravého zivotniho stylu, u jinych bude nutné vyhledavat alternativni cestu.

(Foft, 2002)

Dalsi dulezitou podstatou zdravého Zivotniho stylu je duchovni pohoda. Stav, kdy
¢lovék pocituje radost a chut ze Zivota a smysl pro naplnéni kazdé chvile Zivota.

(Chopra, 1996)

Oblasti zdravého zpUsobu Zivota jsou rlizné. Pohlavi, vék a vrozené predpoklady nelze
ovlivnit, ale je tfeba s nimi pocitat a prizplsobit podle nich styl Zivota nebo zdravotni
péci. Zplsob Zivota se musi ménit z hlediska rtznych Zivotnich etap. Z tohoto dlivodu
patfi k ovlivnéni zdravi a zdravého Zivotniho stylu vychova a vzdélavani zdravotnickych
profesionald, celé verejnosti, naplnéni volného ¢asu apod. Prostfedi a podminky jsou
predpokladem, aby lidé zvolili optimalni zpUsob Zivota, ktery je nejdllezitéjsi ze vSech
oblasti, které ovliviuji zdravi. Mezi né patfi hlavné vyzZivové zvyklosti, stupné
pohybovych aktivit, skodlivé navyky a zvyklosti, prozivani stresu, osobni hygiena a

sexualita.(Cevela, Celedova, Dolansky, 2009)

2.2.1.1. Zdravy Zivotni styl podle PaedDr. Vladislava Kukacky, Ph.D

»Nejcastéjsi pohled na zdravy Zivotni styl zdlrazriuje potfebu zdravého pohybu a
zdravou stravu, které primo ovliviuji dalsi vyznamnou zdravotni hodnotu v podobé
optimalni télesné hmotnosti.“ (Kukacka, 2010 s. 201) K dosazeni pevného zdravi
nestaci pouze kombinovat pravidelné cvieni a raciondlni vyZivu, jak se nékdy cely

16



problém zuZuje. Soucasti zdravého Zivotniho stylu je uméni stfidat praci s odpocinkem,
dokdzat psychicky relaxovat a fidit se spravnym hodnotovym Zebtickem, v némz je

zdravi na prvnim misté. (Kukacka, 2010)
Zasady zdravého Zivotniho stylu (Kukacka, 2010)

e Zdraveé se stravovat

e Dostatecné, primérené a pravidelné se pohybovat

e Dostatecné spat

e Omezovat a eliminovat stres

e Dostatecné relaxovat

e Vyhybat se negativnim navykim a zvyklostem

e Praktikovat zdravy a bezpecny sex

e Individualné pecovat o své zdravi

e Eliminovat negativni vlivy exogennich faktort a Zivotniho prostiedi

e Usilovat o pozitivni zménu Zivotniho stylu

2.2.1.2. Pét piliii zdravého zivota podle Vladimira Kleschta

Pét pilifl zdravého Zivota, které Klescht (2008) popisuje ve své knize, jsou zakladem
pro dosazeni stavu, kdy se ¢lovék citi v pohodé a fit. To vse diky dobré fyzické kondici a
celkovému zdravi, kdy ¢lovék Zije zdravym zplsobem s vyvaznou kulturou mysli, duse a

téla. Tento stav mUzeme celkové nazvat wellness.
e 1. Pilit - Obrana proti stresu

Pokud ¢lovék vi, co je podstatou stresu a jak se projevuje, mize na néj adekvatné
reagovat. AvSak ndvod, jak pracovat se stresem si musi kazdy vytvorit sam. Pokud
chceme opravdu ucinné bojovat se stresem, nelze ignorovat podstatu jeho vzniku.
Velmi dllezité je se za uspéch pochvalit nebo odménit,ale fakt Ze jsme to dokazali,

je tak Uzasny, Ze se velmi tézko hleda jakykoliv materidlni ekvivalent.
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e 2. Piliv - VyZiva

Nase télo je schopno zpracovat pouze to, co je schopno zkapalnit, a proto vSechny
ostatni latky jsou pro télo cizi. Je dulezité klast dliraz na vyvdzenost makro a mikro
Zivin a dostatecné mnozstvi vody. Klescht také v tomto bodé radi jak zhubnout a
udrzet si optimadlni vdhu. Upozorniuje, Zze diety typu ,Zhubnéte do plavek za 14
dni“, jsou pfedem odsouzeny k nezdaru. Pokud ¢lovék touZi po optimalni télesné

hmotnosti, je nezbytné k tomu ptizpusobit celkovy Zivotni styl.
e 3. Pilit - Fyzickd zdatnost

Fyzickd aktivita neni pouze cviceni ve fitness centru, ale jakakoliv aktivita, u které
se Clovék pohybuje béhem celého dne. NejvhodnéjSimi a dostupnymi fyzickymi
aktivitami pro vSechny vékové a vahové kategorie s jakoukoliv fyzickou kondici je

béh, jizda na kole a plavani.
e 4. Pilit -Regenerace a relaxace

Pod pojmem relaxace a regenerace se jednim slovem rozumi odpocinek. Pod timto
slovem si kazdy z nds predstavuje néco jiného a i zde jako v ostatnich pilifich hraje
velkou roli nase individualita. Nékdo je zastance relaxace v sauné jiny preferuje
masaze. Pokud si ovSem nejste jisti, ktera forma odpocinku vam vyhovuje, je

vhodné poradit se s odborniky na wellness.
e 5. Pilit - Ochrana proti Skodlivym ndvykiim

Zavislosti mizeme rozdélit na dva druhy, a to zavislost vyvolanou pozitim latek
nebo zavislost vyvolanou uréitou Cinnosti. Oba druhy zdvislosti mohou ohrozit
nase celkové zdravi. Zavislost mliZze vzniknout i na pivé, sklenici vina, kdvé nebo
Cokolddé. Ovsem je dokdzano, Zze v mirném mnoZzstvi maji tyto druhy ,zavislosti“

pfiznivé dopady na zdravi.

Klescht (2008) uvadi, zZe zivotni styl wellness je v této chvili nejlepsi znamou a

provéfenou metodou, jak se pfipravit na stari. Bude-li clovék zit wellness, dosahne

dobrého stavu kardiovaskularniho systému, snizeni rizika vzniku nadvahy, vyssi

odolnost vUci civilizaénim onemocnénim, vyssi odolnosti vici stresu, uspokojeni vlastni
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image, lepsi sebedlvéru, kvalitni spanek a lepsi kvalitu Zivota ve stfednim a vyssim
véku.

2.2.1.3. Zdravia dobra kondice podle Prof. MUDr. Jaromira Astla, CSC.

Astl (2009) uvadi v nékolika bodech, jak si spravné udriet zdravi, a co by ¢lovék mél

udélat pro dobrou kondici:
e Potraviny a optimdlni vyZiva

Jednou z nejdullezitéjSich zasad je vybér potravin, které neobsahuji chemické
pfisady, a tim pozitivné plsobi na nd$ organismus. Méli bychom se vyhybat
potravinam, které jsou konzervované a dlouhodobé uskladnéné a naopak si vybirat
potraviny, které jsou Cerstvé, jako napf. ovoce a zelenina. Velmi zdsadni pro nase
télo je Siroky vybér konzumovanych potravin. Nase strava by méla byt rozmanit3,

avsak méli bychom se vyhybat rychlym obcerstvenim a velmi pozdnim vecetim
e Voda

Nas organismu je ze sedmdesati procent tvoren vodou, a proto ho denné musime
zasobovat dostatecnym mnozstvim. Optimalni denni pfijem vody by mél byt cca 2-
3 litry denné. S nedostatkem vody se mohou nase bunky dehydratovat a télo bude

bez energie.

e Regulace hmotnosti

Sebevédomi ma velky vliv na regulaci hmotnosti. SniZovat hmotnost je mnohem
snazsi, ma-li ¢lovék sebevédomi na své strané. Snizeni télesné hmotnosti je tézsi,

kdyz ¢lovék zapasi s negativnimi myslenkami.
e Pohyb

Zaclenéni pravidelné pohybové aktivity napomdaha udrzet si kondici v jakémkoliv
véku. Pfi pravidelném pohybu se ztéla vyplavuji endorfiny, které nam pfinasi
potéseni. Staci si kazdy den, nebo kazdy druhy den, doprat 30 — 40 min. prochdazku

sviznou chlzi a organismus se bude citit [épe neZ dfiv. Pro netrénovany organismus
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je nadmérné cviceni velmi nezdravé a misto potéSeni mlzZou pfichazet potize

v podobé opotrebovani kloub(l a vaziva.
e Odpocinek

Odpocinek neni dlouhodobé vysedavani u televize Ci hrani her na pocitaci, jelikoz
pfi takovych aktivitdch jsou uvolfiovany stresové chemické latky, coz nemlzZeme
povaZovat za formu odpocinku. Odpocinek mizeme rozdélit na uvolnéni mysli, téla
a védomi. NaSe télo odpociva, kdyz mu mulzieme doprat kvalitni spanek, mysl
odpociva pfi Cinnosti, ktera ndm déla radost,a védomi odpocivd, mame-li klid
v mysli. Denné bychom méli vypnout telefony, pocitace i televize na 30 — 60 minut

a udélat si volno pro kvalitni odpocinek.

2.2.1.4. Zdravy Zivotni styl podle MUDr. Josefa Jonase

Zdravy Zivotni styl nelze definovat a musime se tedy spokojit s pouhou teorii a jen
teoretizovat. Otazkou je, pro¢ neni mozné, aby zdravy Zivotni styl fungoval v bézném
dennim Zivoté a uspokojil tak veskerou touhu lidstva. Odpovéd’ je snadnd. Primarni
touhou lidstva je dosazeni vrcholné blaZenosti. AvSak blaZenost je protikladem
zdravému Zivotnimu stylu. Zdravi, Stésti a pocit pozitivniho smyslu Zivota nici
souCasnému lidstvu tfi oblasti, ve kterych se ,zlo” citi jako doma: strava, Zivotni

prostiedi a psychika. (Jonas, 2007)
Jidlo a jeho odpad

V dnesni dobé dvé tretiny lidi umiraji na srdec¢né-cévni choroby, protoze jejich cévni
systém a srdecni sval jsou zdevastovany. To se stava kvlli tzv. metabolitlim, coz jsou
zbytky ze stravy. Nejvice lidstvo ohroZuji metabolity, které vznikaji poruchou tukového
metabolismu. Snizit mnoZstvi tukovych metabolitl v krvi lze za pomoci diety a
ochrannych latek pro cévni sténu, ale porucha nakonec zvitézi. Mnoho Spatného pro
nase zdravi pfinaseji poruchy metabolismu uhlohydratd a cukr(. Jsou to toxiny, které
muUzZeme nalézt v riznych tkanich, kdy vytvari vhodné prostredi pro vyskyt plisni. Tyto

plisné poté vedou k tvorbé zanéta.
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Zivotni prostredi

Druhou oblasti, kterd ohroZuje zdravi Clovéka, jsou toxiny Zivotniho prostredi.
V nejvétsim mnoizstvi jde o jedovaté kovy, predevsim rtut, olovo, kadmium, chrom, ale
i stfibro a zlato. VSechny tyto jedovaté kovy plsobi negativné na nervové burky a
zpUsobuji zavainé nervové problémy. Jedovaté kovy mohou zpuUsobit migrénu,
epilepsii ¢i jiné emocni a emocionalni poruchy. Dal$im velmi podcefiovanym toxinem je

radioaktivita, ktera zplsobuje zhoubné nadory. (Jonas, 2007)

Psychika

Nase psychika je jednou z nejvice toxickych oblasti naseho Zivota. Jedna se o oblast
stresu a emocnich poruch, které ¢lovék ziskava z chybnych predloh v pribéhu Zivota.
Psychika ohroZuje chod nervového systému a zlUc¢astiuje se i poruch jednotlivych tkani.
Cilem zdravého Zivotniho stylu by mélo byt snizovani zatizeni lidského organismu.

(Jon&g, 2007)

Lidé se vdneSni dobé sice snazi eliminovat vesSkeré vyse uvedené okruhy, ale
chaoticky. Zanedbdavani zdravého Zivotniho stylu zkracuje vyrazné Zivot a zhorsuje

zdravotni stav ¢lovéka.

2.2.1.5. Zdravy Zivotni styl podledoc.MUDr.Pavel Stejskal, CSc.

Otazka, zda zijeme tim spravnym Zivotnim stylem, nas napada skoro kazdy den. Nejvice
si tuto otazku klademe, kdyz zjistime, Ze nasi zndmi onemocnéli nebo dokonce umfeli a

pritom Zili stejnym Zivotnim stylem jako my.

Nejdulezitéjsi je si fict co vlastné znamena ,Zit zdravé”. Odpovédi jsou bud velmi
jednoduché nebo aZz moc slozité. Ale nikdy by se nemélo zapominat na prevenci zdravi,
a pravidelny a odpovidajici pohyb. Clovék se od Homo sapiens z biologického hlediska
skoro nezménil, a proto struktura a funkce fidicich a vykonnych systémU lidského
organismu odpovida nékdejsSim potfebam lovce a sbérace. Jejich pfirozena pohybova

aktivita nebyla pfrili§ intenzivni, ale byla pravidelnd a dlouhodoba. V dnesni dobé
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pravidelna pohybova aktivita upada, a proto vznikaji nejrizné;jsi onemocnéni z dlivodu

nedostatku pohybu. (Stejskal, 2005)

S nedostatkem pohybu je spojeny i dalsi problém — prejidani se. Tim, Ze se malo
pohybujeme, klesaji energetické ndaroky naseho organismu. Avsak misto toho,

abychom se snazili snizit mnozstvi jidla, chovame se opacné. (Stejskal, 2005)
Zivotni styl a zdravotni problémy

Nesoulad mezi Zivotnim stylem a biologickou existenci ¢lovéka se stava zdrojem rady
zdravotnich problémd. ZvySuje se pocet onemocnéni cév, pfibyva lidi s nadvahou a
tloustkou, které jsou Casto spojeny s aterosklerézou a ve starSim véku i s cukrovou.

(Stejskal, 2005)

Veskeré prostfedky, které jsou potieba ke zméné Zivotniho stylu, jsou ndm k dispozici.

Avsak zaleZi pouze na nas, jak s nimi nalozime.

2.2.2. Negativni prvky soucasného zZivotniho stylu

Dle Konopky (2004) jsou jednim z nejvétSich problému dnesni doby civiliza¢ni choroby,
které zplsobuje nedostatek pohybu, Spatny Zivotni styl, prejidani se, Spatné stravovaci
navyky, vysoky pfijem poZzivatin a zneuZivani medikament(. Nejcastéjsi civilizacni

chorobou je nadvaha, Diabetes mellitus, vysoky krevni tlak apod.

2.2.2.1. Negativni prvky Zivotni stylu podle PaedDr. Vladislava Kukacky,
Ph.D

Kukacka (2009) uvadi, Ze do zZivotniho stylu zasahla predevsim moderni technika, kterd

vrve

styl Zivota by mél tedy byt kompenzovan aktivhim pohybem. Sedavy zpUsob Zivota

neni vidén pouze u zaméstnanych jedincu, ale i u déti a mladeze. Spojenim Spatnych
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stravovacich ndvykl a nedostatkem pohybovych aktivit ve Skole i béhem mimoskolnich

aktivit narlista procento obéznich mladych lidi.

Kolem nas je mnoho neovlivnitelnych faktord, které negativné pusobi na nase zdravi.
Vlivy téchto faktor( nejsme schopni ovlivnit, abychom jejich plsobeni na nase télo
snizili. Jednim z téchto faktord je Zivotni prostredi, které pfimo ohrozuje nds zdravotni
tézké kovy. Zde se jednd predevsim o olovo a rtut, jejichZ zdrojem jsou vyfukové plyny

automobil(, ale napfiklad i maso nékterych ryb. (Kukacka, 2009)

2.2.2.2. Negativni prvky Zivotniho stylu podle MUDr. Karla NeSpora, CSc.

NesSpor (2008) v ¢lanku poukazuje na takzvané nemoci Zivotniho stylu:

e PreSponovany Zivotni styl

Jednim z ddleZitych moment{ Zivotniho stylu je neustély spéch. Clovék
ma svUj program hodné nabity a chce toho stihnout velmi mnoho. Byva
na nas neustale vyvijen tlak, ktery nelze v urcitych situacich lehko ustat.
Dulezité je rozpldnovat si veSkeré ukoly tak, abychom méli ¢as i na

odpocinek.
e Prazdny Zivotni styl

Je pro néj typickd nuda a prazdnota. Stimto problémem se mlzeme
setkat u lidi, ktefi jsou nezaméstnani nebo nemocni. Dnesni mladez m3a
velké problémy s nedostatkem zdbavy a mimoskolnich aktivit, proto

nuda muaze vést az ke krimindlni ¢innosti.
e Zmateny Zivotni styl

Pro tento Zivotni styl je typické nepredvidatelné stridani obdobi
mimoradného vypéti a necinnosti. Velmi ¢asto mize zmateny Zivotni

styl souviset se zvykem nechavat véci na posledni chvili.
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e Rizikovy Zivotni styl

Ten se tyka predevsim lidi vykonavajicich rizikové a stresujici povolani
(policisté, manazefi, novinari). Problémem zde neni pouze s nadbytkem

prace, ale predevsim s jejim charakterem.
e Neradostny Zivotni styl

Byva naplnén nepfijemnymi povinnostmi, chybi zde radost a potéseni.
Takovy typ clovéka vtomto stylu pokraCuje do té doby, nei v ném
preroste trpélivost, nasledné provede néjakou hloupost, kterd ho

Castokrat zamrzi. Pak pokracuje v neradostné lopoté dal.

2.3. VYZIVA JAKO SOUCAST ZDRAVEHO ZIVOTNIHO
STYLU

Podle Machové, Kubatové a kol. (2006) nas organismus potiebuje ke spravné ¢innosti
energii, kterou ziskava Clovék v podobé potravy. Spravna neboli raciondlni vyzZiva musi

byt vyvazena po strance kvantitavni ale i kvalitativni.

Z kvantitavniho hlediska ma potrava zajistovat prijem energie odpovidajici jejimu
vydeji. Musime rozliSovat energeticky pfijem v détstvi, dospivani ale i pfi kojeni, kdy
jsou energetické naroky vyssi. Naopak C¢lovék vykonavajici lehkou aktivitu (sedavé
zaméstndni) ma mnohem mensi energetické vyuziti, nez ¢lovék velmi tézce fyzicky

pracujici. (Machovd, Kubatova a kol., 2006)

Z kvalitativniho hlediska by méla byt vyziva rozmanitd a vyvazena, z davod(
dostatecného a vyvazieného prisunu Zivin, minerdld a vitamin(. Jednostranna ci
nevyvazena strava muze byt pfi¢inou oslabeni imunitniho systému a zvySeni rlznych
onemocnéni nebo chorob. Velmi dulezity je také prisun vody, na ktery se v nékterych

pfipadech velmi zapomind. (Machova, Kubatova a kol., 2006)
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Vyziva je mezi hlavnimi rizikovymi faktory pro nadvdhu a obezitu, kterou midzeme
ovlivnit. BEhem poslednich nékolika let vyzkumy ukazaly, Ze snahy zménit stravovaci
navyky za pomoci diet jsou absolutné nedcinné. VSude se miiZzeme docist, Ze obezita je
podminéna nepomérem pfijmu a vydeje energie. Neni to ale jediny faktor, ktery se
podili na vzniku nadvahy ¢i obezity. DalSim faktorem je nepomér skladby stravy, ktery

mUlZeme objevit ve vétsiné komercéné dostupnych diet. (Vitek, 2008)

Hruby (2005) uvadi, Ze potrava jako zakladni faktor Zivotniho prostredi by méla ¢lovéka
ovliviiovat predevSim kladné. Odchylenim od spravného stravovani muZe nastat
oslabeni organismu a nasledné zdravotni poruchy ¢i potize. Strava by tedy méla byt
zdravotné nezdvadna, jelikoZ je to jedna z hlavnich sloZek Zivota. V dnesni dobé je
vétsina potravin ,znehodnocena” chemickymi prostredky, které napomulzou svétové
ekonomice, ale uskodi zdravi celé lidské populace. Potraviny nemusi byt pouze
chemicky znehodnocené, ale mGzeme se setkat také s mnoha mikroorganismy, které
mohou ménit chut, vini i jejich biologickou hodnotu nebo muiZou plsobit i jako

jedovaté latky.

Problematika vyzZivy se tyka kazdého z nas, proto jakékoliv védecké vyzkumy ohledné
vyzivy je tfeba laické vefejnosti vidy tlumocit v co nejjednodussi a nejsrozumitelné;jsi
formé. Jednou z nejjednodussich forem vyjadreni vyZivovych doporuceni se vétsinou
prezentuje graficky, a to ve formé takzvané potravinové pyramidy. Jeji zakladni
myslenkou je vysokd konzumace potravin znazornénych ve spodnich patrech a
postupné sniZovani pfijimanych potravin, jejichz obrazky se pfiblizuji kvrcholu
pyramidy. Hlavni doporuceni, které by mélo vyplyvat z potravinové pyramidy, zni:
Naleznéte si svou rovnovahu mezi pfijmem potravin a fyzickou aktivitou. Z toho plyne,
Ze energie ziskand z potravin by neméla presdahnout mnoiZstvi vydané energie.

(Komprda, 2009)

Strava by méla byt pravidelndi vyvazend ve vSech zakladnich vyZivovych slozkach.
Jednou z nejhlavnéjsich ¢asti naseho jidelni¢ku jsou sacharidy, které doddavaji nasemu
organismu energii. Je velmi daleZité si hlidat jejich pfijem, protoZe zvysena konzumace
sacharidu, které nezvladne télo spotifebovat, se nasledné méni v tuky. Dalsi dllezZitou

soucasti jsou bilkoviny. Jsou stavebnim kamenem lidského téla a jsou podstatné pro
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svaly a tkané. Télu také energii poskytuji tuky, které jsou vétSinou pfijimany ve vyssi
mite, neZ je potfeba. Je dllezZité omezit Zivocisné tuky a zaméfit se na rostlinné tuky.

(Kynychova, Kruntoradova, 2007)

2.3.1. Zakladni slozky vyzivy

Sacharidy

vvvvvv

je glukéza jedinym mozinym zdrojem energie (Cervené krvinky, nervové buriky).
Minimalni pfijem sacharid( je kolem 50 — 100 g denné, aby nedochazelo k odbouravani
bilkovin z tkani z vlastniho téla. Sacharidy mliZeme rozdélit na vyuzitelné (Skrob,
sachardza, glukdza), castecné vyuZitelné (xyldza, inulin) a nevyuzitelné (celuldza,

chitin). (Kohout a kol., 2010)

Sacharidy ovliviuji pohyby stfev, které umoZiuji vyprazdnovani. Vahovy podil
sacharidl by mél byt 4-6x vyssi nez podil bilkovin a tukl. Spotfeba sacharid( se udava
u kazidého c¢lovéka jednotlivé, napf. u lehce pracujicich by denni davka neméla
presdhnout 400g, naopak u téZce pracujicich nebo sportujicich se udavad 500-600 g

sacharidl denné. (Hruby, 2005)

Zdroje sacharid( jsou rtizné. Jednoduché sacharidy, které maji prevazné sladkou chut a
jsou oznacovany i jako cukry, miZeme nalézt v hroznovém cukru (glukéza), ovocném
cukru (fruktoza), mlééném cukru (galaktéza), pomerancové kire Ci svatojanském
chlebu (mandza). Jednoduché sacharidy nemaji témér zadnou biologickou hodnotu a
mély by se v jidelnicku omezit — sladké napoje, moucniky, bilé pecivo. Disacharidy jsou
slozené vidy ze dvou slozek a muUzeme je objevit viepném a trtinovém cukru
(sachardza), v mléce a mléénych produktech (laktéza) a ve sladovém cukru (maltdza).
Poslednim druhem sacharidl jsou polysacharidy, které se Stépi na monosacharidy.
V této podobé se vstfebavaji, proto se diky nim udrzuje stala hladina cukru v krvi, kterd
je dllezitd pro cinnost mozku. Polysacharidy najdeme v bramborech &i ryzi (Skrob),

zeleniné, ovoci, obilovinach a lusténinach (vlaknina). (Beranek, 2007)
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Mezi slozené sacharidy patfi také sacharidy vlakniny, které jsou organismem prakticky

nevyuzitelné. (Chrpova, 2010)

Kukacka (2009) ve své knize piSe o glykemickém indexu. Glykemicky index je Cislo,
které hodnoti rychlost zvySovani krevniho cukru v zdavislosti na druhu potraviny.
,Optimalni jsou potraviny s hodnotami 55-75, kdy dochdzi k pozvolnému vstfebavani

cukru a neni zatéZzovana slinivka.” (Kukacka, 2009, s. 58)

e Vysoky Gl (nad 70) glukéza 100, med 90, vafené brambory 85
e Stfedni GI (55 az 70) celozrnny chléb 69, bandn 65, téstoviny 55

e Nizky Gl (pod 55) syrova mrkev 49, jablko 38, zelenina méné nez 15

Negativni vliv cukri na lidské zdravi

V dasledku vysokého prijmu sacharézy, na ktery neni nas organismus pfipraven, musi
na kazdy prijem cukr( reagovat slinivka bfisni vylou¢enim inzulinu. Po vylouceni
inzulinu produkuji buriky latky, pfi kterych dochazi k ukladani tuk( v téle, a to nejen
pod kizi, ale i v cévach. Dasledkem jsou vedle pfibirdni na vaze problémy obéhové
soustavy, rakovina a dal$i onemocnéni. DalsSim onemocnénim muzZou byt kvasinky,
které za normalnich podminek Ziji v rovnovaze se stfevnimi bakteriemi. V zavislosti na
stravé bohaténa cukry, antikoncepéni tablety &i steroidy se premnozi a vyvolavaji

nejriiznéjsi onemocnéni. (Kukacka, 2009)

Dle Kukacky (2009) je nadmérna konzumace jednoduchych cukrd spojena s celulitidou,
coz je metabolické onemocnéni, které je spojeno s nadvahou. Jednoduché cukry se
ukladaji v tukové podobé a soucasné prejidanim cukry chybi prijem kvalitnich tukd a

predevsim nedostatek kvalitnich bilkovin na tvorbu kolagenu.

Tuky

Tuky ve srovnani se sacharidy nebo bilkovinami maji vice nez dvojndsobné mnozstvi
energie. Konzumace nadmérného mnoizstvi tuku vede ke zvySovani hmotnosti a
zhorseni fyzické aktivity. Denni pfijem tukd by mél byt priblizné 25-30% celkové prijaté
energie. Vice jak polovina pfijatych tukl, by méla pochazet rostlinnych tukd a druhou

Cast by mély tvorit tuky Zivocisné. (Roschinsky, 2006)
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Vétsina tukdl, které organismus nespaly, se uklada v téle, a to viditelné v oblasti boku
nebo pasu, anebo ve vnitfnich sténach cév, coz mlze vést k mozkové mrtvici nebo
srdecnimu infarktu. Krom toho nds postupné pfipravuje o veskerou intelektualni ci

dusevni svézest. (Strunz, 2000)

Svétova zdravotnicka organizace se snazi docilit omezeni pfijmu sycenych tukd, aby
chranila obyvatelstvo pred vyskytem arterosklerézy a to zejména u véncitych cév, které

zasobuiji krvi srdce. (Roschinsky, 2006)

Cholesterol

Cholesterol je tukova latka, kterd je spolecné s tuky zabudovana do lipoproteina.
MuzZeme ho nalézt v ZivociSnych zdrojich (vejce, maslo, mléko). Cholesterol si nase télo
umi vytvorit samo, a to aZ trojnasobné mnozstvi denni doporuéené davky, které by se
mélo pohybovat kolem 300 mg. Diky cholesterolu se v téle tvofi vitamin D, steroidni

hormony a Zlu¢ové kyseliny. (Chrpova, 2010)

Ill

HDL cholesterol, neboli ,dobry cholesterol”, odvadi cholesterol z krve do jater, a tim
chréni nase cévy. Cholesterol se potom rozklada na kyselinu Zlucovou, ktera se posléze
vylu€uje. Naopak tuény LDL cholesterol, neboli ,zly cholesterol”, odvadi cholesterol
z jater a dopravuje ho krvi k burikdm, kde muizZe nastat komplikace. Ma-li burika
dostatek cholesterolu, tak LDL odmitne a nasledné LDL plave v krvi a mnozstvi tuku

v krvi stoupa. (Strunz, 2000)

Nenasycené mastné kyseliny

Nas organismus neni schopen sdm produkovat rostlinné nenasycené mastné kyseliny,
které jsou pro Zivot velice dulezité, proto je musime denné pozivat spolecné
s potravou. Tyto mastné kyseliny mdzeme také nazyvat esenciadlnimi a fadime mezi né
napriklad fepkovy ¢i olivovy olej. Tyto oleje maji schopnost odpuzovat LDL a naopak

zvysuji HDL v krvi. (Strunz, 2000)

Bilkoviny

Bilkovina je nejcennéjsi slozkou vyzivy. MlzZeme ji nazvat stavebnim kamenem, z néhoz
je postaven vykon, ndlada a mladost. V knize biochemie a fyziologie vyZivy se uvadi Ze:

» VEétsi mnozstvi bilkovin ma stimulacni ucinky, zvySuje radost z prace a ze Zivota.”
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Mnoho odbornik(l tvrdi, Ze populace ji ptilis mnoho bilkovin a jsme jimi presyceni.

Opak je ale pravdou.Nejvice zaleZi na tom, jaké bilkoviny jime. (Strunz, 2000)

Bilkoviny neboli proteiny jsou zakladni stavebni latkou naseho organismu. Mnoho casti
naseho téla, jako jsou svaly, pojivové tkané, organickd ¢ast kosti nebo zuby jsou
sloZzeny pravé z bilkovin. Zakladnimi stavebnimi kameny bilkovin jsou aminokyseliny,
podle kterych muUzeme bilkoviny dale délit na plnohodnotné nebo neplnohodnotné.

(Chrpova, 2010)

Chrpova (2010) ve své publikaci uvadi, Ze by v nasi stravé nemély chybét bilkoviny
z ZivocisSnych zdrojl. Denné by se tedy mél v jidelnicku objevit mléény vyrobek, ktery
poskytuje télu nejenom bilkoviny, ale také vapnik. Zamérime-li se na maso, jeji nazor
se shoduje se Svétovou zdravotnickou organizaci, kterd uvadi, Ze by populace méla
konzumovat predevsim maso bilé. Avsak na tmavé, cervené maso by se také nemélo
zapominat, ale konzumovat ho velmi stfidmé. Dalsim dulezitym zdrojem bilkovin je
vejce. Zde nastdva trochu spor.Mnoho odbornik( se shoduje, Ze by se mél konzumovat
predevsim bilek, protoze ve Zloutku je velmi vysoky podil cholesterolu. Naopak dle
Chrpové (2010) je Zloutek je zdravy, protoZe obsahuje lecitin, u kterého bylo

prokazano, ze snizuje hladinu cholesterolu v krvi.

Je tedy nutné, aby byla vyZivovd hodnota bilkovin z rostlinnych zdroji zvysena,
kombinovat veskeré formy bilkovinnych zdroji. Denni davka bilkovin by neméla
prekrocit 2-2,5g bilkoviny na kilogram hmotnosti ¢lovéka. Prekro¢ena hladina pfijmu
bilkovin by mohla zatéZovat jatra, ledviny i organy, které wvytvari a vylucuji

z prebytecnych bilkovin odpadni dusikaté latky, napfiklad mocovinu. (Chrpova, 2010)

Vétsina z nas ji hodné masa z divodu velkého obsahu bilkovin, ale uz zapomindme na
ryZi, kukufici, pSenici a lusténiny, cozZ jsou velmi zdravé a na bilkoviny bohaté potraviny.
Také proto si mGzeme vSimnout, Ze naptiklad v Asii ¢i Africe jsou obyvatelé $tastnéjsi.

Je to z dlivodu, Ze nejedi tolik masa, ale vice lusténin. (Strunz, 2000)

Optimalni bilkovinou je ¢ocka, ve které je obsazeno 23% bilkovin a méné nez 1% tuku.
Naopak maso ¢i mlécné vyrobky, které jsou také velkym zdrojem bilkovin, jsou casto

spojené i s vysokym obsahem tuku. (Strunz, 2000)
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Vitaminy

V dnesni dobé, kdyz zazni slovo vitamin, vétSina lidi si pfedstavi tabletku jakéhokoliv
druhu, kterou mohou zakoupit v Iékarné. Radu vitamin@l viak nalezneme ve stravé a

muzZeme je tedy pfijmout v podobné pfirodnich zdroj.

Vitaminy nejsou pro lidsky organismus tolik dileZité jako ostatni Ziviny, proto je staci
pfijimat v mensSich davkach. Jelikoz jsou to esencidlni latky, tak si je ¢lovék nedokaze
vytvofit sam a musi je pfijimat stravou. Vétsina vitaminU je obsaZena jak v ZivociSnych,

tak i v rostlinnych zdrojich. (Chrpova, 2010)

Mindell a Mundisovd (2006) uvadi, Ze vitaminy jsou organické latky, které jsou
potiebné k Zivotu. Bez nich nebudou dobfe fungovat télesné orgdny, protoZze bez nich
nebude mozné uvolnit potfebnou energii k Zivotu. Vitaminy jsou velice dulezité pro

télesny rist, celkovou vitalitu a obranu pred infekcemi a chorobami.

MuUzZeme se setkat také s mnoha mylnymi predstavami, o tom co jsou vitaminy. Jednou
z nejcastéjsich je ta, Ze vitaminy mohou nahrazovat potravu. Vitaminy vSak nejsou
povzbuzujicimi pilulkami, nemaji Zadnou vyZivovou hodnotu, ani s nimi nelze nahradit

zadny potravinovy zdroj.(Mindell, Mundisova, 2006)

Télo mze byt ¢asto chudé na vitamin tzv. hypovitamindza. Tento nedostatek vitaminu
se mlzZe projevovat zdvaznymi zdravotnimi poruchami, ktery se nazyvd avitamindzou.
V Ceské republice se stav avitamindzy nevyskytuje, naopak hypovitamindza se mdze u
nas projevovat velmi casto, a to zddvodu malého mnozstvi konzumace ovoce a

zeleniny. (Komprda, 2009)

Dle Komprdy (2009)se rozdéluji vitaminy dle rozpustitelnosti, a to navitaminy

rozpustné ve vodé a vitaminy rozpustné v tucich.

Chrpova (2010) uvadi, ze dva nejzndméjsi vitaminy rozpustné v tucich jsou A a D, které
mUlzeme nalézt predevsim v ZivocisSném tuku, jako je mdslo, mléko, maso ¢i vajecny
Zloutek. DalSimi dvéma zndmymi vitaminy jsou E a K, které vétSinou byvaji soucasti

tuku obsazenych v rostlinach.
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Vitaminy rozpustné ve vodé tvofi jednu velkou skupinu, jejiz nedilnou soucasti je i
skupina vitamin( B. Tyto vitaminy byvaji velmi dalezitymi latkami, které se ucastni
metabolickych proces( bilkovin, sacharidd a tuk(. Cést z nich je dlleZita pro spravnou
funkci nervové soustavy a pro krvetvorbu. Pro krvetvorbu je dulezity i vitamin, ktery se
nazyva kyselina listovd. Nejzndméjsim vitaminem rozpustnym v tucich je vitamin C.
Diky svym vynikajicim antioxidacnim ucink(m je pfinosny pro tvorbu kolagenu. Jeho
denni davka by méla byt kolem 60mg,coz mize byt jeden vétsi pomeranc. Vitamin C je
velmi choulostivy, protoZze pfi nevhodné technologické Upraveé ztraci velkou ¢ast svych

vitamina. (Chrpov4, 2010)

Vlaknina

VIdkniny jsou komplexni uhlohydraty a jsou to slozky potravy, které nemaji Zadnou
vyzivovou hodnotu, nejsou télem stravitelné, ale hraji velmi dualezitou roli v travicim

systému. (Schuster, 2008)

Zdrojem vlakniny jsou pouze potraviny rostlinného plvodu. A pravé vlakninu mizeme

rozdélit na rozpustnou a nerozpustnou. (Kunova, 2004)
Rozpustnd vldknina

Dle Kunové (2004) rozpustnd vlaknina ovliviiuje hladinu cukru v krvi, a dokonce
nékteré vldkniny mohou ovliviiovat i hladinu krevniho cholesterolu. Pocit nasyceni
vyvolava rozpustnd vldknina diky tomu, Ze zvétsi sv(j objem a vytvofi v Zaludku

viskdzni roztok, ktery zpomaluje jeho vyprazdnéni.

Hlavnim zdrojem rozpustné vlakniny jsou ovesné otruby, lusténiny, ovoce a zelenina,

celozrnné pecivo a téstoviny. (Schuster, 2008)
Nerozpustnd vldknina

Nedostate¢né mnozstvi nerozpustné vldkniny muze zpUsobovat zacpu. Nerozpustna
vldknina totiZ urychluje pohyby stfev, a tim podporuje prichod traveniny zazivacim
systémem. Stim také souvisi dostatecny pitny rezim, diky némuz muze plnit

nerozpustna vldknina svou roli. (Kunova, 2004)
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Podle Schustera (2008) nerozpustna vldknina ve stfevech plsobi toxicky, a tak pUsobi

jako prevence rakoviny tlustého stfeva a konec¢niku.

Dalezitymi zdroji nerozpustné vldkniny jsou lusténiny, Inéna seminka nebo pseni¢né

klicky.(Kunova, 2004)

2.3.2. Pitny rezim

Priblizné dvé tretiny lidského téla jsou tvoreny vodou. U dospélych obnasi tento podil
asi 65%, s rostoucim vékem klesd pfiblizné na 55%. Voda je zdkladem metabolismu,
zajistuje transport a rozpusténi produktl metabolismu a soli. Z tohoto dlivodu je voda

Zivotné dalezita. (Bonder, 2006)

Chrpova (2010) uvadi, zZe ptijem vody by mél byt pfiblizné 2,5 litr(i za den. Nejvétsi
mnozstvi ziskdvdme z ndpojld, potom potravou a kolem 350 ml denné ziskame tzv.

metabolickou vodou, kterou tvofi burniky v organismu.

Ztraty tekutin probihaji hlavné moci, potem a stolici, kdy sou¢asné dochazi ke ztraté
minerdlnich latek. Ztraty tekutin nad 2% hmotnosti mohou omezovat vykonnost, nad

4 % je pokles vykonnosti jiz zcela znatelny. (Kukacka, 2009)

Podle Kleinera (2010), ktery piSe o pitném rezimu béhem intenzivniho tréninku,
mulzZeme pfijmout az 1 litr vody z potravin. Zavisi to ale na potravinach, které
pozivame. Ovoce a zelenina obsahuji nejvétsi podil vody, a to 75 — 90%. Béhem jedné
hodiny pohybové aktivity ¢lovék ztrati okolo jednoho litru vody. Pokud je intenzita
sportovni aktivity vyssi, ztraty tekutin také nar(staji a ¢lovék se mlze lehce dostat do
stavu dehydratace. Proto je velmi dllezité béhem tréninku doplfiovat tekutiny, jinak

bude organismus brzo unaven a sportovni vykon se zhorsi.

Rada ndpojd byva zdrojem mnoha vyzivovych faktord, jako jsou sacharidy, mineralni
latky atd. MUZeme v nich také objevit ochranné latky, napftiklad vitaminy nebo

resveratrol, ktery se objevuje ve viné. Tyto latky mliZeme objevit v ovocnych a
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zeleninovych s$tavach, ale i vrdznych druzich ¢aji, nebo vpivu a jiz zminéném

vinu.(Pitha, Poledne, 2009)

Kleiner (2010) ve své knize uvadi nasledky dehydratace podle National Athletic

Trainers’Association(NATA):

e ZhorSeni fyzického vykonu za méné neZ hodinu tréninku nebo jesté dfive,
pokud za¢nete trénovat jiz ve stavu dehydratace.

e Zhorseni fyzického vykonu az o 48%.

e Zvyseni rizika rozvoje priznakl tepelné maladaptace jako jsou kiecCe z horka,

vyCerpani a Uzeh.

U déti a dospivajicich je pitny rezim troch jiny nez u dospélych. Rostouci organismus
potiebuje vyssi prijem vody nez dospély jedinec. Z dlivodu vétsi dychaci plochy se u
nich odparuji tekutiny z téla mnohem rychleji. Déti a dospivajici maji velmi radi sladké
limonddy a vodu ochucenou sirupy, tedy ndpoje obsahujici velké mnoZstvi cukru.
Sladké néapoje blokuji chut na Cerstvé ovoce a zeleninu, proto by se mély détem

podavat v co nejmensim mnozstvi.(Frarikovd, Odehnal, Patizkova, 2000)

Problematika realizace pitného reZimu podle Forta (2002, s. 126,127)

Problém 1

Konzumace limondd

Nejvétsim rizikem konzumace limonad jsou jednoduché cukry, které jsou nepfipustné
pro diabetiky, hyperaktivni déti nebo osoby trpici poruchami ptijmu potravy, osoby
trpici nadvahou, i pro starsi lidi. Piti sladkych limondd zplsobuje vznik zubniho kazu a
riziko alergii, protoze témér vSechny limonady obsahuji barviva a uméla dochucovadla.
Budete-li radéji volit limonadu s napisem ,light”, z dlivodu absence cukru, méli byste
se koupé téchto limonad také vyvarovat, protoie se vsoucasné dobé objevuji
informace o potencidlni Skodlivost aspartamu a cyklamatu. Proto se doporucuje détem

minimalné do 12 let uméle slazené ndpoje vibec nepodavat.
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Problém 2

Kvalita pitné a studni¢ni vody

Ani sloZitd uprava vody nedokaze odstranit veskeré rizikové kontaminanty z budouci
pitné vody. V pitné vodé i napojich mlzZe tedy zlstat velkd fada latek nepfiznivé
pUsobicich na nas organismus. Proto je dobré védét, zZe tvrzeni, Ze: ,prlbézind prisna
kontrola prokazuje velmi dobrou kvalitu pitné vody v celé CR“ neni pravdivé. Také
vlastnici studen pouzivaji vodu, aniz by méli informace o jeji kvalité. Kvalita vody ve

studni se rychle méni a muize byt mnohem horsi nez voda ,,z kohoutku®.

Zdroje vody

Nejdostupnéjsim zdrojem vody je voda z kohoutku, avSak rozsifujici se zpravy o jeji
kontaminaci jsou pro mnoho lidi znepokojujici. V nékterych oblastech voda obsahuje
kontaminujici latky jako jsou olovo, pesticidy a vedlejsi produkty chléru, které
prekracuji povolené limity. Je tedy vhodné si pofidit Cisticku vody, ktera se da

nainstalovat pfimo k vodovodnimu kohoutku. (Kleiner, 2010)

2.3.3. Alternativni vyZiva

Rada lidi sméfuje kjinému typu stravovani. Mnoho z nds sympatizuje s vychodni
medicinou a vychodnim stylem stravovani, jini se zaméruji na stfedomofrské stravovani.
Nékteré alternativni sméry vyZivy jsou v rozporu s vyzivovymi doporucenimi oficialni
mediciny a Svétové zdravotnické organizace, protoze pfi dlouhodobéjsim dodrzovani
nékterych doporuceni muizZe dochazet k nedostatku dullezitych latek pro nase télo.

(Chrpova, 2010)

Vyziva dle krevnich skupin

Ledererova (2000) uvadi, Ze nadvaha neni zplUsobena pouze nadmérnou konzumaci
tukd, cukrl ¢i nedostatkem pohybu, ale mize zde hrét roli také genetika. Konkrétnéji

se zaméruje na krevni skupiny a uvadi, Ze je zde velka souvislost s vyzivou.
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Je znamo, Ze krevni skupiny jsou rozdéleny do 4 skupin — 0, A, B a AB. Kazda krevni

skupina je charakterizovana jinak a diky tomu ma kazda z nich své vyZivové strategie.
Krevni skupina - 0

Neboli tzv. lovec. Krevni skupina 0 je nejstarsi krevni skupinou a pravé lov byl dilezitym
zdrojem obzivy. Maso, které ulovili, tvofilo znac¢nou c¢ast jejich jidelni¢ku. Z tohoto
dlvodu hraje maso v jidelnicku krevni skupiny 0 ddleZitou roli. Maximalni pfijem masa
by nemél presdhnout 150g denniho pfijmu. Strava krevni skupiny Ose sestavuje z ryb a
mofskych plod(, jelikoz obsahuji velké mnozZstvi vitaminu K. Zaméfit by se méli na
konzumaci zeleniny, ¢eského i exotického ovoce, rostlinnych olejli, ale méli by se
naopak vyvarovat rGznych druhd zeli, brambor, citrusovych plodd a kavy. Vhodnou
sportovni ¢innosti pro tuto krevni skupinu jsou kolektivni sporty, béh na lyzich Ci tenis.

(Ledererova, 2000)
Krevni skupina - A

Krevni skupina se rozvijela mezi zemédélci a je pro né typicky domacky zplsob Zivota.
Lidé narozeni stouto krevni skupinou by se méli vyvarovat masu a nahradit ho
alternativou, a to predevsim sladkovodnimi rybami, které jsou vhodnym zdrojem
bilkovin. Nejdllezitéjsi ¢asti vyzivy pro krevni skupinu A je rostlinna strava, mezi kterou
fadime vSechny druhy ovoce i zeleniny, ale také obilné produkty, které jsou pro télo
dobre stravitelné. Mezi dalsi vhodné potraviny radime lusténiny, ofechy, bylinkové ¢aje
a ovocné Ci zeleninové $tavy, avsak vyhnout by se méli pomerancové a tomatové

stavé. (Ledererova, 2000)
Krevni skupina - B

Lidé s krevni skupinou B byli vzdy velmi stfidmi a vystacili si mléénymi produkty jako
jsou jogurty nebo ov¢éi syr. Velmi dobire sndsi maso, napfiklad jatra jim pomahaji pti
hubnuti, protoze podporuji latkovou vyménu. Naopak by se méli vyhnout veprovému a
hlavné dribezimu masu, které mohou nahradit morskymi plody, které obsahuji mnoho
vybornych rybich oleji. V oblasti sportu by se lidé s krevni skupinou B méli vénovat

cyklistice, veslovani nebo horské turistice. (Ledererova, 2000)
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Krevni skupina - AB

Vsichni narozeni s krevni skupinou AB mohou jasat, protoZe tato krevni skupina je
vyjimecna a nejlépe se pro ni hodi zcela vyvazena strava. Hlavni soucasti stravy by méla
byt zelenina a ovoce, které obsahuje velké mnozZstvi vitamind a minerdld. Nemusi se
ani vyhybat masu, ale jist ho stfidmé v menSich davkach a maximalné tfikrat az
Ctyrikrat tydné. Lidé s krevni skupinou AB by méli pit vétsi mnozZstvi bylinkovych ¢aja,
jelikoZz maji vétSinou oslabeny imunitni systém a ten by mél byt ¢as od ¢asu stimulovan

za pomoci napftiklad ZenSenu nebo tfapatky. (Ledererova, 2000)

Vegetarianstvi

Ve

Vegetariani odmitaji konzumaci masa a vyrobky z néj vytvorené, ale ostatni Zivocisné
produkty, jako vejce a mléko, do své stravy zarazuji. Z tohoto diivodu se nékdy mohou
oznacovat za lakto-ovo-vegetaridny. Jejich strava je schopna zajistit plnohodnotnou
stravu. Mezi vegetaridny se také radi samivegetarianstvi, kdy zastanci této stravy
konzumuji i ryby a vnékterych pfipadech i drlibez. ZvyZivového hlediska
semivegetariani pfijimaji plnohodnotnou stravu o to vice. Pfisngjsi formou
vegetarianstvi je veganstvi, kdy se mlize konzumovat pouze strava rostlinna. V tomto
pfipadé nelze zachovat plnohodnotnou vyZivu a muizZe se zacit projevovat deficit
plnohodnotné Zivocisné bilkoviny, vitaminu B12, ktery je obsazen pouze v ZivociSnych
zdrojich napfriklad ve vdpniku, nejlépe cekatelného z mléka a mléénych vyrobkda.

(Chrpova, 2010)

Kukacka (2009) uvadi, Ze dnesni studie prokdazaly, Ze vegetaridni a vegani maji mnohem
nizsi umrtnost na kardiovaskularni choroby, diabetes mellitus a mozkové prihody. Také
vétsinou netrpi nadvahou, revmatismem, hypertenzi a dalSimi civilizaénimi chorobami.
Svétovd zdravotnickd organizace a Organizace pro vyzivu a zemédélstvi pri OSN

povaZzuji vegetarianstvi za zdravy a nejekonomictéjsi Zivotni styl.
Syrova strava

Syrova strava neni pouze dieta, ale je to Zivotni styl. Syrovou stravou se rozumi veskeré
potraviny, které se péstuji a poté konzumuji v nevarené formé. Tato strava je

organicka, nezpracovana, nepasterizovana a nekonzervovana. Pfi tomto sméru
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zivotniho stylu se mohou vyuzivat susi¢ky.Diky tomu se nemusi potrava konzumovat
pouze v syrovém stavu, ale mlzete konzumovat ovoce a zeleninu ve formé susené.

(Russo, 2009)
Zdravi a syrovd strava podle Kristine Nolfi(2008)

Lidé, ktefi jsou nemocni, trpi néjakou chorobou, nebo jsou starSiho véku, nastavd u

nich vysledek syrového stravovani za velmi kratkou dobu.

e Clovék neni nikdy presycen jidlem, netrpi pélenim 7ahy, nenadyma ho,
nepocituje tlak na branici.

e Pojidle mize ihned pracovat. K vyprazdfiovadni dochazi 2-3x denné.

e Krevni tlak se normalizuje, ¢lovék pocituje vahovy ubytek.

e Menstruace je pravidelna a bezbolestna.

e Vlasy ptfestanou vypaddvat, zhoustnou a zlepsi se jejich kvalita.

e Plet je vycisténa a svéizi.

e Dostavuje se pocit dobré nalady, stoupd odvaha, nastava Zivotni rovnovaha a

harmonie.

2.3.4. Sportovni vyziva

Pro sportovce, ktefi nemaji své vyZivové poradce a neprovozuji tzv. profesionalni sport,
je velmi obtizné najit rovnovdhu mezi osobnim Zivotem a Zivotem sportovce. Kazdy
z nich vi, co by mél priblizné jist, jak ¢asto doplnovat tekutiny a kdy relaxovat. AvSak
v hektické dobé jako dnes neni lehké se zaméfit na spravnou vyZzivu v den, kdy jste

pracovné vytiZzeni a v den, ktery vénujete sportovnimu tréninku. (Clarkova, 2000)

Kazda sportovni kategorie ma svoje cile a na zakladé téchto rozhodnuti je nutné
upravit stravovaci navyky. Je tedy zfejmé, Ze pfi rekreacnim sportovani se nebudeme
stravovat doporucenimi pro vrcholové sportovce. Avsak nékteré stravovaci navyky

mohou byt velmi podobné. (Konopka, 2004)
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Nejvice se diskutuje o mnozstvi proteinli ve stravé. Mnozstvi energie, které by mélo
byt pfijato proteiny je 12-15%. U rekreacnich sportovcd se mnoZstvi pohybuje okolo
0,8-1g bilkoviny na kilogram vahy ¢lovéka. Pro vytrvalostni sportovce by mélo byt
mnozstvi 1,0-1,2g bilkoviny na kilogram vahy ¢lovéka. Mnoho studii prokazalo, Ze
dlouhodobé uzivani proteinl ve stravé neni pro organismus zdravé. Z davod( vysokého
pfijmu bilkovin musi télo ve zvySené mife vytvaret a zbavovat se vétSiho mnoZstvi
odpadnich dusikatych latek (mocovina, kreatin), aby organismus mohl zachovat
dusikovou bilanci. Ledviny a jatra jakoZzto organy, které zpracovavaji dusikaty odpad,

jsou potom nadmérné namdahany. (Chrpovad, 2010)

2.4. POHYB JAKO SOUCAST ZDRAVEHO ZIVOTNIHO
STYLU

Pohyb a sportovni aktivita ma nejlepsi vliv na zvyseni pohyblivosti a podporu krevniho
obéhu. Staci pouze prochazka na cEerstvém vzduchu a nas organismus se okamzité
lehce rozpohybuje. | takto nenarocny pohyb vyvolava dobrou naladu a muizZe nas

pfivést na jiné myslenky.

Volbou spravné sportovni ¢innosti se udrzuje télo zdravé a pohyblivé. Sportovani samo
0 sobé pfinasi pocit nadseni, vSseobecnou pohodu a ¢lovék se diky pohybu citi aktivni a
fit. Pravidelnd sportovni ¢innost také napomaha k odbourani nadmérnych kil. Nesmi se

opomenout, Ze sportem ¢lovék mize uniknout stresu. (Bonder, 2006)

Nepravidelna nebo 7adna sportovni aktivita zplsobuje, Ze svalstvo atrofuje, ztraci svou
pruznost a prestdvd byt vzhledové pékné. DalSi problémy prichdzi z hlediska

zdravotniho. (Kynychovd, Kruntoradova, 2007)

Kazdy sval potrebuje pfiblizné 300 podnétd denné, aby se zvétsil a minimalné 200, aby
zUstal fit. Télo visi na svalech, a proto je tolik nutné jim davat podnéty k posileni.
S kazdym gramem sniZené svalové hmoty je kliZe ochablejsi, kosti se stavaji lamavéjsi a

imunitni systém mnohem slabsi. (Strunz, 2000)
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zZivotniho stylu a je také popisovan jako ,schopnost provadét kazdodenni Ukoly bez
prilisSné namahy, s dostatkem energie a s dostatecnou rezervou pro spokojené
prozivani volného ¢asu a zvladani nepfedvidanych udalosti“. Urover fyzické zdatnosti
souvisi s vykondvanim fyzické cinnosti, tedy ¢im vice miZe naSe télo vykondvat
pracovni ¢innosti, tim se zlepSuje nase fyzickd zdatnost i zdravotni stav. S tim je i
spojena teorie, Ze jedinci, ktefi jsou fyzicky fit, maji urcité vlastnosti. Jejich srdce, plice
a vaskularni systém jsou silné a mohou po dlouhou dobu bez Unavy pracovat, jsou
schopni se ohybat a protahovat bez vétsiho rizika zranéni a nemaji velké mnoiZstvi

télesného tuku. (Blahusova, 2009)

2.4.1. Pohyb jako prevencecivilizacnich onemocnéni

Kukac¢ka (2009) wuvdadi, Ze pravidelnd pohybovd aktivita spolu s vyvaienym
energetickym pfijmem je nejlepsim a ekonomicky nejméné ndronym preventivnim a
|[é¢ebnym prostfedkem mnoha civilizaénich onemocnéni. Sportovni ¢innost ma dulezity
vyznam pfi |é¢eni mnoha onemocnéni. Jejim cilem je zlepsit celkovy zdravotni stav

nemocného a predchazet klinickym projeviim onemocnéni.

Velmi dulezitd je volba vhodné sportovni ¢innosti, aby byly spravné zapojeny svaly,
které se maji vdané aktivité zapojit. Cvi¢eni, ktera maji za ukol odstranit svalové
dysbalance a zlepsit kloubni pohyblivost, je nutné zapojit do kazdodenniho procesu.
Takova cviceni napomahaji nejen od bolesti zad, ale také jako prevence osteopordzy,
artritidy nebo vysokého krevniho tlaku. Mezi pohybové cinnosti, které napomahaiji
vySe zminénym problémuim, fadime: zdravotni télesnou vychovu, pilates, powerjogu,
jégu, cviceni na micich, strecCink a hlavné nejraznéjsi formy rehabilitacnich cvikd.

(Krejcik, 2007)
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Diehl, Ludingtonova a Pribis (2000)sestavili nékolik bodu, proc télesné cvi¢eni pomaha

Zit zdravéji a lépe:

e Béhem cviceni se uvolnuji endorfiny neboli hormony blazenosti. Tyto hormony
maji vSeobecné vynikajici Gcinky na zdravi. Diky témto hormon(m se budeme
citit radostnéji.

e Pohybova aktivita posiluje srdce. Kazdy druhy ¢lovék umird na onemocnéni
srdce a cév, proto je sport tolik dlleZitou soucasti naseho Zivota.

e Sportovni ¢innost dokazZe snizovat krevni tlak a klidovou srdecni frekvenci, coz
chrani srdce i cévy.

e Cviceni snizuje hladinu LDL cholesterolu v krvi a zaroven dokaze zvysit hladinu
HDL cholesterolu.

e Pohyb posiluje kosti, a to tak, Ze v nich umi zadrzovat vapnik a dalsi dllezité
mineraly.

e (Cviteni dokaze zahnat depresivni naladu.

e Télesna aktivita pomdaha zvladnuti stresu.

e Pohybova cinnost zvySuje celkovou Zivotaschopnost a efektivitu ve vsech
oblastech Zivota.

e Cviteni pomaha dosahnout a udrzet si idedlni hmotnost, podporuje rdst svalQ a
tlumi chut k jidlu.

e Pohyb zlepsuje krevni obéh, coZ prospiva pohotovému mysleni, lepSimu spanku

a rychlejSimu hojeni ran.

Nedostatek sportovni Cinnosti se projevuje jiz v détstvi, a to Spatnym drienim téla.
Obdobnym problém, o kterém se viceméné nemluvi je skrytd obezita, cozZ je stav, kdy
je stihla postava pouze relativni dojem. Ve skuteénosti, je ale tvofena nedostatkem
svalové hmoty, a prestoze na prvni pohled ¢lovék nema tukové zasoby, v jeho téle je
vysoké mnozstvi neaktivniho tuku. Stimto problémem se mizZeme setkat u divek a
mladych Zen, které jsou stihlé, ale maji snizeny svalovy tonus, a tak velmi ¢asto trpi
celulitidou. Zde nastdva velky problém, protoze v détstvi nesprdvné Zivené a fyzicky
neaktivni divky mohou ve vysSim véku trpét osteoporézou, aterosklerézou a dalSimi

civilizaCnimi chorobami.(Fort, 2002)
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2.4.2. Nékteré moznosti zlepSeni fyzické kondice

Pokud clovék netrpi Zddnym chronickym onemocnénim, nadvahou, vysokym krevnim
tlakem a vénoval se cely Zivot sportovni aktivité, mlze bez jakékoliv konzultace
s odbornikem provadét rlizné druhy rekreacniho sportu. Velmi dllezité je, aby vas
pohybova aktivita bavila, byla prospésna pro vase zdravi a neméné dulezity je vybér

takové aktivity, u které dokazete vydrzet. (Kukacka, 2009)

BlahuSova (2009) radi ve své knize, jak zlepSit uroven fyzické zdatnosti. Lidé jsou
uzpusobeni aktivnimu Zivotnimu stylu, a proto jim sedavy zplsob Zivota nepropivd ve

vsech oblastech zdravi a zdravého Zivotniho stylu.
Zlepseni fyzické zdatnosti podle BlahuSové (2009):

e Pravidelné vykonavani sportovni Cinnosti, a to minimdlné tfikrat tydné, za
pomoci aerobni ¢innosti. Aerobni cvic¢eni zlepSuje kardiorespiracni vytrvalost a
zrychluje metabolismus, béhem kterého se spaluji podkozni zdsoby tuku v téle.

o Jelikoz svaly maji tendenci s vékem a necinnosti atrofovat, je nutné je nutit
k pohybové Cinnosti. Diky posilovani se svaly zvétsi a zpevni se svalova hmota,
ktera produkuje vice enzymU a je schopna odbourat vétsi mnozstvi tuku v téle.

e Fyzickou zdatnost Ize zlepsit streCinkem, a tim télo dostava optimalni flexibilitu.

e Pokud budeme mit v téle optimalni mnozstvi télesného tuku, zlepSime tim nasi
fyzickou zdatnost. Vysoka mira podkoziniho tuku znepfijemnuje pohyb,
zpomaluje metabolismus, zhorSuje dychani a krevni cirkulaci. Nadbytec¢ny

télesny tuk Ize odstranit pouze aerobnim cvi¢enim.
Klescht(2008) vytvoril prehled ,Deseti rad pro ty, ktefi se chtéji zacit hybat”:

1. Zacnéte pouze s jednou fyzickou aktivitou. Vice aktivit tfisti vase Usili a prinasi
nezadouci Unavu.

2. Zacnéte pomalu a postupné (princip posloupnosti). Kazdy sebemensi pohyb, je
lepSi nez necinnost.

3. Stanovte si mensi a realné cile — Iépe motivuji. Velké cile jsou pfilis vzdalené a

jejich ucinky jsou velmi daleko, coz mlze zpUsobit ztratu motivace.
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10.

Zvyknéte si na pravidelnost a dodrzujte ji i v pfipadé, Ze se vam zrovna ne pfilis
chce.

Fyzickou aktivitu provadéjte pokud mozno minimalné ve dvou — vice to
motivuje a h(if se vynechava.

Zaznamenavejte si vysledky — budou vas motivovat ve chvilich, kdy nebudete
mit na fyzickou aktivitu chut.

Udélejte si z fyzické aktivity zvyk. Je prokdzdno, Zze pokud vydrzite tfi tydny,
zvyknete si a jeji absenci budete pocitovat jako ztratu néceho prijemného —
bude vdm chybét.

Méjte na paméti, Ze kondice zmizi mnohem rychleji neZ byla nabyta, a navic
mnohem snadnéji.

Neprovadéjte narocné fyzické aktivity dfive nez 1,5 — 2 hodiny po vétsim jidle.
Pti vysokych teplotach nebo vysoké vihkosti vzduchu fyzické aktivity omezte a

prizplsobte je danym podminkam tak, aby vam bylo prijemné.

Vhodné obleceni je velkou motivaci k vykondavani sportovni cinnosti, ale také klicem

k bezpecnému vykonu. Pocatecni investice se mohou zdat vysoké, ale do budoucna se

urcité

vrati. Velmi dulezitou soucasti vhodného obleceni jsou boty. Na kaZzdou

pohybovou aktivitu je vhodny jiny par obuvi, a proto je dalezZité zjistit, ktera sportovni

¢innost vam vyhovuje a az potom investovat do kvalitni obuvi. Pokud si budete vybirat

vhodny odév, je dllezité, abyste se vném mohli dobfe hybat. V dnesni dobé se

mlzZeme setkat s nejmodernéjSimi typy materiald vhodnych na urcitou sportovni

¢innost. A pokud se budete citit vtomto odévu pohoding, bude se vdam i pohybova

aktivita vykonavat s vétsi ,chuti”. (Michaels, 2013)

2.4.3.

Vhodné pohybové aktivity

Jednim z nejvétsi problém0 je vybér vhodné pohybové aktivity. Mnoho lidi zacne

s urCitou pohybovou aktivitou, kterou mu doporuci pratele nebo je to momentainé
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nejvétsi novinka ve fitness. Nikdo z nich si ale neuvédomuje, Ze nevhodnd fyzicka

aktivita jim maze zplsobit i vazné fyzické problémy.

Sportovni aktivitu bychom tedy méli predevSim pfizpUsobit véku, fyzickym, ale i
finanénim a c¢asovym moznostem. VétSina cCinnosti, jako napfiklad béh, nevyzaduji

zadné specidlni vybaveni, a tak se daji provozovat vétsinou denné. (Fialova, 2007)

Pokud se rozhodnete pro sportovni cinnost, se kterou nemate zadné zkusenosti, je

vhodné se poradit s odbornikem.
Aerobik

Forma rekreacniho aerobiku, ktera probihd v mnoha fitcentrech a télocvi¢nach, pfi niz
dochazi pfi urcité intenzité a casové Useku ke spalovani nadbytecnych tukl. Zakladem
aerobiku jsou zdakladni a jednoduché cvicici variace, které jsou propojeny na predem

vybranou hudbu. (Krejéik, 2007)

Vyhodou aerobiku mlze také byt cviceni doma. Existuje mnoho CD nebo DVD
s aerobnim cvi¢enim. V dnesni dobé mlzeme nalézt také na internetu velké mnozstvi
aerobnich sestav, které miZeme cvicit doma v pokojit. Pfi tomto zpUsobu cviceni je

vhodné mit alespon zakladni znalosti o provdadéné sportovni ¢innosti.
Béh

V dnesni dobé, kdy se vSichni setkdvdme s vysoce stresovymi situacemi, je sportovni
aktivita vhodnou (¢innosti zbaveni se stresu. Béh jako jedna z nejrozsifenéjsi
pohybovych aktivit, ma pozitivni vliv na odbourdni stresu. ProtozZze adrenalin vytvari do

vnitfnich stén cév vroubky a cévy se potom stavaji pérovitymi. (Strunz, 2000)
Cyklistika

Jizdni kolo dnes vlastni témér kazdy clovék. Jizda na kole mizZe byt provozovana pro
zabavu ve volném case, ale také kziskani a udrzeni dobré kondice. Zakladnim

kamenem je volba trasy a délky jizdy. (Fialova, 2007)
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Chize

Chlze je pro clovéka nejpfirozenéjsi formou pohybu. Jeji duleZitost se velmi ¢asto
podcenuje, protozZe chlize neni pouze premisténi se z jednoho mista na druhé, ale také
zlepsSuje a udrzuje kondici, ndladu a muze chranit organismus pifed nemocemi. (Fialova,

2007)
Jéga

Podstata jogy spociva v protazeni svalQl a nikoliv jejich napinani. Diky protahovani se
télo zbavuje napéti a posléze se uklidni. Jégové cviceni byva jednim z mnoha reseni
stresu a uspéchaného Zivotniho stylu, se kterym se v dnesni dobé casto setkdvame.

(Fialova, 2007)
Power joga

Tento druh jégy je uzplsoben pro fitnesscentra a pro lidi, ktefi chtéji cvicit, ale
nevyhovuje jim rychly aerobik nebo posilovna. Cilem power jogy je posileni a protazeni

sval(. (Krejcik, 2005)
Plavani

Plavani je vyborny sport, protoZze se ho naucila vétSina z nds jiz v détstvi a Ize ho
provozovat aZ do velmi vysokého véku. Tento druh sportu je velmi Setrny pro klouby, a
tak ho mlzou vykonavat i lidé trpici nadvahou ¢i obezitou. Plavani zatéZuje vSechny

svaly rovhomérné, a tak pfispiva k u€¢innému spalovani tuku. (Bonder, 2006)

2.5. REGENERACE A RELAXACE

,Pod pojmem relaxace a regenerace rozumime jednim slovem odpocinek. Odpocinkem
si kazdy predstavi néco jiného. Zde, stejné jako ve stravovani, v pohybu, ve zvladani

stresu, hraje velkou roli nase individualita.” (Klescht, 2008 s. 127)
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Také v této oblasti je dllezité brat ohled na vék, zdravotni stav, psychické rozpoloZeni a
na zakladé téchto aspektl volit ten nejvhodnéjsi druh relaxace i regenerace. (Klescht,

2008)

2.5.1. Regenerace

Podle Kleschta(2008s. 128) je ,regenerace fyzikalni proces, ktery probiha v nasem téle
v jakémsi uzavieném okruhu az do vypotrebovani latek, nebo do smrti. Jedna se
v podstaté o nahrazovani odumfrelych nebo opotfebovanych tkani novymi a také plnou
obnovu funkci nékterého orgdnu, ktery je pozbyl zvysenou namahou nebo v dusledku

postizeni nemoci.”

V situaci, kdy se ¢lovék rozhodne zregenerovat své télo, musi si promyslet, ktery organ
to potrebuje. Mnoho lidi si mysli, Ze béhem jedné hodiny lze zregenerovat celé télo,
ale toto tvrzeni je mylné. Ano, odchazite odpocati a citite se zregenerovani, ale ta
nejdulezitéjsi Cast téla, ktera vas boli, bude potiebovat dlouhodobéjsi regeneraci.
Velmi dulezité je rozliSovat, co lze a co nelze regenerovat. Napftiklad vyvrknuty kotnik
musime rehabilitovat, naopak namozené svalstvo po dlouhém vyleté na kole, které je

naplnéno kyselinou mléénou, budeme regenerovat.(Klescht, 2008)
Podle Kleschta(2008) patfi mezi nejdllezitéjsi formy regenerace:

e Blahodarny spanek — béhem spanku se nejvice regeneruje mozek. Také se do
procesu regenerace zapojuje srdce, které zpomali tep a ,odpocivd“. Pro
ucinnou regeneraci potrebuje télo 6-8 hodin souvislého spanku v noci, ale doba
spanku 5-6 hodin je pro zdravi méné skodliva, nez spanek trvajici devét hodin a
vice. Naopak spanek krat$i nez 5 hodin (v dlouhodobém méritku) vyznamné
zvysuje riziku debetu.

e Zdrava siesta — mezi 12. — 14. hodinou vykonnost naseho organismu znacné
klesa a chce nachvili zpomalit a odpocinout si. Podle odbornikd by zdrava siesta

neméla klesnout pod 15 minut, ale nesmi presahnout 2 hodiny.
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e Masaz — klasickd masaz je vybornym prostfedkem ke zmirnéni bolesti, uvolnéni
ztuhlych svall i odbourani stresu. Masaze mohou zlepsit kloubni cinnost,
protoZe zvysuji pohyblivost kloubl, odstrafuji unavu a diky nim se rychleji
vstrebavaji odpadové latky, které zpUsobuji bolest. Fyzické pUsobeni pfi masazi
se na téle projevuje dvéma dllezitymi zpusoby. Prvnim je dokonalé uvolnéni
jednotlivych télesnych systém0 a druhy je jejich stimulace. Pravidelnou
intenzivni regeneracni masazi mizeme mirné pomoci odstrafiovani télesného
tuku, v Zddném pripadé vsak nelze predpokladat, Ze masdazi zhubneme.

e Prochdzka na cerstvém vzduchu — prochdzka je nejdulezitéjsi pro
kardiovaskularni systém, navic je chlze na cerstvém vzduchu vybornou formou
regenerace dychaciho Ustroji.

e Detoxikace — detoxikace patfi do této skupiny, protoze se jednd o regeneraci

nasich Utrob. Jejich vycisténi od veskerych toxin(, které se nam ukladaji v téle.

Masdze
Masaz ovliviiuje nejriznéjsi systémy v nasem organismu. KlZe spojuje prostiednictvim

dotek( jednoho ¢lovéka s druhym, ale také spojuje vnéjsi s vnitinim. (Tischner, 2006)

Jakakoliv masaz je pro kazdého ¢lovék jinak specificka. MasaZze maji nejen terapeuticky

ucinek, ale i relaxacni. Energie maséra se prenasi na klienta, a tak dodava prijemny

pocit tepla a uvolnéni. (Rollko, 2008)

Masaz podporuje krevni obéh, regeneraci, navozuje relaxaci a odstranuje napéti v téle.
Dokdaze vylucovat toxiny z téla tim, Ze podporuje obéh vyZivnych latek. Také ma
schopnost uvolnit psychické napéti, uvolnit kieCovité stazené a rozbolavéné svalstvo.
Masaze dokdzou navodit pocit uvolnénosti a pohody, a tim umoZiuji zotaveni nebo

odstranéni nespavosti. (Kukacka, 2009)
Tischner (2006) ve své knize uvadi, jak masaze plsobi na télo:
Harmonie nervi a dechu

Rytmické a stejnomérné pohyby pozitivné plsobi na nervy, které jsou podrazidéné

stresem, Uzkosti nebo prepracovanim organismu. Celkové uvolnéni nastava diky
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uklidiujicim impulzlim, které z nervovych zakonceni na kGzi vedou az na dalsi
stimulacni mista v téle. Je-li masirovany hluboce uvolnén, pfechazi automaticky na
brisni dychani, které je pravidelné a hluboké a mizeme se s nim u dospélych osob
setkat pouze ve spanku. Masaz mlze zmirnit bolesti hlavy nebo travici potize, které

jsou Casto zplsobeny psychickym ¢i nervovym zatizenim.
Sila obranného systému

Imunitni systém muzZe byt oslaben hlavné stresujicimi situacemi, proto jsou masazie

vybornym uvolfujicim efektem pro télo i dusi.
Posileni krevniho a lymfatického obéhu

Mechanické hnéteni podporuje prokrveni, a tak diky masazim muze krevni obéh lépe
vykondvat svou cCinnost. Diky lepSimu pratoku krve je do bunék Iépe prendsen kyslik a

Ziviny, a tim ulehcuje praci srdci.
Posileni svalii

MasazZe jsou pro sportovce nedilnou soucasti jejich sportovni pfipravy. Svaly jsou diky
masazi uvolnéné po narocné vykonané fyzické zatézi, ale také masaz dokaze zvysit

svalové napéti, a tim pfipravit svaly na sportovni ¢innost.

Masaz je vhodnd zejména pro ty, ktefi maji sedavé zaméstnani, travi mnoho ¢éasu u

pocitace, amajitedyztuhlé Sijové a jiné svaly.
Pomoc orgdnum

Masdaze ovliviiuji vnitfni organy prostfednictvim nervl, ale i vaziva. Vazivo udrzuje
vnitfni organy na spravném misté a doddava télu tvar. Masirujeme-li oblast, ktera
souvisi s uréitym orgdnem, prenaseji se podnéty vyvolané masdazi na odpovidajici

organ.
Cisténi kize

Trenim povrchu kizZe odstrafiujeme odumrelé bunky a kGze tak vypada hladsi a

v

jemné;jsi.
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Zmirnéni bolesti

Masdazni hmaty muzou pfi silném svalovém napéti bolet. Pokud je bolest vyvolana
masazi silnéjsi nez plvodni bolest, prehlusi ji a dokaze wvyvolat endorfiny a

enkefaliny,tedy hormony stésti, a tim zmirnit bolest.

2.5.2. Relaxace

Relaxace je nedilnou soucasti regenerace. Ve vysledném efektu je relaxace identicky
proces jako regenerace, avsak relaxace se tykd pouze naseho mozku. Relaxace je
psychickou zalezZitosti, kterou mlzeme realizovat v klidu nebo v pohybu. Zakladni
klidovou relaxac¢ni technikou je jéga a rizné meditace. Dalsi formou muze byt poslech
hudby nebo cteni knihy. Sportovni Cinnosti spojené srelaxaci mlze byt prace na
zahradé, projizdka na kole a podobné. V dnesni dobé muizeme nalézt mnoho wellness
center, kde si mlZeme vybrat z nepreberného mnoizstvi relaxacnich technik.(Klescht,

2008)

Aromaterapie

U aromaterapie se predevsim vyuziva ucinkl prirozenych vini k prevenci onemocnéni,
harmonizaci téla a duse, ale také k celkovému zvyseni pocitu pohody. Viiné dokazou
stimulovat mozek, vyvoldvat v nas pozitivni mysleni, pfijemné vzpominky a emoce na

urcitou osobu ¢i misto. (Trondle,2008)

Aromaterapie stimuluje imunitni systém, dokaze aktivovat a stabilizovat psychiku a

ucinky dotyk( podporuje ¢ichovymi viemy. (Mdillerova, 2008)

Pri aromaterapii se vyuZivaji pfirodni éterické oleje, které plsobi preventivné, ale i pfi
akutnich stavech. Oleje jsou vytvofeny zvybranych rostlin tak, aby posilovaly
rovnovahu a harmonii téla po fyzické i psychické strance. Je velmi dulezité dbat na to,

aby pfi nakupu éterickych oleji byla smés 100% pfirodni.(Klescht, 2008)

Eterické oleje mdzou ve vysich davkach zptsobovat bolest hlavy, nevolnosti a alergie,

proto by se méla relaxace za pomoci aromaterapie nejdfive konzultovat s lIékarem.
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Eterické oleje by se nemély pouZivat nezfedéné. To by mohlo vést k podrazdéni kize

nebo jejimu poleptani. (Trondle,2008)

Zptusoby pouziti aromaterapie

Aroma lampa

Nejpouzivanéjsi formou aromaterapie byva vyparovani oleji za pomoci aroma lampy.
Diky aroma lampé se Sifi v mistnosti viiné, kterou jsme si pfedem zvolili. Tuto formu

aromaterapie je vhodné pouzivat béhem relaxacnich cviceni. (Trondle,2008)
Aroma koupel

Velmi pfijemnou formou aromaterapie je vyuZziti éterickych olejli béhem koupele.
Béhem této relaxace dochazi ke kontaktu kGze primo s ucinnymi latkami a zadroven

k inhalaci vodni pary. (Tréndle,2008)
Aroma masaZ

Aroma masaz kombinuje prvky relaxaéni i regeneracni. Podstatny je vybér zkuseného
maséra, ktery se vénuje aromaterapii delSi dobu a vi, ktery olej je vhodny na danou
problematiku. U¢inek éterickych olej spoleéné s relaxaéni masazni vyvolava v lidském

organismu pfriznivou regeneracni odezvu. (Klescht, 2008)

Dechova relaxace

Technika dechové relaxace se velmi tézko rozliSuje od meditace, protoZze nékteré znaky
jsou spolecné, ale u dechovych cvieni prevlada koncentrace na dech. Techniky
dechové relaxace jsou jednoduché a relaxacni stav mlZe nastat jiz béhem nékolika

minut. (Kukacka, 2009)

Pti provadéni dechovych cviceni je velmi dllezity dostatek cerstvého vzduchu. Cviceni
se v letnim obdobi m(iZze provddét u otevieného okna. Dechova cviceni se provadi na

klidném misté a v dobre zvoleném obleceni. (Trondle,2008)

Diky spravnému dychani lze velmi rychle uvolnit svalové napéti, a tim relaxovat celé

télo. (Klescht, 2008)
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Sauna

Saunovani je velmi zndma relaxacni a regeneracni technika, kterdje zaloZzena na
stfidani pobytu na horkém suchém vzduchu a kratkodobym pobytem ve studené

vodé.(Kukacka, 2008)

Ohfev organismu nad normalni télesnou teplotu navozuje pfijemné a relaxacni ucinky.
V sauné se regeneruje unavené svalstvo a odbourava se nadbytecny stres. Pravidelné
saunovani se doporucuje hlavné z divodu zlepSeni imunitniho systému a vylepSeni

kvality Zivota. (Klescht,2008)

2.5.3. Wellness

Termin wellness vznikl sloZzenim z anglickych slov ,,well-being”, coz v pfekladu znamena
zdravi a pohoda, a ,fitness” — fyzickd kondice. Pocatecni myslenkou pfi vytvareni
tohoto pojmu bylo navozeni harmonie téla, duse i ducha za pomoci jemného a

pfijemného pohybu. (Trondle,2008)

Wellness je velmi ¢asto spojovano s terminy celkového zdravi, jako je zdravi dusevni,
fyzické a mentalni. Dale se do wellness muzZe zaradit zdrava vyZiva, sportovni ¢innost,

kontrola a regulace hmotnosti, télesnd pohoda a celkovy vzhled. (Millerova, 2008)

Wellness a zdravi podle RNDr.Petra Fofta (2002)

Fort (2002) sestavil tabulku o prinosu wellness na zdravi:
e Bezproblémovy spanek.
e Lepsivyziva (diky vétSimu zdjmu o jeji kvalitu).
e Snizené riziko vyvoje nadvahy a vyhodnéjsi slozeni téla (vyssi podil svalové
hmoty).
e VysSi hustota kosti, a tim mensi riziko pozdéjsi osteopordzy.

e VysSiimunita a nizsi riziko chorob.
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o Vys3i obéhova a respiracni zdatnost a nizsi riziko chorob téchto organovych
systémd.

e Vyssi odolnost proti stresu.

e Nizsi riziko cukrovky.

e NiZsi riziko vyvoje Uzkosti a depresi.

e Vys3i uspokojeni z vlastni image, vyssi sebedlivéra.

e Pravdépodobnost dosazeni vyssiho véku.

e Lepsi kvalita Zivota ve vyssSim véku.

Wellness a zdravi podle doc. PhDr. Evy Blahusové, CSc.

Kvalita Zivota, hlavné v pozdéjsSim véku, je zavisla na kvalité Zivota uz béhem mladi.
Zajisténi, aby byl Zivot produktivni po celou dobu jeho trvani, zavisi tedy na

zodpovédnosti o zdravi jiz v mladi. (Blahusova, 2009)
Blahusova (2009) specifikuje, jak maze wellness ovlivnit zdravi:

e |dentifikovat rizikové faktory chorob a zdravotnich problémd, spolupracovat
s lékafi na zméné Zivotniho stylu.

e Absolvovat pravidelné Iékafské prohlidky.

e Uvédomit si, Ze vSechny soucdsti wellness dokazou zlepsit kvalitu Zivota.

e Ziskavat informace tykajici se zdravi a zdravého Zivotniho stylu.

2.6. SPANEK

O spéanku se uz shromazdilo nemalé mnoiZstvi informaci, avSak stale se nezjistilo,
z jakého dlvodu musime spat. Velké mnozZstvi odbornikll se domniva, Ze je pro nas
spanek dllezity stejné jako vzduch, voda nebo jidlo. D3 se tedy fict, Ze spanek je aktivni
stav, ve kterém se télo a mysl ,ozdravuje”. Pokud clovék nespi dostatecné dlouho,

nase télo a mysl jsou unavené a prestdvaji spravné fungovat. (Blahusova, 2009)
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V drivéjSich dobach délka spanku zdvisela na mnozstvi denniho svétla, avsak v dnesni
dobé, diky umélému osvétleni, se doba spanku neustale zkracuje. Nedostatek spanku
zpUsobuje nizsi vykonnost v pracovnim odvétvi, odrdzi se na zdravotnim stavu a
snizené funkci imunitniho systému. Spanek je pfirozenou formou relaxace a
regenerace organismu a diky nému se mlze predchazet zdravotnim potizim, jako je
bolest hlavy ¢i zad. VétSina populace véfi, Ze se kvalita spanku s vékem zhorSuje. Avsak
nekvalitni spanek neni zplsoben vékem, ale souvisi s dusevni pohodou a celkovym

zdravim jedince. (Mullerova, 2008)

Hluboky a zdravy spanek je jednim z nejlepsi faktorq, jak si ¢lovék mlzZe uchovat zdravy
a svézi vzhled. Béhem spanku dochazi k regeneraci a obnové bunék dvakrat rychleji nez
béhem dne. Nedostatek spanku znemoziuje tuto funkci organismu, a proto je
vysledkem nedostatecného mnozstvi spanku bledda kGiZze a unaveny zevnéjsek. (Bonder,

2006)

Doba spanku by se pfiblizné méla pohybovat mezi sedmi az osmi hodinami denné,
avsak tyto hodny jsou pouze primérem a kazdy jedinec si svou dobu spanku reguluje
individualné. Potfeba spanku se béhem Zivota méni. Kojenci spi kolem 18 hodin denné,
dité predskolniho véku asi 12 hodin a dospivajici by méli spat priblizné 8 hodin denné.
Ve stfednim véku je variabilita spanku rlzna. Néktefi jedinci spi pouze 5 hodin a nema
to zadny negativni vliv na jejich zdravotni stav. Je znamo, Ze seniofi spi celkové kratsi

dobu, avsak neni to podminkou. (Kukacka, 2009)

Rollkova (2008) piSe, Ze aktualni vyzkumy doporucuji spanek po obédé, protoze

prospiva obéhovému systému a zvySuje vykonnost po zbytek dne.

Zasadni podstatou kvalitniho spanku je i vybér matrace a vhodného lGzka. Pfi vybéru
matrace by se mélo dbat na to, aby patef béhem spani byla v pfirozené roviné, bez
jakéhokoliv zaktiveni. Typ matrace by se mél volit i podle véku. Kvalitni matrace
v kombinaci s vhodnym rostem poskytuje dostate¢nou vzdusnost, spravné rozloZeni
hmotnosti, a tim podporuje idealni polohu patefe a uvolnéni zad béhem spanku.

(Mullerova, 2008)
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Béhem spanku se zpomaluje vétSina télesnych funkci a vSechny svaly a organy
odpocivaji, avsak podle zaznamu EKG mozek zlstava aktivni. U dospivajicich se béhem
spanku uvoliuje rastovy hormon a bilkoviny, které napomahaji k regeneraci celého
téla. Dnesni vyzkumy prokazuji, ze déti, které maji kvalitni spanek, netrpi tak ¢asto

obezitou a zménami ndlad jako déti, které, maji nekvalitni spanek. (Millerova, 2008)

2.6.1. Kvalita spanku

Zlepseni kvality spanku podle BlahuSové (2009):

e Vstavani a usinani kazdy den pfiblizné ve stejnou dobu.

e Minimalné hodinu prfed spanim se uvolnit, napfiklad meditaci nebo teplou
koupeli.

e VloZnici mit teplotu pfiblizné 18°C.

e Lehnout si do postele az v okamziku, kdy jste ospali.

e Zdravotni matrace.

e Spat tak dlouho, jak télo potfebuje. Nadmérny spanek muize navodit pocit, Ze si
télo neodpodinulo vibec.

o Nespat béhem dne.

e Pravidelné cviceni, ale ne pozdéji nez tfi hodiny pfed spanim.

o Nejist velké porce pred spanim.

e Dostatecny prisun vitaminu D, vapniku a minerald.

e Nekoufit, nepit kavu a alkohol nejméné 6 hodin pfed spanim.

e Pred spanim zapomenout na veskeré starosti a strasti.

e Pouzivat postel pouze na spani a sex. Nedivat se z postele na televizi a
neodpocivat v posteli béhem dne.

e Dat télu néjaky relaxacni signal, Ze je den u konce.
Relaxacni cviceni pred spanim (BlahusSova, 2009):

Toto relaxacni cvi¢eni se provadi pomalu a rytmicky se zavienyma oc¢ima. Lezime na

zadech na podlaze nebo na podlozZce.
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1. Svydechem pfitdhneme pravé koleno k hrudniku, dychame pravidelné a
zhluboka. S kazdym vydechem uvolnime nohy, ramena a oblice;.

2. Nadechujeme se, vratime pravou nohu na podlozku a napneme ji. S vydechem
pfitdhneme levé koleno k hrudniku, dychdme pravidelné a zhluboka.

3. Nadechujeme se, vratime levou nohu na podlozku a napneme ji.

4. Svydechem pfitdhneme obé kolena k hrudniku a opakujeme totéz.

Cyklus se opakuje nejméné tfikrat za sebou.

2.7. STRES

Sieradziki(2004) ve své knize definuje stres podle fytopatologa Hanse Seyle: ,Stres je
netypickou reakci na organismus a na vSechny poZzadavky na néj kladené.” Chceme-li

porozumét stresu, staci si vzpomenout na néjaky kriticky moment v nasem Zivoté.

Faktory, které ovladaji stres, jsou dnes jiz znamy skoro vsem, ale nikdy se nedd predem
urcit, jak a kdy budou na urcitého jedince pUsobit. Vnimani urcitych podnétu, které
v nas vyvoldvaji stres, také souvisi s nasim aktualnim stavem. Pokud je ¢lovék nemocny
nebo nevyspaly mlzZe byt pouha malic¢kost inicidtorem stresu. Avsak stres mizeme mit
i pozitivni u¢inky na nas organismus. V pfipadé, ze bychom méli veSkeré sféry naseho
Zivota v poradku, nebyli bychom ni¢im nuceni vylepSovat sv(j Zivot, upadli bychom do

letargie.(Kukacka, 2009)

Optimalni Uroven stresu je ta, ve které ¢lovék dokdze vykonavat Cinnost bez vedlejsich
Skodlivych efektll. Tento typ stresu mlzZze podpofit koncentraci pti praci. Naopak pfrilis
velky stres nelze odstranit pouhou relaxaci a mlzZe zpUsobit rizné druhy onemocnéni.
Velmi nizky stres mlze byt také skodlivy, jelikoz jeho vysledkem muze byt nizka

motivace a vykonnost. (BlahuSova, 2009)

Varovna znameni, kdy ¢lovék pozna, Ze je ve stresu, uvadi ve své knize Hilton(2008, s.

16):

o \Véfite, Ze kdyZ chcete mit néco udélané poradné, musite si to udélat sami.
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e K dosaZeni presnosti pouzivate i krajni feseni.

e Netrpélivé dokoncujete za druhé jejich véty.

e (itite potfebu schdazet se s vice zakazniky, prodat vice zboZi nebo vyrobit vice
kusu nez vasi kolegové.

e Vztekate se, kdyZ prohrajete ve sportu nebo ve hre.

e S obtizemi sedite v klidu a nic nedélate.

e Vas den nema nikdy dost hodin, abyste stihli vSechny povinnosti.

e Mluvite hlasitéji nebo rychleji nez vasi spolecnici a nékdy nepatti¢né hrubé.

2.7.1. Stres a zdravi

Stres a stresové situace se projevuji podstatnymi zménami na endokrinnim,
kardiovaskularnim ¢i dalSim systému v naSem téle. Pokud neni télo dostate¢né silné
pro vyporadani se se stresovou situaci, ma tendence vzdat veskery boj a ¢lovék se
muze psychicky zhroutit. Velké mnozstvi odbornik(i se shoduje, Ze mnoZstvi nemoci je
pfimo umérné stresu. VétSina nemoci je zplsobena bakteriemi nebo viry, na které je
nase télo nachylné. Kvili pdsobeni stresu se sniZzuje obranyschopnost organismu, a tak
jsme vice nachylni k nemocem. Stres muize mit vliv i na nase emocionalni zdravi. Velké
mnozstvi mentdlnich problémd, jako je napfiklad deprese, kterd je Uzce svazdna se
stresujicim Zivotem. Vysokd uUroven stresu souvisi s nervozitou, podrazdénosti,

snizenym zdjmem, ale i malym sebevédomim a nesoustfedénim se. (Blahusova, 2009)

2.7.2. Odstranéni stresu

NejdulezitéjSim krokem v boji se stresem je rozeznat, Ze trpime timto problémem. Lidé
by se méli naucit rozeznavat signaly stresu jako je bolest hlavy, nespavost nebo Unava.
Dalsi krokem k odbourani stresu je uvédoméni si, kterd zivotni situace stres zplsobuje.
Nejpodstatnejsim krokem je vybrat si metodu, jak se se stresem vyrovnat. Takovych

Ve

metod je nepreberné mnozstvi, napfiklad relaxacni cvi¢eni ma regeneracni ucinek na
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télo, normalizuje fyzické, mentalni a emocionalni procesy a pfivadi télo zpét do

rovnovahy. (Blahusova, 2009)
Jak predchdzet stresu podle Diehla, Ludingtonové a Pribise (2000, s. 105,106)

e Pravidelny télesny pohyb, ktery trva pfiblizné 30 minut denné.

e Jednoduchy, vegetariansky zplsob stravovani. Vysledkem tohoto typu
stravovani je vice energie, vétsi vykon a vydrz.

e Abstinence od tabaku, alkoholu, kofeinu ¢i jinych Skodlivych drog.

e Dostatek odpocinku.

e Voda v hojné mife — vnitfné i zevné. Dostaceny pitny rezim a den zacinat
sprchovani stridaveé teplou a studenou vodou.

e Pevny Zivotni zaklad. Smysluplnd prace, dobfi pratelé a harmonicky domov jsou
ucinné prostredky proti stresu.

e Radostna mysl. Radovani se z Zivotnich proZzitk( tak jak prichazeji a radovat se

z malickosti.
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3. DISKUSE

V diskusi jsou zhodnoceny ndzory a postoje na zdravy zZivotni styl jak vSeobecné, tak
z pohledu jednotlivych soucdsti zdravého Zivotniho stylu v podobé hodnoceni rliznymi

autory.

Zdravi je z pohledu laické populace spiSe definovdno jako opaény stav nemoci. Avsak
podivame-li se podrobnéji do odborné literatury, zjistime, Ze nazory a postoje ke zdravi
se liSi. Nejcastéji je zdravi definovdano Svétovou zdravotnickou organizaci, ktera
definuje zdravi jako stav uplné fyzické, psychické a socidlni pohody, nejen
nepritomnosti choroby ¢i poruchy funkce.Ackoliv vétsi ¢ast autor( (Veleminsky a kol.
2011; Machova, 2009; Cevela, Celedova, Dolansky, 2009)se od této definice odraii, jini
davaji prednost vlastnim teoriim a pohledim na zdravi. Velmi diskutované téma je
zdravi a spole¢nost. Nad touto problematikou se pozastavuji vSichni autofi a shoduji se
na ndzoru, Ze zdravi neni pouze individudlni hodnotou, ale také spolecenskou.
Prevence a podpora zdravi se s postupem casu zdokonaluje, a diky velkym
spoleénostem a organizacim je kvalita zdravi obyvatelstva velmi diskutovanym

tématem.

Definovat zdravy Zivotni styl je velmi nelehky ukol, protoze vybér zplsobu Zivota je
velmi individualni. V literatufe se ndzory na zdravy Zivotni styl sice podobaji, ale ve

skutecnosti kazdy autor ma na néj jiny pohled.

Podle BlahuSové (2009) neni zdravy Zivotni styl pouze danym neménnym stavem, ale
jsou to neustalé zmény duleZitych slozek k lepdimu. K tomu podobny nazor ma Cevela
a kolektiv (2009), ktefi chapou zdravy Zivotni styl jako formu zpUsobu Zivota, ktery se

méni z hlediska rliznych Zivotnich etap.

Velmi objektivni pohled ma na zdravy Zivotni styl Fort (2002), ktery piSe, Ze v dnesni
dobé je mnoho informaci jak zménit Zivotni styl, ale Zzddné z nich nejsou uchopitelné
tak, aby lidé mohli opravdu zacit Zit zdravé. Ve vétSiné publikaci se dozvidame, Ze je
nejdllezitéjsi drzet se raciondlni stravy, pravidelné sportovat a nestresovat se. Nadale

se nepremysli jak lidé, ktefi nemaji dostatek financi a ¢asového prostoru, si zaplati
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profesiondiniho fitness trenéra nebo budou moci pravidelné navstévovat wellness
centra. Pritom nejduleZitéjSi rada, na kterou se mohou vSichni spolehnout, je
nepodlehnout pohodli a skepsi, protoZe navzdory veskerym pochybam je dllezité

studovat a zkouset co je pro nase télo opravdu vhodné.

Objevuji se nazory, Ze nejvétsi podstatou zdravého Zivotniho stylu je dusevni pohoda,
kdy Clovék pocituje radost a chut ze Zivota. Avsak nedilnou soucasti se stava pravé

pravidelny Zivotny rytmus, dostatecny pohybovy rezim a spravna Zivotosprava.

D4 se tedy fici, Ze byt jsou nazvy knih rozdilné, zakladni definice zdravého Zivotniho
stylu byvaji stejné nebo velmi podobné. Vyjimky ovSem nastdvaji v alternativnich
zpUsobech Zivotniho stylu. Mezi né mlZieme zaradit napfiklad vegetarianstvi nebo
wellness. Kazdd zvolend alternativa se liSi uz podle svého ndzvu, ale vybér urcitého
Zzivotniho stylu, at ,,normalniho” nebo ,alternativniho”, je individualni volbou kazdého

Z nas.

Mezi dalsi diskutovand témata patfi vyziva, pohyb, relaxace, spanek a stres. Propojeni
vsech téchto oblasti se vyskytuje v 90% publikovanych knih zamérenych na zdravy
Zivotni styl. Da se tedy fict, vSechny tyto slozky jsou uréitym komplexnim ucelenim
zdravého Zivotniho stylu. Nékdo by mohl namitnout, Ze stres neni vhodnym faktorem
pro spravné fungovani naseho téla a mysli, ale opak se stava pravdou. Diky
prfimérenym stresovym situacim dokdzeme pracovat lépe, chytfeji a rychleji, proto se
pozitivni stres zarazuje mezi faktory ovlivaujici zdravy Zivotni styl. Pokud se zaméfime
na spanek, zde se nazory jednotlivych autord v urcité mire rozchazeji. Podle Rollkové
(2008) je vhodny odpocinek po obédé, protoze prospiva obéhovému systému a zvysuje
vykonnost. Naopak Blahusova (2009) se s ni v tomto nazor( rozchazi a nedoporucuje
zadny spanek béhem dne. Podle mého ndzoru zalezi na kazdém z nds, co nasemu télu

vyhovuje nejvice.
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nastinéni zakladnich slozek zdravého Zivotniho stylu.

Pro svou prdci jsem cerpala informace z nékolika zdrojd, a snaZila jsem se vybrat

takové, které dokazaly nejlépe priblizit zdravy Zivotni styl.

Neni mnoho literatury, kterd se zabyva touto problematikou vSeobecné. Pokud se
Clovék rozhodne zmeénit Zivotni styl a pfizplsobit ho k lepSimu, musi si prostudovat
velké mnozstvi knih o vyzivé, sportu a relaxaci, aby dokazal pochopit, jak docilit

poZadované zmény.

Ve vétsiné knih se nachazi pouze nékolika vétna definice o zdravém Zivotnim stylu,

avsak jeho soucdsti rozebira do detailli pouze velmi mald ¢ast autord.

KdyZ se zamérim na periodika je zde vétsi moznost dozvédét se informace o zdravém

zivotnim stylu a docist se nékolik stru¢nych bod( o jeho zméné.

Velkou ¢ast informaci Ize snadno najit na internetu, kde jsou vSak informace o zdravém
zZivotnim stylu nepodlozené a velmi ¢asto se mizeme potkat s reklamami, které jsou

IZivé a spole¢nost mohou negativné ovliviiovat.

V dnesni dobé je obrovské mnozstvi literatury o vyzivé, pohybu, stresu a jinych soucasti
zivotniho stylu. Avsak v kazdé knize nebo periodiku se autofi zaméruji pouze na urcitou
Cast problematiky a pouze ve vyjimecnych pfipadech dokadzou sestavit komplexni

prehled jak docilit zdravého Zivotniho stylu.

vvvvvv

stylu podle ndzor( nejraznéjsich autor(. VétSina autorl se shoduje na podobnych

definicich a ndzorech, avsak v urcitych problematikach se jejich ndzory rozchazeji.
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Doporuceni pro splnéni podminek zdravého Zivotniho stylu (Kukacka, 2009; Kukacka

2010; Blahusova 2009; Astl 2009; Diehl 2000; Klescht 2008; Millerova 2008; Fort

2002):

w N o v kB W N

Dbat a pecovat o své zdravi

Pravidelné vykonavat vhodné zvolené pohybové aktivity

Vhodnd a pravidelnad strava, spojena s dostate¢nym pitnym rezimem
Dostatec¢né mnozstvi odpocinku, relaxace a regenerace

Dostatek kvalitniho spanku

Eliminovat stresujici situace

UdrZeni optimalni télesné hmotnosti

Vést zdravy a bezpecny sexualni Zivot

Vyhybat se nezdravym ndvykdm a negativnim vliviim Zivotniho prostredi
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