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Zdravi jako Zivotni styl v soucasné spolecnosti

Abstrakt

Tato diplomova prace se zabyva zdravim jako Zivotnim stylem v soucasné spolecnosti. Cilem
diplomové prace je zjistit, co je v souc¢asnosti vnimano jako zdravy zivotni styl. Dil¢im cilem
je pak zjistit, zda a jakou ulohu ma v ramci zdravého Zivotniho stylu ,,zdravé® stravovani,
paklize je vnimano jako podstatna soucast zdravého zivotniho stylu. Teoreticka ¢ast vymezuje
pojmy zivotni styl a zdravi v kontextu soucasné spolec¢nosti. Nasledné se zabyva zdravym
zivotnim stylem v soucasné spolecnosti. Pozornost je vénovana ptedevsim tomu, jaké ¢innosti

a chovani do zdravého zivotniho stylu spadaji a jakych mlize nabyvat alternativ.

Empiricka ¢ast prace je délena na dvé Casti, a to na sekundarni a komparativni analyzu dat
a vlastni empirické Seteni. To bylo uskute¢néné pomoci polostandardizovanych rozhovorti
s osmi dotazovanymi. Vysledky ukazuji, ze pro definovani zdravého zivotniho stylu je
klicova zdrava strava. Kromé stravy dotazovani vyzdvihovali také dulezitost fyzické aktivity
(byt’ o jeji podobé jiz nepanovala shoda) a dusevniho zdravi. Ukazuje se, Ze zdravy Zivotni
styl mlze nabyvat mnoho podob, dotazovani se domnivaji, ze by mél byt predevsim
uzptsoben potiebam jedince, ktery se jim rozhodne Zzit. Pro samotnou zdravou stravu bylo
u dotazovanych typické vyhybani se primyslové zpracovanym, tu¢nym a sladkym jidlim.

Zaroven pro n¢ byla dilezita stfidmost a vyvazenost stravy.

Kli¢ova slova: Zdravy Zivotni styl, alternativni zivotni styl, zdravé stravovani



Health as a lifestyle in contemporary society

Abstract

This diploma thesis deals with health as a lifestyle in contemporary society. The aim of this
thesis is to find out, what is currently perceived as a healthy lifestyle. Another aim is to find
out, whether and what role has “healthy” eating in the context of healthy lifestyle, if perceived
as an essential part of healthy lifestyle. The theoretical part defines the concepts of lifestyle
and health in the context of contemporary society. As next it deals with a healthy lifestyle in
contemporary society. Particular attention is paid to which activities and behaviours fall into

a healthy lifestyle and which alternatives exist within it.

The empirical part of the thesis is divided in two parts — secondary and comparative data
analysis and empirical research. This was done through semi standardized interviews with
eight interviewees. The results show that healthy diet is a key to defining a healthy lifestyle.
In addition to the diet, the interviewees also emphasized the importance of physical activity
(although there wasn’t a consensus on its form) and mental health. It turns out that healthy
lifestyles can take many forms and interviewees believe that it should primarily be adapted to
the needs of an individual who chooses to live a healthy lifestyle. For the healthy diet itself
was typical avoiding sweets, industrially processed and fatty foods. At the same time,

moderation and balance of the diet was also important to them.

Keywords: healthy lifestyle, alternative lifestyle, healthy eating
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1 Uvod

Tématem se diplomova prace zamétfuje na zdravy zivotni styl a ,zdravé™ stravovani

v soucasné spolecnosti.

Jedna se o aktudlni téma, kterému se dostava pozornosti jak ze strany tisku a médii, tak i ze
strany nadnarodnich korporaci, za¢inajicich firem i farmaceutickych spolecnosti. Ty jej Casto
vyuzivaji ve svém marketingu. Rovnéz propaguji vyrobky a sluzby jako neodmyslitelnou
soucasti zdravého zivotniho stylu. Vyzdvihuji tim vyznam zdravého Zivotniho stylu a jeho

vyznam pro zivot ¢lovéka.

Medicinskych studii, zabyvajicich se dopady lidského chovani a jednani na zdravi jedince je
sice nepfeberné mnozstvi, ale téch, které by se zabyvaly zdravym zivotnim stylem z jiného
hlediska (pfedevSim témi spoleCenskymi) je podstatné méné a téch, které jsou dostupné
v ¢eském jazyce jesté méne. Zpisobeno to mize byt predevs§im tim, Ze i jak Duffkova a kol.
(2008) tvrdi ,, Definovat zdravy Zivotni styl v sociologii je stejné obtizné jako se diisledné ridit

I3

jeho zdasadami... “.

Toto tvrzeni potvrzuje i definice zdravi jako takového od Svétové zdravotnické organizace,
ktera uvadi, ze zdravi neni jen absence nemoci, ale i ,fyzicka a dusevni pohoda* (World
Health Organization, 2019). V ramci zdravych zivotnich stylli pak existuje mnoho zplsobu
a prostfedkd, jak této ,,pohody“ dosahnout. Nejen Ze to, co znamend byt zdravy, si lze
vykladat mnoha zpisoby, v zavislosti na kulturnich 1 geografickych zvyklostech. Od
typickych stravovacich navykiti az po problémy souvisejici s podnebim, kde jedinec zije.
Pristup ke zdravému Zzivotnimu stylu se muze liSit dale nejen podle zvyklosti spole¢nosti
ve které jedinec zije, ale 1 na zdkladé jeho hodnot a postoji. Zaroven nebyva ojedinélé, ze tyto
hodnoty a kulturni zvyklosti mohou stat ve vzajemné opozici (Berry a Sam, 2007). Na

zakladé¢ téchto skute¢ni se autorka prace rozhodla zabyvat tim, co to zdravy zivotni styl je.
Krom¢é zdravého zivotniho stylu jako takového, se Casto klade, ze strany mediciny nebo

médii, vyznamny diiraz na zdravé stravovani jako soucést zdravého zivotniho stylu. Tato

prace tedy bude klast zvlastni pozornost stravovani, jako sou¢asti zdravého zivotniho stylu.
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2 Cil prace a metodika

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit, co je v soucasnosti vnimano jako zdravy zivotni
styl. Dil¢im cilem je dale zjistit, zda a jakou tlohu ma v ramci zdravého Zzivotniho stylu
»zdravé stravovani, paklize je vnimano jako podstatnd soucast identifikovaného zdravého

zivotniho stylu.

Diplomové prace je rozdeélena na dvé cCasti, a to teoretickou a empirickou cast. Cilem
teoretické Casti je vymezeni teoretického ramce pro navazujici ¢ast prace — empirické Setfeni.
Nejprve je objasnéno, co je to zivotni styl, jaké jsou jeho determinanty a jaké jsou hlavni
rozdily v Zivotnim stylu vétSinové populace v tradiéni a soucasné spolecnosti. Déle je
objasnéno, co je to zdravi a jaké jsou faktory ovliviyjici zdravi jedince, vcetné

socioekonomickych a kulturnich vlivli na zdravi.

Nasledujici kapitoly se zabyvaji tim, jak vypada zdravy zivotni styl v souc¢asné spolecnosti
s jeho typickymi aspekty, mezi které patii diraz na trendy nebo vliv marketingu a reklamy.
V ramci téchto kapitol se tato prace zabyva tim, jak se ménily nazory na to, co je zdravé,
zapojeni konceptu zdravého zivotniho stylu do reklamnich kampani a vliv socidlnich siti. Dale
je zde objasnén vliv Skolni vyuky na vnimani zdravého zivotniho stylu a také otazka
odpovédného zivotniho stylu, kterd je se zdravymi zivotnimi styly Casto uzce spojena. Jako
posledni jsou zde rozebrany jednotlivé podoby, jakych zdravy zivotni styl v soucasné
spole¢nosti nabyva, zahrnujici rizné proudy alternativniho stravovani a jiné subkultury. Jako
technika sbéru dat pro tuto Cast prace je pouzito piedevSim studium dokumentd (jak
odbornych ¢lankd, tak i kniznich publikaci).

Empiricka ¢ast prace je uvedena sekundarni a komparativni analyzou dat o Zivotnich stylech
v soucasné spolecnosti. Cilem této analyzy je analyzovat jiz existujici primarni data
zabyvajici se zdravym zivotnim stylem. Na néj navazujici empirické Setfeni je provedeno
pomoci kvalitativniho vyzkumu, konkrétné polostandardizovanych rozhovorii s osobami,
které ziji nékterym z typti zdravého zivotniho stylu. Tyto rozhovory jsou zaméieny predevsim
na to, jakd byla motivace dotazovanych zit zdravym zivotnim stylem, jak tedy jejich zivotni
styl vypada a jak se po zméné zivotniho stylu pozménily jejich interakce s okolim (pfipadné
jestli k néjaké zmeéné viibec doslo). Tato ¢ast diplomové prace vychazi ze zakotvené teorie,

kdy pro tuto metodu analyzy je typické hledani specifické teorie, tykajici se vymezené Casti
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populace, doby nebo prostiedi. Diplomova prace proto kombinuje kvantitativni (v ramci
sekundarni a komparativni analyzy dat) a kvalitativni (v rdmci empirické ¢asti uskutecnéné na
zdkladé polostandardizovanych rozhovord) postup. Kvalitativni vyzkum je vhodny
v situacich, kdy je zapotiebi podrobné zkoumani problémi a piedpoklada predvidatelnost
a méfitelnost lidského chovani, proto je uren jako vhodny pro zabyvani se zvolenou
problematikou. Zavéry z n¢j vyvozené ale nelze generalizovat na celou spole¢nost (Hendl,
2016). Jako technika sbéru dat byly pro tuto cast prace zvoleny polostandardizované
rozhovory, které probihaly s dotazovanymi vzdy jednotlivé a byl znich (s jejich svolenim)
potizen zvukovy zaznam. Polostandardizované rozhovory byly vybrany z toho diivodu, Ze se
pfi nich sice pouzivaji predpfipravené otazky, ale na rozdil od plné¢ standardizovaného
rozhovoru dovoluji se tazateli od nich podle potieb situace odchylit a podkladat dopliujici

otazky nebo upravit celkovy priubéh rozhovoru (Hendl, 2016).

Data ziskana z rozhovort s dotazovanymi jsou nasledné zpracovana a vyhodnocena tak, aby
bylo mozné objasnit divody, které vedly dotazované osoby k tomu zacit zit dravym Zivotnim
stylem, jak jejich Zivotni styl vypada a jaky méla tato zména dopad na jejich interakce

s okolim.
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3 Zivotni styl

Tato prace se zabyva zdravym zivotnim stylem v soucasné spolecnosti. Nasledujici kapitola
nejprve vymezuje, co je to zivotni styl v kontextu soucasné spolecnosti, jaké jsou jeho
determinanty a mozné vznikl¢é varianty a dale to, jak s li$i zivotni styly v soudobé a tradi¢ni

spolecnosti, v zavislosti na tom, jak se ménil zivotni styl majoritni spolec¢nosti.

3.1 Co je zivotni styl

S terminem ,,zivotni styl” a jeho variantami se setkdvame denné. Pracuji s nim nejen védecké
prace ale i média. Nejen, ze pro n¢j existuje vice riznych oznaceni, jako ,,zivotni zpiisob*
nebo ,,zivotni sloh®, kdy néktefi autofi je povazuji za synonyma, zatim co jini je obsahové

rozlisuji, ale podobné nejednotné byva i vymezeni jeho obsahu (Korp, 2008).

Rozdily ve zminovanych oznacenich nachazi naptiklad Kubatova (2010). Ta, ,zivotni
zpusob* povazuje za kvantitativni souhrn rlznych prvki zplsobu Zzivota a ekonomizujici
pohled. Zatimco ,,zivotni styl“ povazuje za oznaceni pro kvalitativni souvislosti rtiznych
prvkl zivota a interpretaci vyznamil, kterymi sami aktéfi interpretuji svij svét. Jak jiz bylo
vyse zminéno, vétSina autorli povazuje toto oznaceni za synonyma. Bézné je tedy ,,zivotni
styl“ povazovan za zpusob zivota, ve vSech moznych podobach, jakych muize nabyvat
(Business Dictionary, 2019). Pro potieby této prace jsou tyto pojmy rovnéz povazovany za

synonyma.

Zivotni styl jedince je vyjadfovan pomoci vzorct chovani jak v pracovnim Zivoté, tak i pii
traveni volného Casu (na individualni urovni) v ¢innostech jedince, jeho pfistupech, zjmech,
nazorech, hodnotach a na co a v jakém mnozstvi utraci sviij pfijem. Zaroven odrazi i to, jak
o sob¢ lidé smysleji i jak si mysli, Ze o nich smysli ostatni. V bézném povédomi souvisi se
zptisobem odivéani, konzumnim chovanim, ndbozenskymi praktikami, pfistupem k ekologii,
stravovanim a pohybem a spoustou dalSich chovani, jednani a postojii a nazort. Sklada se
z potieb, motivaci, tuzeb. Je ovlivnén kulturou, rodinnym zédzemim, referenénimi skupinami
a socialni tfidou (Business Dictionary, 2019). Zarovenn miizeme mluvit nejen o Zivotnim stylu
jedince, ale i Sir§ich socidlnich skupin. Diky tomuto velkému poctu aspektii se bezesporu
jednd o typickou multidisciplinarni problematiku, ktera vyzaduje vyuziti mnoha rtznych

disciplin. Zarovenn kvuli vzajemné provazanosti téchto aspektli zivotniho stylu, se jedna
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o problematiku interdisciplinarni, pro jejiz pochopeni je zapotiebi vice nez jedné védy

a jednoho uhlu pohledu (Duffkova a kol., 2008).

Jak jiz bylo vySe zminéno, v souvislosti s zivotnim stylem se hovofi o zivotnim stylu nejen
jedince, ale 1 skupin a nékdy i celé spole¢nosti. Pro potieby této prace je nutné vymezit ,,kdo*
o které se v souvislosti s zivotnim stylem mluvi, je spolecnost. Odborna literatura se vétSinou
zdraha povazovat spole¢nost za subjekt Zivotniho stylu. Zivotni styl je zapotiebi zkoumat
pomoci projevii zplsobu zivota jednotlived, jejich chovani, jednani, Cinnosti a vztaht
(Dufkova, 2008). Predpoklada se, Ze zivotni styl jedince ¢i skupin, je do urcité miry provazan
s zivotnim stylem a zivotni Grovni spolecnosti, ve které jednotlivec nebo vybrand skupina
zije. Spole¢nost tedy neni subjektem zplsobu zivota, ale spiSe souhrnem Zivotnich podminek,
které se podileji na zplisobu zivota jednotlived a skupin. Urcuje kulturni rdmce a socialni
determinanty pro zpasob Zzivota jejich ¢lenti (Kubatova, 2010). Tim, ze charakteristiky
zivotniho stylu jsou pevné spjaty s tim, ,.kdo je zije“, proto subjektem Zzivotniho stylu neni
spole¢nost, ale jedinec nebo skupiny jedincii (Casto v pojeti jako subkultury), které spojuji
spole¢né znaky a tim padem i stejny nebo velmi podobny zivotni styl (Dutkova a kol., 2008).

Zavér, Ze subjektem jsou vzdy skupiny i jedinci, najdeme v mnoha definicich Zivotniho stylu.!

Jiz z vyse uvedeného vyctu ¢innosti je zjevné, Ze zZivotni styl je uzce spjat se zdravim. Nejen,
ze zdravi jedince miiZze ovliviiovat to, jaky zivotni styl jedinec vede, ale to, jak tento zivotni
styl vypada je povazovano (spolu s genetikou) za hlavni faktor, determinujici jeho zdravi.
Tato myslenka je Siroké vefejnosti dobie zndma, diky cemuz pii snaze byt v lepSim fyzickém
¢i psychickém stavu lidé zamérn¢ délaji zmény ve svém Zzivotnim stylu tak aby se alespoinl

priblizil jejich predstave o ,,zdravém zivotnim stylu* (Korp, 2008).

3.2 Vznik a determinanty Zivotniho stylu

Jak jiz bylo uvedeno v predchozi kapitole, existuje nepfeberné mnozstvi zivotnich stylti. To,
jak tento zivotni styl vypada se odviji od dvou kategorii: vnéj$iho faktoru a subjektivnimi
Ciniteli. Vnéj$im faktorem jsou mysleny obecné zivotni podminky, a to celkové spolec¢nosti i

jednotlivych skupin (jako rodiny nebo jinych spole¢enskych uskupeni) (Duffkova a kol.,

! Jedinec nebo skupinou jsou za subjekt Zivotniho stylu povazovani podle Cambridge Dictionary (2020) nebo
Dictionary.com (2020).
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2008). Tento vnéjsi faktor tvofi hranice, ve kterych se mize Zivotni styl jedince pohybovat,
vytvaret a ménit (Tucek, 2003). Subjektivnimi ¢initeli neboli vnitinim faktorem je mySlena
osobnost jednotlivce. Jeji soucasti jsou jedincovy schopnosti, aspirace, dovednosti, zajmy,

hodnoty, potieby apod. (Duftkova a kol., 2008).

Pokud dojde ke zmén¢ zivotnich podminek jedince (tedy ke zméné vnéjsiho faktoru), mize
tedy dojit i ke zméné Zivotniho stylu jedince, skupiny nebo i celé spolecnosti. Tato zména
muze nastat s Casovym zpozdénim a zaroven nemusi byt zmeéna zivotniho stylu tak vyznamna,
jako byla zména Zivotnich podminek (Tucek, 2003). Zménu zivotnich podminek ale jedinec
vzdy nemusi pfijmou. V pfipadé Ze mu nové nebo zménéné zivotni podminky nevyhovuji,
muze na n¢ reagovat unikem, aktivni snahou o jejich zménu, pasivnim podrobenim se situaci
bez toho Ze by ji vnitiné pfijmul, zménou sebe sama nebo snahou o kompromis mezi zménou

podminek a zménou sebe sama (Duffkova a kol., 2008).

Na konkrétni podobu zivotniho stylu mé vliv velké mnozstvi faktort, které mohou byt silné
vzajemné provazany. Rozdily v zivotnim zptsobu mohou vznikat na zaklad¢ pohlavi, véku
a faze zivotniho cyklu (jiny Zivotni styl maji zaméstnani a jiny lidé v dichodu), typu bydlisté
(lisi se méstsky a venkovsky zplisob Zivota) nebo zdravotniho stavu (ve chvili kdy je ¢lovek
tézce telesné postizeny, bude se lisit i jeho zivotni styl), rodinny stav i zpisob traveni volného
casu (Duffkova a kol., 2008). Vyznamny vliv na podobu zivotniho stylu maji i faktory
souvisejici se socioekonomickym postavenim jedince, jako piijem, vzdélani, zaméstnani
a postaveni v pracovnim procesu a rodinna vzdélanostni a kulturni kontinuita (Tucek, 2003).
Z uvedenych piikladd je patrné, Ze i kdyz ne vSechny determinanty Zivotniho stylu lze
ovlivnit (veék, pohlavi), nad vétSinou z nich ma jedinec moc je ovlivnit vlastnimi ¢innostmi
a rozhodnutimi. Velky vliv maji také hodnoty, jaky jedinec nebo spolecnost vyznava, protoze
ty se ptimo odrazi do jeho Cinnosti. Zaroven ne vSechny tyto determinanty maji stejny vliv —
nemusi se projevovat ve vSech sférach zivotniho stylu, dokonce nékteré se nemusi projevovat
témét vibec, zatimco jiné z nich se mohou prolinat do vSech sfér zivota. Zaroven do popisu
celkového zivotniho stylu je zapotiebi zahrnout vzdy vice faktorti, naptiklad totiz nelze
predpokladat Ze za pouziti jen n€kolika faktorti Ize definitivné popsat Zivotni styl jedince.
Naptiklad nelze predpokladat ze vSechny vdané Zeny s ditétem maji stejny zivotni styl — ten

se bude prave odvijet od dalSich determinantii (Duftkova a kol., 2008).
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Zivotni styl nemusi byt uréen jen na zakladé vyse uvedenych determinantt. Duffkova a kol.
(2008) uvadeji, ze variantnost zivotnich stylt mize kromé diferenciace vznikat i na zakladé
alternativnosti. Néktefi jedinci nebo skupiny se mohou zamérné rozhodnout, Ze Zivotni styl
veétSinové spolecnosti nebo jejich prislusné skupiny jim z jakéhokoliv divodu nevyhovuje,
azamérn¢ si zvolit takovy zivotni styl, ktery je alternativou k tomu vétSinovému. Jako
zastupce této kategorie zivotnich stylll 1ze uvést ekologicky nebo zdravy zivotni styl. Zaroven
se muze jednat o zivotni styly riznych subkultur, jako Punk, Hippie, Emo nebo skupin jako
Squattert nebo Skinheadl. Ne vzdy ale vznika alternativni zivotni styl na zakladé védomého
rozhodnuti jednotlivce a zivotni styl mize byt uren jen vlastnosti jedince nebo skupiny, ktera
je automaticky odliSuje od majoritni spolecnosti. Do této kategorie patii naptiklad zivotni styl
homosexualt a jinych sexualnich mensin nebo kulturnich ¢i etnickych menSin (Duffkova a

kol., 2008).

3.3 Rozdilné zZivotni styly v tradi¢ni a moderni spole¢nosti

Zivotni styl neni pevnd dand véc, ktera se lisi jen mezi jednotlivymi socialnimi
a ekonomickymi skupinami obyvatel. Velmi vyrazné se ménil v pribéhu historie, v zavislosti
na tom, jak politika, technologie i Zivotni prostiedi ovliviiovaly Zivoty lidi. Zivotni styl se
velmi Casto méni i v pribéhu zivota jedince (Korp, 2008). Pro potieby této prace se
nasledujici kapitola zaméti na rozdily v zivotnich stylech vétSinové populace v tradi¢ni
a moderni spolecnosti. Pravé proto, Ze v obdobi, ve kterém se tradi¢ni spolecnost zménila na
spole¢nost moderni, doslo k radikalni zméné toho, jak vétSina obyvatel zila. Jak uvadi
Petrusek (1996), moderni spole¢nost miizeme definovat v protikladu k tradi¢ni spolecnosti.
Pro tradi¢ni spolecnost bylo typické, ze devadesat procent spolecnosti zilo mimo meésta
azabyvali se predev§im zemédélstvim. V moderni spolecnosti vétSina lidi zije
v urbanizovanych mistech a zeméd¢€lstvim se zivi diky silnému zapojeni techniky jen velmi
malé mnozstvi populace. Uz tyto zdkladni rozdily naznacuji, Ze Zzivotni styl vétSinové

populace byl v tradi¢ni a moderni spole¢nosti znacné odlisny.

V lidské historii se v pocatcich nejprve vse tocilo kolem obstarani si potravy. Az ve chvili,
kdy ziskani dostate¢ného mnozstvi potravy pro vSechny ¢leny komunity ptestalo byt problém,
zacaly se vyznamnym zpisobem rozvijet i jiné oblasti lidské ¢innosti. V dobé kamenné se lidé
délili podle zptisobu obstaravani potravy na lovce a sbérace. Lov byl vétSinou kolektivni
¢innosti, protoze k uloveni vétSich zvifat byl zapotiebi vétsi pocet loved. V obdobi mezi

dvanacti az péti tisici lety pribézné na vétSin€é mist na svét€ doslo k zdsadnimu zlomu,
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nazyvanym tzv. neolitickd revoluce. Lidé zacali zamérné péstovat rostliny, diky ¢emuz jiz
nebyli odkdzani pouze na to, co najdou ve volné ptirodé. Zemédé€lstvi umoznilo nakrmeni
vétsSiho poctu lidi s mensi ndmahou, coz podnitilo populaéni explozi. Vznik zemédélstvi, které
vyzadovalo starat se del$i dobu o jedno uzemi, dalo vzniknout i usedlému zptisobu zivota.
V trodnych oblastech se tak zacaly shlukovat velké skupiny lidi a dali vzniknout vlastnim

kulturam a spolecenstvim (Beranova, 2005).

O pocatku moderni spolecnosti se zacind mluvit v obdobi primyslové revoluce.
Technologicky pokrok a zapojeni stroji do rtznych oblasti lidského zivota, vcetné
zemédé@lstvi, umoznilo to, Ze se vétSina pracovni sily presunula do jinych odvétvi. Zacal
i masivni proces urbanizace, kdy se vétSina populace stahovala do mést za lepSimi pracovnimi
prilezitostmi a vysS§im Zivotnim standardem. Sluzby, které diive byly zajistovany v ramci
velkych domacnosti (jako vyroba odévli nebo tUprava vlasl) narostly v urbanizovaném
prostiedi takového vyznamu, Ze se stavaly profesi nékterych jedinct a staly vlastnim sektorem

(Petrusek, 1996).

Pfestoze prumyslova revoluce nepopiratelné zménila zivoty lidi po celém svéte, ohromny vliv
na zménu zivotniho stylu jedinci mél 1 postupny proces globalizace. Za prvopocatek
globalizace se povazuje rok 1492 s Kolumbovym pfijezdem do Ameriky se kterym zacalo
vzajemné propojovani mnoha ¢asti svéta. K tomuto propojeni dochazelo v mnoha oblastech.
Nejprve cestovali hlavné obchodnici, pfevazejici zbozi. Cestovaly plodiny, které se pak
zacaly péstovat v jinych ¢astech svéta (jak naptiklad rajce, které je ptivodem z Ameriky ale
stalo se stalici naptiklad italské kuchynég). Spolu se zbozim cestovali i lidé — otroci, misionafi
roz§itujici sva nadbozenstvi i lidé, ktefi se rozhodli odejit ze své rodné zemé zit jinde (kde
pfipadné vytvareli komunity, nebo rovnou celé statni utvary). Kromé lidi a véci cestovala
i zvifata, nemoci (jako naptiklad nestovice, které siln¢ zdecimovaly populaci indidnli) nebo

napady a vynalezy (National Geographic Society, 2019).

Priimyslova revoluce nebyla posledni skokovou zménou, kterd zasahla zivotni styl vétSinové
spole¢nosti. Za tu byva oznacovana tzv. védeckotechnicka neboli tieti revoluce. K tomuto
zlomu doSlo cca v padesatych letech minulého stoleti. S rychlym rozvojem vypocetni
techniky. Zacal se klast dliiraz na individualni smysl vykonavané prace a sladéni produktivity
s kvalitou Zzivota jedince. Spolu stim se zacaly vyrazné prohlubovat socioekonomické,

kulturni a svétonazorové rozdily (Petrusek, 1996). Vrcholem této revoluce se stalo rozsifeni
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internetu, ktery se také stal hnaci silou globalizace. Umoznil propojit cely svét ve zlomku
vtefiny nejen jako prostiedek komunikace, ale také pomohl naptiklad propojit financni trhy
nebo dal pfistup téméf neomezenému mnozstvi lidi k témef neomezenému mnozstvi

informaci (Borcuch a kol., 2012).
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4 Zdravi

Pro potieby definovani zdravého Zivotniho stylu je nejdiive zapotiebi definovat, co je to tedy
»zdravi“ a co znamend byt zdravy. Pro pochopeni zdravych zivotnich styli je klicové
pochopit, jaké faktory hraji roli v ur€eni zdravi a zdravotniho stavu jedince nebo spolecnosti.
Tato prace se zabyva socioekonomickymi, kulturnimi faktory, jak zdravi jedince ovliviiuje
jeho vlastni chovani a zvyklosti. Jako posledni téma v této podkapitole se prace zabyva

rozdily ve zdravi a pfistupu v tradi¢ni a souc¢asné spolecnosti.

4.1 Zdravi a jeho socialni aspekty

Pfesné vymezit obsah toho, co znamena ,,byt zdravy neni ve skute¢nosti tak snadné, jak by
se na prvni pohled mohlo zdat. Jedna z prvnich moznych definici zdravi je ta, ze zdravi je
opakem nemoci a tim padem mizeme Clovéka prohlasit za zdravého ve chvili, kdy mu neni

diagnostikovana zadna choroba (Cambridge Dictionary, 2019).

S takto jednoduchou definici nesouhlasi Svétova zdravotnicka organizace WHO, kterd ve
svych stanovach tvrdi, ze zdravi neni pouhd absence nemoci, vady nebo zranéni, ale celkovy
stav fyzické a dusevni pohody (World Health Organization, 2019a). Tato definice je dnes

jednou z nejrozsifenéjSich a mizeme ji nalézt od wikipedie az po védecké ¢lanky.

Co si ale Ize predstavit pod ,,fyzickou a dusevni pohodou®, o kterou WHO definici zdravi
rozsituje? Jako jeden z pfistupti vykladu mizeme pouzit klasické déleni zdravi, a to na zdravi

fyzické a mentalni.

Fyzické zdravi se tyka definice, kterd byla zminéna v ivodu. Osoba, kterd ma byt prohlasena
za fyzickou zdravou musi mit télo v takovém stavu, aby bylo schopné $pickového vykonu —
nesmi byt tedy ni¢im po fyzické strdnce omezovano. Sem patii nejen omezovani chorobou,
ale diilezitd je 1 prevence pro pfedchazeni omezeni funk¢nosti organismu, které ptirozené

prichazi se starnutim (Nordqvist, 2017).

Dusevni zdravi je stav, kdy by jedinec nemé¢l byt nijak omezovan po emocni, socialni
a psychologické strance. Z historického hlediska se medicina zamétuje na dusevni zdravi
mnohem krat$i dobu nez na zdravi fyzické, o které se 1idé snazili starat od nepaméti. Zaroven

je dokazano, ze duSevni a fyzické zdravi spole¢né uzce souvisi (Nordqvist, 2017). Dikazem
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toho mohou byt ptipady, kdy fyzicky stav ma vliv na stav duSevni (naptiklad kdy vazné
nemocni lidé zacinaji navic propadat depresim). Toto plati i naopak, kdy napt. pouziti placeba

nemocnému opravdu ulevi (Shiel, 2018).

4.2 Faktory ovliviiujici zdravi jedince

Samotna definice zdravi neni vymezena jedinym ukazatelem, ale sklada se z vice aspekti.
Podobné je na tom i vycet faktort, které ovliviiuji zdravi jedince. Tyto faktory lze roztadit do
tii kategorii. Prvni je socialni a ekonomické prostiedi jedince, které zahrnuje vzdélani nebo to,
jak majetna je rodina nebo jeho komunita, ve které zije. Druhou kategorii je fyzické prostiedi,
ve kterém jedinec zije. Sem patii naptiklad mira zne¢isténi i to, jaci parazité v oblasti ziji.
Posledni kategorii, na kterou byva kladen nejvétsi diraz, jsou charakteristiky a chovani
samotného jedince, zahrnujici jeho specifickou genetickou vybavu a zivotni styl (Nordqvist,

2017).

4.2.1 Socioekonomické vlivy na zdravi jedince

Jiz v 19. stoleti se zacaly objevovat prvni védecky zdokumentované ptipady vlivu vzdélani,
pfijml a zamé&stnani na zdravi jedince (Shahab, 2007). Tuto souvislost pfipousti i Svétova
zdravotnicka organizace (WHO), podle niz ¢im vyssi je socioekonomicky status jedince, tim
je vyssi pravdépodobnost, ze bude mit dobry zdravotni stav (World Health Organization,
2019a). Atributy jako kognitivni schopnosti nebo fyzickd zdatnost mohou hrat v n¢kterych
ptipadech roli pti urceni budouciho statutu jedince, jejich celkovy vliv se v komplexnim
obraze ukazuje jako minimalni a opravdu rozhoduje jen ve velmi malém poctu ptipadi.
Obecné je uznadvano, ze tento efekt funguje obracené — socioekonomicky statut Clovéka

ovlivituje jeho zdravi, a ne obracené (Shahab, 2007).

Vliv socioekonomické situace na zdravi, 1ze pozorovat i pfi porovnavani hlavnich pfic¢in tmrti
v nizkopi{jmovych a vysoko pi{jmovych zemich?. Vice, neZ polovina vSech zaznamenanych
umrti v nizkoptijmovych zemich jsou vysledkem nakazlivych onemocnéni, stavli vznikajicich
v té¢hotenstvi nebo pii porodu a nutriénimi nedostatky. Tyto divody jsou pfi¢inou smrti ve
vysoko pfijmovych zemich jen u 7 % ptipadt tmrti. To, ze vliv vySe béznych piijml v zemi,

neni jedinym urcujicim faktorem na zdravi jedinct Ize pozorovat i na tomto typu statistik. Na

2 Mezi nizkopiijmové staty patii napiiklad Afganistan, Uganda nebo Nepal a mezi vysoko prijmové napiiklad
Spojené staty americké, Singapur nebo i Ceska republika (The World Bank, 2019).
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priklad onemocnéni dolnich cest dychacich je celosvétoveé jednou z hlavnich pfic¢in umrti po

celém svété, mezi vSemi prijmovymi skupinami (World Health Organization, 2018a).

Socioekonomicky status jedince neni pevné dany, ale velmi Casto se v prubéhu Zivota méni.
V pocatcich se odbornici domnivali, ze zvySeni jméni jedince, zlepsi jeho zdravotni stav
pouze ve chvili, kdy se nachazi pod urcitou hranici chudoby. ZvysSeny ekonomicky status
jedince (ktery vétSinou jde ruku v ruce se statusem socialnim) by pak mél na zdravi podobny
efekt, jako na celkové $tésti jedince (Science Daily, 2018). Ve chvili, kdy se jiz nachazel nad
touto hranici a jeho jméni se zvysilo, byl vysledny efekt na jeho zdravi zanedbatelny nebo
pfimo neexistujici (Shahab, 2007). Posledni vyzkumy ukazuji, ze tomu tak neni. Je patrna
skute¢nost, Zze zvySeny socioekonomicky status méa na zdravi rostouci efekt, bez ohledu na
vychozi stav, ve kterém se jedinec nachéazi. Tento efekt lze pozorovat nezavisle na pohlavi,

etnické skupiné i zemi, ve které jedinec zije (Wardle a Steptoe, 2003).

Zvyseni socioekonomického statusu skupiny je doprovazeno snizenim miry imrtnosti (s jesté
razantnéjSim vlivem na snizeni umrtnosti novorozenctll), vyskytem chorob a zvySuje véku
doziti. Nezleps$i se jen objektivné hodnocené aspekty zdravi, ale zaCne byt obecné Castéjsi i
sebehodnoceni jedincti ve skuping, ktefi se povazuji za zdravé po fyzické i mentalni strance’.
Vliv zvySeni socioekonomického statusu na zdravi jedince se projevuje i nezavisle na véku
cloveka, kterého se tyka. Ke zlepSeni dochazelo jak u déti, tak i u populace dichodového
veéku. Zaroven pti porovnavani socioekonomického stavu a zdravi obyvatelstva v jednotlivych
zemich ukazuje, Zze zem¢ se slabou stfedni tfidou a velkym poctem vyrazné chudych
a vyrazn¢ bohatych obyvatel, jsou na tom s celkovym zdravim obyvatelstva htlife, nez zeme¢ se

silnou stfedni tfidou (Shahab, 2007).

Pro vysvétleni tohoto efektu jsou klicové dvé oblasti: materidlni a behavioralni faktory. Prvni
skupina, a to materidlni faktory se jevi jako tim nejocividnéjSim divodem, pro¢ lepsi
socioekonomicky status jedince znamend lepSi =zdravi. Lidé, ktefi maji nizky
socioekonomicky status maji obecné hiife placend povolani, ktera jsou sama o sobé cCasto
fyzicky naro¢na. Diky tomu, ziji vétSinou v horsich zivotnich podminkach, zahrnujicich vyssi

miru hluku, znecisténou vodu nebo vyssi vystaveni toxickému odpadu. Oblasti, ve kterych

3 Jedinou vyjimkou z tohoto pravidla jsou néktera z nadorovych onemocnéni, jako rakovina plic. Ty jako jedind
jsou ve skuping s vyssim socioekonomickym statusem castéjsi nez ve skupiné s niz§im (Shahab, 2007).
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ziji, maji obecn¢ také Casto horsi pfistup k zdravotni péc¢i (ktera mize byt i méné kvalitni)
a prodejnam nabizejicim zdravé potraviny (Shahab, 2007). Asi nejpodstatnéj§im divodem
horsiho zdravi skupin obyvatel s nizkym socioekonomickym statusem je ten fakt, ze si ve
spousté zemi nemohou zdravotni pé¢i dovolit nebo k ni nemaji pfistup z jinych divodi. Ve
vysledku pak umiraji na onemocnéni, se kterymi se moderni medicina umi velice snadno
vyporadat. V zemich s univerzalni zdravotni péci je tedy vyrazn€ vyssi pramérny vek doziti,

v porovnani se zemémi, které ji nemaji (Wardle a Steptoe 2003).

Materialni faktory nejsou jedinym diivodem vysvétlujicim vztah mezi socioekonomickym
statutem a zdravim. Selhavaji hlavné ve chvili, kdy se mé vysvétlit jejich vliv mezi skupinami
obyvatel, které jsou ob¢ velmi dobfe materidlné zajisténé (jedna vic nez ta druhd). Druha,
behavioralni, oblast pfi¢in vlivu socioekonomického statutu na zdravi souvisi piimo
s chovanim jedince a jeho okoli. V nékterych ptipadech roli hraje i jedincovo vzdélani.
U vzdélanéjsi populace se ukazuje, ze byva efektivnéjsi komunikace mezi pacienty a jejich
oSetfujicim lékafem, piestoze tato skutecnost zaCind mit vliv az ve chvili, kdy jedinec

vyhledal Iékatskou pomoc (Shahab, 2007).

Dalsim kli¢ovym faktorem, ktery ma vliv na naSe zdravi je stres. Shahab tvrdi, Ze na zaklad¢
mnoha studii se ukazuje, Ze kdyz je ¢loveék postaven vyse v socioekonomické hierarchii, bude
s vysokou pravdépodobnosti v mensSim mnozstvi vystavovan negativnim zivotnim udalostem
(Shahab, 2007). Mezi tyto udalosti miize patfit naptiklad ztrata zaméstnani, delsi doba, kterou
musi travit jako nezaméstnani nebo vys$i rozvodovost. Lidé s niz§im socioekonomickym
statusem se také v nékterych oblastech stavaji Castéji obét'mi diskriminace. Dal$im stresorem
tykajicim se lidi s niz§im socioekonomickym postavenim je mira kriminality v oblasti, ve
které ziji. Lidé Zzijici v oblastech s vys§i Cetnosti pfepadeni, kraddezi a jinych ndsilnych

(A4

trestnych ¢int, jsou také vystaveni vyssi mite stresu (Nordqvist, 2017).

Do behavioralni oblasti aspekti ovliviijicich zdravi jedince, souvisejicich s jeho
socioekonomickym statusem patii i chovani jako koufeni cigaret, pozivani nadmérného
mnozstvi alkoholu (nebo jinych navykovych latek), nevyvazend strava a nedostatek fyzické
aktivity. VSechna tato chovani se statisticky mnohem castéji objevuji u nizkopiijmovych

skupin (Wardle a Steptoe, 2003).
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4.2.2 Kaulturni vlivy na zdravi jedince

Dalsi oblasti, kterda ma vliv na jedincovo zdravi je kultura. Kultura je velice Siroky pojem,
obecné oznacujici zpilisob Zzivota, predevsim zvyky a presvédceni urcité skupiny lidi
v konkrétnim ¢asovém obdobi (Cambridge Dictionary, 2018). Casto byva chépana jako
protiklad k ptirod¢ a oznacuje tedy vse, co je vysledkem lidské ¢innosti od typickych pokrmi,
ptes jazyk az po spolecenské instituce (Petrusek,1996).

Prvnim a asi nejoc¢ividnéj$im zptisobem, jak kultura ovliviiuje nase zdravi je skrze jidlo. Hlad
patii i podle Maslowovy pyramidy potfeb mezi jednu z fyziologickych, a tedy zakladnich
potieb jedince, bez kterych neni mozné existovat. To, co ale konzumujeme, je siln¢€ ovlivnéno
kulturou a mistnimi zvyklostmi (Hopper, 2020). Piestoze rozdily vtom, co lidé jedi
se v dnesnim globalizovaném svété stiraji a hamburger si mizeme dat témét kdekoliv na
svéte, stale existuji vyznamné rozdily v tom, co pfislusnici riznych kultur jedi. Rozdily
v bézném stravovani nejsou jen geograficke, jako to, ze skupiny lidi Zijicich u mofte jedly vice
ryb nez ty zijicich v horach. Piestoze to, co miizeme ve vybrané oblasti ulovit a vypéstovat je
sice stézejni, ale nikdy to neznamenalo ze lidé budou jist doopravdy vsechno, k cemu maji
pristup. Do toho, jak se lidé stravovali vzdy totiz vstupovaly i1 zvyky, tradice, tabu
a nadbozenstvi (Fox, 2014). Naptiklad chléb je néco, co najdeme témét u vsech evropskych
narodii, pokazdé ale v jiné variaci (Tiernery a Ohnuki-Tiernery, 2012). KdyZ porovname
francouzskou bagetu, s chorvatskym chlebem (ktery je spiSe podobny tomu, ¢emu v ¢esku
fikame ,,veka®) s typickym ceskym chlebem, mizeme najit rozdily v barve, tvaru, textute

1 chuti.

Typické druhy stravovani ssebou nesou vzdy urcité prednosti i zapory. Pro ilustraci
se miizeme podivat na Japonsko v devatenactém stoleti. Tehdej$i typické stravovani
obsahovalo stejné jako dnes mnoho ryze, ale oproti dnesni japonské kuchyni mélo jeden
zasadni rozdil — v ucté k budhistické tradici platil zdkaz konzumace hospodarskych zvirat.
V dobé¢ ,,znovuotevieni se* Japonska svétu v poloviné devatenactého stoleti bojovali Japonci
s vaznym problémem — rozsifenou nemoci beri-beri (Tiernery a Ohnuki-Tiernery, 2012). Tato
nemoc, zpusobujici vyCerpanost, zmatenost a v hor§im piipade i poSkozeni svalil a postizeni
kardiovaskularniho systému je zptisobovana nedostatkem vitaminu B1 (Pivoiikkova, 2014).
Ten byl v typické japonské kuchyni zastoupen jen ve velmi malém mnozstvi, protoze

nejCastéji jej nachazime na piiklad ve vepfovém mase nebo organech pravé jinych
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hospodaiskych zvitrat. K nalezeni je také ve svrchnich vrstvach ryze, ale ve chvili, kdy zacalo
byt bézné konzumovat bilou ocisténou ryzi, jeho nedostatek zacal byt vazny problém. V této
dobé se kviili hrozn¢ zapadniho kolonialistického vpadu se tedy tehdejsi japonsky cisat Meiji
rozhodl vymytit (tehdy velmi béZnou) nemoc beri-beri tak, ze zrusil zdkaz konzumace masa.
Diky tomu se na bézny jidelni¢ek dostalo hovézi, vepfové, skopové a kralici maso.
V jednadvacatém stoleti je maso jiz neodmyslitelnou soucasti japonské kuchyné (Tierney

a Ohnuki-Tierney, 2012).

Nedilnou soucasti kultury, ktera dokaze mit vliv na jedincovo zdravi, je i ndbozenstvi, a to
diky dik systémim rdznych zakazi a ptikazl, které lze v urCité formé najit v kazdém
svétovém nabozenstvi (Fox, 2014). Znamy systém stravovacich pravidel miZzeme najit
napiiklad v judaismu, tzv. koSer. Tento soubor zasad stravovani zakazuje konzumaci krve,
proto je zapotiebi i specidlni zplisob porazky zvitat. Zakazuje také kontakt masa s mlécnymi
vyrobky a konzumaci nékterych druhti masa (veptrové, konské, krali¢i atd.) (Rich, 2017).
Buddhismus zase byva spojovan se striktnimu vegetarianstvim nebo veganstvim, diky
jednomu z budhistickych principt, ktery zakazuje usmrcovani zvifat. Alimentarni zakazy se
nemusi vzdy tykat jen jidla, ale i napoji. Islam napiiklad zakazuje kromé vepfového masa

1 pozivani alkoholu (Spole¢nost pro vyzivu, 2015).

Krom¢ alimentarnich zdkazl lze v nabozenskych pravidlech mnoha svétovych nabozenstvi
najit dalsi spolecny rys — pist. Odepirani si jidla je typické nejen pro rizné mnisské rady.
Casto jej praktikuji i b&Zni véiici vyznavajici hinduismus, islam i kfestanstvi. V hinduismu se
vétSinou doporucuje alespont na par dni v dobé nabozenskych oslav (Rubinova, 2015). Pro
islam je puast dokonce jeden z péti pilift celého nabozenstvi, kdy v obdobi Ramadanu nesmé;ji
muslimové jist od vychodu do zapadu slunce. Vyjimku z tohoto pravidla maji stafi, nemocni a
téhotné Zeny a 1idé na cestach (Spole¢nost pro vyzivu, 2015). U kiestanstvi byl pist také jeho
soucasti jiz od ranych dob. V pocatcich se konaly velké pisty, které mély stmelovat
komunitu, kolem 14.stoleti zacaly byt plisty zmiriiovany nebo odpoustény. V kiestanstvi plist
vétSinou neznamenal absolutni vyhybani se jidlu, ale vétSinou zakazoval (nebo naopak pouze
povoloval) jen urcité typy potravin (Orlando, 2017).

Vyse zminéné nabozenské zasady nemusi vzdy vést ke zdravéjSimu zivotnimu stylu, ale
i naopak. Napiiklad ve chvili, kdy ¢lovék nekonzumuje cervené maso a mlééné vyrobky,
muize trpét nedostatek bilkovin. Tato situace vSak také neni obecné platnd a ndboZenska

pravidla tak davaji vzniknout spise jinym variacim.
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Nejen, ze kultura dokaze mit vliv na jedincovo zdravi pomoci rozliénych oblasti zivota,
ale pocetné studie dokonce ukazuji, Ze samotné chapani zdravi a chorob je definovano mezi
riznymi kulturami odlisné. Nekteré fyzické stavy, jako naptiklad stav bezvédomi
je nékterymi kulturami povazovan za soucast 1éCby a jedinci mohou byt do tohoto stavu
uvadéni zamérne, zatimco jinde je stav bezvédomi povazovan za nemoc ¢i jeji ptiznak (Berry

a Sam, 2007).

4.2.3 Vliv chovani a zvyklosti na zdravi jedince

Pokud ¢lovék nezije v podminkach, kde musi ,,bojovat o preziti a mize si sdm vybirat co
a kdy bude jist a jakym zplsobem bude travit volny Cas, pak maji charakteristiky a chovani
jedince vyrazny vliv na jeho zdravi.

Prvni kategorii, které maji vliv na zdravi jedince jsou biologické faktory, a to predevSim
geneticka vybava, se kterou se narodil. Je vSeobecné znamy fakt, ze velkou roli v urceni
zdravotniho stavu jedince hraje genetickd vybava. Proto i I€kafi pied urCovanim diagnodzy,
kvili urceni predispozici k ur¢itym chorobam se pacientii ptaji na jejich rodinnou anamnézu.
Je povazovana za dulezity faktor majici vliv na vyskyt srde¢nich chorob, diabetes druhého
typu nebo psychiatrickych onemocnéni. Genetika ale neni vse a spousta vyzkumt ukazuje, ze
jedincovo chovani, tedy jaky zivotni styl vede, dokaZze nejen zmiriiovat ptiznaky nékterych
onemocnéni, ale Casto i1 jim predchazet. To, do jaké miry lze svym chovanim vyvratit
genetické predispozice je stale pfedmétem diskuze, predev§im proto, Ze na tuto otazku nelze
odpoveédét v obecné roving, ale 1isi se vzdy ptipad od ptipadu, v zavislosti na tom, o jakém
jedinci hovotime. Navic sam geneticky kod je stale néco, co i pro védce zistava byt z velké

casti opredeno tajemstvim (Hernandez a Blazer, 2006).

Neopomenutelnou slozkou toho, co urcuje zdravotni stav je tedy predevsim chovani jedince.
Za dulezity faktor je povazovan napiiklad dostatek spanku a jeho kvalita. Jeho nedostatek je
spojovan s vysokym krevnim tlakem, zvySenou chuti k jidlu vedouci k obezit¢ a dal$imi
problémy. Za chovani, zplsobujici ohrozeni zdravi jsou obecné uznavéana koufeni cigaret,
nadmérnd konzumace alkoholu a uzivani jinych navykovych latek. Naopak za Zzadouci
chovani je povazovana pohybova aktivita spolu se spravnou vyzivou. Pro tu je zdkladem
omezeni konzumace ,,nevhodnych potravin“ (sladkosti a tu¢né potraviny) a naopak jist tak,

aby clovek mél dostatek potiebnych zivin. Toho lze dosdhnout piedev§im pomoci vyssi
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konzumace zeleniny a ovoce. Stejné tak dulezité¢ je konzumovat spravné mnozstvi potravy —

ne prili§ mnoho, ani pfili§ malo (IKEM, 2019).

Spolu s tim, jak byvd v péci o zdravotni stav jedinct kladen vyznamnéj$i diraz misto
genetiky na Zivotni styl, byva piesouvadna i odpovédnost za jedinciim zdravotni stav z néceho,
co je dano pfi naSem narozeni a nemtzeme zmeénit do rukou jedinct. Protoze ve chvili, kdy si
je sam veédom toho, ze jeho volby maji pfimy vliv na jeho zdravotni stav, je 1 vétsi Sance ze
bude motivovan vést takovy zivotni styl, ktery bude pfipadnym zdravotnim komplikacim
predchazet. Tuto skuteCnost jest¢ umociiuje to, ze zmeénit genetické predispozice jedince bud’
vétSinou nedokazeme, nebo nebyva ani povazovano za etické je ménit. V tuto chvili je ¢asto
jedinym zptisobem, jak nemocem piedchézet je vést takovy zivotni styl, ktery minimalizuje

co nejvice rizikovych chovani (Dinerstein, 2018).

4.3 Rozdily v pristupu ke zdravi v tradi¢ni a moderni spolecnosti

Soucasné s tim, jak se lisil Zivotni styl vétSinové spolecnosti v jinych epochach lidstva, tak
se lisil ptistup lidi ke zdravi. Po vétSinu lidskych dé&jin bylo na zdravi nahlizeno kompletné
jako na véc, kterd je ovlivnéna Cisté vnéjSimi faktory. To, zda ¢lovék onemocnél nebo se
zranil, bylo Casto brano jako vina pfirody, soucast osudu jedince, vile bohu ¢i jiné
nadpftirozené sily, kterd byla mimo moc jedince. Postupné se vsak tento ndzor zménil.
V moderni spolecnosti je zdravi chapano jako vysledek ¢innosti a zivotniho stylu samotného
jedince. Zaroven ,,zdravi“ a ,,byt zdravy* zacalo byt povazovano za skuteCnost, ktera ma
hodnotu sama o sob¢. Moci se prohlasit za zdravého, je v moderni spolecnosti povazovano za

jednu z nejvétsich priorit v zivoté ¢loveka (Pakholok, 2013).

Spolu se zménou zivotniho stylu jedinctli, se zménila i rizika pro zdravi. Diive mezi nejveétsi
ohrozeni pro zdravi patfily podvyziva, nepitnd voda nebo nehygienické prostiedi. Dnesni
nejvetsi rizika vypadaji naprosto jinak. Velka ¢ast svétové populace ma pristup v pitné vode,
kterda je spolu snevyhovujicimi hygienickymi podminkami problémem jen v nékterych
Castech svéta, predevSim v rozvojovych zemich (Pakholok, 2013). Zéasadni roli hral ale
predevsim pokrok v medicing, diky kterému se ¢ast tehdy cetnych chorob podatilo bud’
vymytit nebo se staly jen velmi vzacnymi (plané nestovice, ¢erny mor). Spousta jinych

nemoci, které byly v historii smrtelné (jako chiipka) se zase daji snad 1é¢it (Mishkov, 2018).
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Podvyziva je sice v nékterych zemi stile vazny problém, celosvétové je mnohem vétSim
straSdkem jeji pravy opak — nadvaha az obezita*, ktera je rizikovym faktorem pro mnoho
onemocnéni, jako diabetes, kardiovaskularni onemocnéni nebo nékteré druhy rakovin.
Hlavnim diivodem pro jeji ¢etny vyskyt je to, Ze pro velké mnozstvi lidi je totiz v soucasné
spole¢nosti mnohem snazs$i obstarat si vice jidla, nez potfebuji, nez tomu bylo ve spole¢nosti
tradi¢ni. Tento trend souvisi s vyraznym nartstem (a to pocetnim i vyznamovym) stfedni ttidy
ve vyspélych zemich. Druhym faktorem majicim vliv na vyssi ¢etnost nadvahy v populaci je
snadnd dostupnost a zaroven nizka cena, za jakou se daji sehnat potraviny s vysokou
energetickou hodnotou — vétSinou se jedna o sladkosti nebo potraviny s vysokym obsahem
tuku. Kromé rozdilné skladby stravy je druhym rizikovym faktorem pro obezitu nedostatek
pohybu. Tato skutecnost také souvisim s rozdilem mezi tradi¢ni a soucasnou spole¢nosti.
V soucasné spole¢nosti se totiz vyskytuje mnohem mens$i pocet zaméstnani vyzadujicich
fyzickou aktivitu, pfedevsim diky velkému mnozstvi kanceldiskych praci, kde ¢lovek travi

vétSinu Casu za pocitatem (World Health Organization, 2017).

Naprosto nejéastéjsi pricinou smrti jsou celosvétové v soucCasnosti kardiovaskuldrni
onemocnéni, nasledovand mrtvici a onemocnénimi dychaciho ustroji. Nasledovany jsou
Alzheimerovou chorobou a demenci, rakovinou plic a prudusek, diabetem, autonehodami,
prijmovymi onemocnénimi a tuberkul6zou. Nejcastéjsi pfiCiny smrti se ale vyviji (z
historického hlediska) i v kratkych ¢asovych tsecich. Staci se ohlédnout do roku 2000, kde do
celosvétovych deseti nejcastejSich pricin umrti patfilo i HIV/AIDS a komplikace souvisejici
s pfed¢asnym narozenim. Ani jeden z téchto diivodii se v roce 2016 do top 10 nedostal (World

Health Organization, 2018a).

Vsechny tyto pficiny se ale vyrazn¢ lisi v zavislosti na jednotlivych zemich, a to predevs§im
podle toho, jestli se jedna o nizkoptijmové nebo vysoko ptfijmové zemé. V téch prvnich jsou
nejfatalnéj$i onemocnéni dolnich dychacich cest, priijmova onemocnéni, a kromé srde¢nich
chorob i HIV/AIDS, malérie, tuberkul6za nebo komplikace nastavajici pti porodu. Naopak

v téch vysoko pfijmovych patfi mezi nejCastéjsi pri¢iny Umrti rakovina tlustého stieva,

konec¢niku, rakovina prsu a onemocnéni ledvin (World Health Organization, 2018a).

4 Obezita byva jedinci diagnostikovana ve chvili, kdy jeho Body Mass Index (véha v kilogramech vydélena
vyskou v metrech, umocnéna na druhou) je vyssi nez 30 (ZPMV, 2011).
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Jak jiz bylo v této praci zminéno, jedna zhlavnich véci, kterd utvarela podobu dne$ni
spole¢nosti byl postupny proces globalizace. Ta méla vliv 1 na zdravi, a to jak pozitivni, tak
i negativni. Mezi oCividné negativni patii rychlejsi sifeni nemoci. K tomu dochazi predevsim
proto, ze doprava a prepravovani lidi z jedné strany svéta na druhou je vyrazné rychlejsi
a snadnéjsi, nez tomu byvalo, je tim padem i snazi§ pfendSet nemoci, a epidemie se Sifi
a vznikaji mnohem rychleji, nez tomu bylo dfive (National Geographic Society, 2019).
Typickym ptikladem je koronavirus, coz je virové onemocnéni ptivod z ¢inského Wu-chanu,
kde byl poprvé zaznamenan v prosinci 2019. 13. ledna 2020 byl potvrzen prvni ptipad tohoto
onemocnéni v zahrani¢i, a to v Thajsku. 11. tinora jiz bylo krom¢ mnoha jinych zemi
identifikovano 43 ptipadii nakazenych v Evropské unii (Statni zdravotni tustav, 2020). Na
druhou stranu, diky globalnimu sdileni napadli a mozné spolupraci védcti a doktort z riznych
koutd svéta je snazsi i Sifeni myslenek, a tim i 1ékatskych praktik nebo i samotnych ¢kt

(National Geographic Society, 2019).

S predstavou o zdravi v moderni spole¢nosti jsou piimo i1 nepfimo svazané i jiné¢ hodnoty,
které soucasna spolecnost vyznava. Ty se samoziejm¢e vyznamng¢ 1isi v jednotlivych kulturach
o socialnich tfidach, ale souCasna zapadni spolecnost ma nékolik spole¢nych znaki, které
potencidlné mohou mit vliv na zdravi jedince a spolecnosti. Mezi né patii materialismus
a individualismus ve spojeni s vysokym zaméfenim na vykon jedince. Tato kombinace hodnot
byva Casto povazovana za jednu z pti¢in at’ uz zanedbavani zdravi, nebo rovnou negativni vliv
na psychické zdravi jedincti. Dlikazy o souvislosti hodnot a zdravotniho stavu jsou vétSinou

ale korelac¢ni, nez Ze by prokazovaly pfi¢innou souvislost (Eckersley, 2005).

Jeden z hlavnich rozdila v ptistupu ke zdravi je i v piistupu k psychickému zdravi. Casto se
oznaceni nékoho za mentalné nemocného i pouzivalo jako zptisob uml¢eni nebo kontroly nad
jednotlivei nebo skupinami. Stejné se Casto oznaCovaly i vSechny osoby, jejich chovani
neodpovidalo socialnim normdm odpovidajicim dané dob¢ a kultufe. Mentalni poruchy byly
vysvétlovany tak, Ze jsou zptisobovany nadpfirozenymi piiinami. Casto se jednalo
o posednuti démony nebo jinymi zlymi silami, prokletimi nebo o nasledek htichu, ktery
jedinec spachal. Prvni, kdo se pokouseli o jiny pohled byli starovéci Rekové, ktefi prosazovali
biologicky pfistup. V nasledujicich staletich se ale opét pfistoupilo k nadpfirozenym
pri¢inam. Obecné v tradi¢ni spolecnosti byli lidé s mentalnimi poruchami ¢i postizenimi ¢asto
izolovani od spolecnosti a byla jim odpirana lidskost. Nékteré z téchto praktik a pohledii

pretrvaly az do obdobi moderni spolecnosti, kdy stale byly casté ustavy, kde zili nemocni lidé
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v nelidskych podminkach. K 1é¢b¢ se v tradi¢ni spolecnosti ptistupovalo rizné, od magickych

rituald az po trepanace (Farreras, 2019).

Za poslednich zhruba tficet let ale doslo k obrovskému posunu, jak na poli diagnostikovani
a 1écby mentalnich onemocnéni, tak i v tom, jak na né spole¢nost nahlizi. Podle dostupnych
statistik se ukazuje, ze (za dobu za kterou jsou tato onemocnéni méfena) se ukazuje, ze lidi
s mentalnim onemocnénimi, jako jsou deprese, Uzkostné poruchy nebo zavislosti razantné
pribyva. Castym argumentem ale je, Ze velky vliv na tyto polty ma to, e je témto
onemocnénim vénovana vetsi pozornost a jsou tim padem i Castéji diagnostikovany, nez tomu
bylo v minulosti. Protiargumentem ale byva to, Ze zapadnuti a fungovani v soucasné
spole¢nosti je vyrazné naro¢néjsi, nez tomu bylo v predeslych letech a s rostoucimi naroky

kladenymi na jedince se i zvySuje Sance, ze se u n¢j vyskytne mentalni porucha (jako deprese

nebo sklony k sebevrazd¢). Jednim z Castych spoustéct je totiz stres (Ritchie, Roser, 2018).
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5 Zdravy Zivotni styl v souc¢asné spoleCnosti

V soudobé spole¢nosti ma na zdravi orientovany zivotni styl mnoho variaci a ¢asto se po
vlivem trendd méni i den ze dne. Zajmu o zachovani vlastniho zdravi Casto vyuzivaji firmy
v reklamnich kampanich a na socialnich sitich a vznikd mnoho riznych skupin a subkultur,
které charakterizuje zaméfeni se na urcity druh ¢innosti nebo chovani, jehoz cilem je zdravéjsi
zivotni styl. Tento pfistup vyuziti zdravych Zivotnich stylti v marketingu i jednotlivé druhy

zdravych zivotnich styli dale podrobnéji rozebiraji nasledujici podkapitoly.

5.1 Vymezeni zdravého Zivotniho stylu

Predchozi kapitoly se zabyvaly obecné vyznamem a determinanty zivotnich stylii o zdravi
jako takového. Ve chvili, kdy se ale budeme snazit tyto dva koncepty (tj. ,,zdravi“ a ,,zivotni
styl®) propojit a definovat to, jak ptesné¢ vypada zdravy zivotni styl, zjistime ze to neni tak
jednoduché, jak by se na prvni pohled mohlo zdat. Duffkova a kol. (2008) tvrdi, ze:
., Definovat zdravy Zivotni styl v sociologii je stejné obtizné jako se disledné ridit jeho

«

zasadami... "

Hlavnim diivodem mutize byt predevsim to, Ze pokud si fekneme, ze zdravy Zzivotni styl je
takovy zivotni styl, ktery ma vést ke zdravi jedince, tak situaci komplikuje pfedevsim Siroky
zabér toho, co znamena byt zdravy. V soucasné spolecnosti totiz to, co znamena ,,zit zdraveé™
je chapano velmi intuitivn¢ (Duftkovd, 2008). Pokud si vezmeme, v této praci jiz
zminovanou, definici zdravi od Svétové zdravotnické organizace, vyzdvihujici skutecnost,
ze zdravi neni jen absence nemoci ale celkovy stav dusevni a fyzické pohody (World Health
Organization, 2019a), tak od této definice se mize odvijet i popis toho, co je to zdravy Zivotni
styl. Na zaklad¢ stejné uvahy lze odvodit, Ze zdravy zivotni styl neni jen o prevenci nemoci
a snaze zvysit pravdépodobny vék doziti. Jde tedy o souhrn ¢innosti a navyki, které nejen ze
funguji jako prevence nemoci, ale jejich cilem je zachovani dobrého stavu dusevniho zdravi

a co nejlepsi fyzické kondice (World Health Organization, 1999).

Pravé na zaklad¢ toho, ze existuje velké mnozstvi faktorii, které mohu mit faktor na zdravi
jedince a tim padem se stavaji sttedem zajmu a odrazeji se na zdravém zivotnim stylu a jeho
moznych podobach. Diky tomu ze jich existuje velké mnozstvi a spadaji do riznych kategorii,
je zapotiebi aby se zdravim jako takovym i zdravym zivotnim stylem zabyvalo vice védnich

oborti, nejen medicina. Jsou jimi napiiklad psychologie (pfedevsim behaviordlni

30



psychologie), sociologie a spousta dal§ich. Zdravy zivotni styl je tedy dilezité (stejné jako

zdravi samotné) zkoumat multidisciplinarné (Duftkova, 2008).

Snaha o zachovani zdravi je oznaCovéana doslova ,,zivotni styl* proto, ze obecné je uznavano,
ze zdravi a nemoci jsou (z velké casti) ovlivnény zplsobem, jakym lidé Zziji. Véci jako
zvykové chovani a ptistupy, uzivani drog, spanek, zaméstnani i vykonavané sportovni aktivity
patii mezi zvyky a mentalni pfistupy, které jsou povazovany za determinanty zdravi. Diky
tomu to, jak clovek Zije, tedy jaky ma zplisob zivota ma ptimou souvislost s jeho zdravotnim

stavem (World Health Organization, 1989).

Problém s definovanim zdravého zivotniho stylu mize také nastat ve chvili, kdy bychom se
snazili odlisil situaci, kdy jedinec ma jen nékteré navyky nebo vykazuje chovani, kter¢ ma
vést k lepSimu zdravotnimu stavu a kdy doopravdy zije zdravym zivotnim stylem. Neexistuje
totiz Zadna obecné uzndvana definice, ktera by urcovala, kolik ¢innosti nebo jak ¢asté musi
prokazovat jedinec chovani, aby se jeho Zivotni styl povazoval za zdravy. K vyfesenim této
problematiky pro potfeby této prace mizeme vychazet z definice zivotniho stylu od Duffkové
a kol (2008). Ta pii definovani toho, co je zZivotni styl povazuje za klicové takové chovani
ajednani, které se projevuje v jedincové kazdodennosti®. Ve chvili, kdy toto tvrzeni
vztdhneme na zdravy zivotni styl, znamenalo by to, Ze jedinec zije zdravym zivotnim stylem
ve chvili, kdy vykazuje chovani a jednani jejichz cilem je zvysit své zdravi, ne vyjimecné

a ojedinéle, ale na vSedni bazi.

5.2 Kategorie chovani a ¢innosti, urcujici zdravy Zivotni styl

Pro definovani zdravého zivotniho byva v riznych vyzkumech klicové definovani kategorii,
do kterych spadaji chovani, jednani a navyky tvofici zdravy zivotni styl. Tyto kategorie
se ¢asto u riznych autorti 1isi, napiiklad v zavislosti na tom, jakym chovanim ptikladaji vetsi

vahu.

Duffkova (2008) napiiklad zminované aktivity déli do nasledujicich skupin:
1) Zasady tykajici se biologického organismu jedince

2) Psychické zdravi jedince

3 Kazdodennost Ize definovat jako souhrn vech pravidelné se opakujicich, v§ednich lidskych &innosti, které se
daji diky své Cetnosti a opakovatelnosti predvidat. Dava se do protikladu s vyjimecnymi svate¢nimi udalostmi a
¢innostmi (Duftkova, 2008).
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3) Zasady tykajici se socidlniho zivota jedince

Do kategorie biologickych determinantii zivotniho stylu zahrnuje stravovani, dostatek
pohybu, hygienu a uzivani navykovych latek. Pro udrZeni psychického zdravi povazuje
za kli¢ové vyhybani se stresu. Zahrnuti kategorie zésad tykajicich se socidlniho Zivota jedince
odivodiuje skutecnosti, ze existuje prokazand souvislost mezi zdravotnim a socialnim
zivotem jedince. Zde ale polemizuje, jestli véci jako dulezitost zivotni Grovné a dobrych
rodinnych vztahii 1ze vnimat na stejné Grovni jako dulezitost jinych Cinnosti, které se casto
od zdravého zivotniho stylu zahrnuji, jako nekonzumovani omamnych latek nebo zasady

hygieny (Duffkova, 2008).

Tello pro Harvard Health Publishing (2018) rozd¢luje aktivity které maji vést ke zdravému
zivotnimu stylu do 4 skupin:

1) Zdravé stravovani

2) Zdrava mira fyzické aktivity

3) Zdrava vaha

4) Nekouieni

5) Pfimétend konzumace alkoholu

Svétova zdravotnicka organizace (1999) zdlraznuje predevSim nepouzivani tabakovych
vyrobkd, fyzickou aktivitu, zdravé stravovani, neuzivani nadmérného mnozstvi alkoholu.

Krom¢ toho (byt oddélen¢ od predchozich doporuceni) zminuje i dilezitost dusevniho zdravi.

Jak si lze na uvedenych piikladech vSimnout, v zavislosti na zdroji se kategorie chovani
a ¢innosti, které spadaji pod zdravy Zivotni styl jsou odlisné. Ve chvili, kdy ale rozebereme
jejich obsah, lze si vS§imnout ze bud’ spolu jednotlivé kategorie piimo souvisi a jsou na sobé
zavislé, nebo jen néktery z autorti se rozhodl pouzit $irSi okruh ¢innosti a chovani. Naptiklad
do zésad tykajicich se biologického organismus jedince spadé jak stravovani, fyzicka aktivita
i nekonzumovani navykovych latek. Zdrava vaha zase pfimo souvisi se stravovani i fyzickou

aktivitou, protoze oba tyto okruhy navyki véahu ¢lovéka piimo ovliviuji.

Vyse zminované vycéty okruhti, které spadaji pod zdravy zivotni styl maji vzdy jedno
spole¢né, a to ze vzdy zahrnuji stravovani a fyzickou aktivitu. V ¢em si lze ale vSimnou

obsahového rozdilu, je pfipadné zahrnuti socidlniho zivota jedince, se kterym pocita
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z uvedenych ptikladi pouze Dufkova (2018) a duSevni zdravi, se kterym naptiklad nepocita

Tello (2018).

Tato kapitola se dale zabyva konkrétnim obsahem okruht chovani a Cinnosti které jsou
povazovany za zaklad zdravého zivotniho stylu. Na zdklad€ vyse zminovanych piikladi byly
pro potfeby této prace vybrany okruhy ,stravovani®, , fyzicka aktivita“ a ,,dusevni zdravi®,
jako nejcastéji zminované okruhy, které jsou vSechny povazovany za vysoce dilezité. Tato
prace se nadale nebude zabyvat zmiflovanou konzumaci alkoholickych napoji ani pouzivani
tabakovych vyrobkl z toho divodu, ze se jedna o latky zptsobujici zavislost a zabyvani se
zavislostmi neni cilem této prace. Tato prace nadale nebude feSit ani hygienu, ktera n¢kdy
byva do vyctu véci patficich do zdravého zivotniho stylu zapocitdvana (World Health
Organization, 1999). Konkrétni podoby nékterych druhii zdravych Zzivotnich styli dale

rozebira kapitola ,,Souc¢asna podoba zdravych zivotnich styla®.

5.2.1 Co je to zdravé stravovani

Jak jiz bylo vySe zminéno, jednim z faktort, ktery se uvadi vzdy v kazdém seznamu zdsad
zdravého zivotniho stylu je zdravé stravovani a spravna vyziva. Casto byva oznacovana za
konzumujeme ma piimy vliv na nd$ zdravotni stav a vahu (ktera je rizikovou komplikaci pro

velké mnozstvi onemocnéni) (World Health Organization, 2020).

Podle Svétové zdravotnické organizace je pro vyvazenou stravu predevSim kliCova
vyvazenost stravy. Ve chvili, kdy by ¢lovék jedl neustale dokola jen jednu kategorii potravin

(byt’ zdravou) a nekonzumoval ty ostatni, mohly by mu chybét dilezité ziviny a vitaminy.

Zdrava strava by méla obsahovat potraviny z obilovin (jako pSenice, zito, je¢men, ryZe nebo
kukuftice) nebo kofenovou zeleninou bohatou na $kroby (brambory, jamy, maniok). Clovék by
m¢él dale konzumovat lusténiny (Cocka a fazole), ovoce a zeleninu a potraviny ze zvifecich
zdroju (jako maso a ryby, mlécné vyrobky a vejce). Pfi zahrnuti vSech téchto skupin potravy

do jidelnicku by mélo zarucit plné vyvazenou stravu.
Zakladem pravidel zdravého stravovani ale neni jen to, co by mél ¢lovek jist ale i to, cemu by

se m¢l vyvarovat. Omezovat by mél ¢loveék predevsim ptisun tukli. Diivodem je to, ze tuky

jsou velmi koncentrovany zdroj energie a konzumace pftili§ mnoho tukl, pfedevSim
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nasycenych a pramyslové vyprodukovanych tukl, muze vést kromé& ke zvySeni télesné
hmotnosti ke zvySené Sanci na srde¢ni choroby a mrtvici. Doporucuje se, aby tuky
nepiesahovaly 30 % zcelkového energetického pfijmu a upfednostnéni nenasycenych

rostlinnych oleja (jako je olivovy, slune¢nicovy, kukufi¢ny nebo sdjovy).

Krom¢ tukti se za rizikové povazuje i vysoka konzumace cukri. Cukry by mély zastavat méné
nez 10 % celkového energetického pfijmu ale za idealni se povazuje snizeni pod 5 %.
Vyvarovat by se ¢lovék mél predevsim sladkostem a sladkym limonadam. Hlavnim divodem,
pro¢ se cukr povazuje za nezadouci je, ze je obsahuje vysoké mnozstvi kalorii a slazené
potraviny (jako sladkosti nebo sladké napoje) neobsahuji témét zadné ziviny. Vyjimkou je
ovoce, ve kterém se pfirozené vyskytuji cukry, ale diky vysokému obsahu vlakniny v ovoci
netvofi takovy problém (World Health Organization, 2020). Zaroven zpisobuje problémy se
zubni sklovinou a mize byt jednim z divoda které ptispivaji ke vzniku cukrovky druhého
typu. Ve Spojeném kralovstvi dokonce v roce 2016 zavedli specialni dan na slazené napoje
(predevsim limonady) jako soucést strategie boje proti détské obezit¢. Impulsem bylo
predevsim zjisténi organizace Public Health England o tom, Ze déti a dospivajici konzumuji

trojnadsobek doporu¢eného mnozstvi cukru (Donnelly, 2018).

Podobné jako u cukru, zdrava strava by méla obsahovat minimalni mnozstvi soli. To by se
mélo pohybovat pod 5 gramti denné. Vyssi piijem sodiku (ktery je jednou ze dvou hlavnich
slozek v soli) totiz mze podobné jako cukr, vy$Simu riziku srde¢nich onemocnéni a rizika

mrtvice, dale také ke zvysenému krevnimu tlaku (World Health Organization, 2016).

Velmi Casta kategorie pozivatin, o které se v souvislosti se zdravym zivotnim stylem hovofi
jsou alkoholické napoje. Stejné jako u predeslych latek, nadmirna konzumace alkoholu nejen
ze muze zpusobovat zavislost, ale nese s sebou i fadu zdravotnich komplikaci. Mezi né patfi
vyssi krevni tlak, zvySené riziko mrtvice nebo problémy se zazivanim. Hlavni problém
alkoholu je ale skutec¢nost, Ze zptisobuje opilost, tedy stav, kdy se zhorSuje reakéni ¢as jedince
a ma vyrazn¢ snizenou sebekontrolu. V tu chvili se (obzvlasté za volantem) muze jedinec
stdvat nebezpecny sobé i svému okoli (World Health Organization, 1999). Za pfimétené
mnozstvi alkoholu se povazuje mnozstvi mezi 5 az 15 gramy denné u zen a 5 az 30 gramu

u muzu (Tello, 2018).
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Krom¢ dostate¢ného mnozstvi zivit se za druhou klicovou skutecnosti i zdravého stravovani
povazuje piiméfeny kaloricky pfijem, odpovidajici fyzické aktivit¢ a potfebam jedince.
V ptipad¢ pftili§ nizkého nebo pftili§ vysokého piijmu potravy by mohlo u jedince dojit bud’
k nadvaze nebo podvaze, kdy oba tyto stavy mohou byt zdravi ohrozujici. Jako ukazatel toho,
jestli je vaha jedince v normé se nejcastéji pouziva BMI index, pfestoze nebyva povazovan
za presny pro urceni idealni hmotnosti déti nebo seniort. Pocita se jako pomér vahy k vysce.

Za normalni hodnoty se povazuje rozmezi mezi 18,5 az 24,9 (Tello, 2018).

5.2.2 Pohybova aktivita

Dalsim vyznamnych faktorem, ktery se povazuje nehled¢ na zdroj za stéZejni, pro zachovani
dobrého zdravotniho stavu jedince a pro prevenci nemoci, je zdrava mira fyzické aktivity
(Tello, 2018). Fyzickou aktivitou se mysli jakykoliv télesny pohyb zplisobeny pii¢né
pruhovanou svalovinou, pii kterém se spaluje energie. Nezahrnuje tedy jen zamérné cviceni
(které je charakteristické tim ze je planované a jeho cilem je vylepsit fyzickou zdatnost) ale
i ukony pfi praci, pfi plnéni domécich povinnosti nebo rekreacnich aktivitich. Podle odhada
Svétové zdravotnické organizace (2018b) celosvétoveé jeden Cloveék ze 4 nema dostatecné
mnozstvi fyzické aktivity. Konkrétné ve vysoko pfijmovych zemich se jednd o 26 % muza
s 35 % zen. Nedostatecné mnozstvi pohybové aktivity je celosvétové povazovano za jeden
z hlavnich rizikovych faktori pro mnoho onemocnéni (jako mrtvice, diabetes, vysoky tlak,
rizné druh rakoviny). Lidé s nedostatecnym mnozstvim fyzické aktivity maji az o 30 %
zvySené riziko Umrti, oproti lidem s dostate¢nou fyzickou aktivitou (World Health

Organization, 2018).

Na tom, jaka je ale minimalni potfebna mira fyzické aktivity, kterou by mél clovék denné
vykonévat, se ale rizné zdroje casto neshodnou. Tello (2018) naptiklad uvadi Ze je zapotiebi
(2018b) deli Cetnost a intenzitu potiebné fyzické aktivity podle veku jedince. Pro déti
a adolescenty uvadi, ze je zapotfebi minimalné¢ 60 minut fyzické aktivity denné a silné
doporucuje zvysit mnozstvi provadénych pohybovych aktivit na 60 minut denné. Tato hodina
denné navic jiz totiz dokaze vyrazné zlepsit fyzickou kondici a tim padem i zdravotni stav.
Dospélym osobam a starSim (18+) se doporucuje alespoit 150 minut fyzické aktivity tydné
nebo 75 minut intenzivnéjsi fyzické aktivit tydné. Obecné ale doporucuje pravidlo, ze je lepsi

alespon néjaky pohyb nez zadny (World Health Organization, 2018b).
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5.2.3 DuSevni zdravi

Krom¢ zaméfeni se na fyzickou stranku péce o zdravi, je zapotiebi se v souvislosti se
zdravym Zivotnim stylem zabyvat i zdravim dusevnim (jinak n¢kdy nazyvanych psychickym).
Tato kategorie byva Casto opomijena, v souvislosti s tim, jak i historicky se zacala vénovat
vetsi pozornost duSevnimu zdravi a porucham az v poslednich desetiletich. Presto je stale
velmi casté, ze lidé postizeni psychickymi poruchami jsou ovliviiovani predsudky
a stigmatizaci ze strany svého okoli. Dokonce i n€které zdravotni instituce zabyvajici se péci
o pacienty s dusevnimi onemocnénimi casto porusuji prava svych pacientli i na Grovni
lidskych prav. Tyto diivody jsou Castou pti¢inou toho, pro¢ lidé s psychickymi onemocnénimi

Casto ani nevyhledavaji pomoc (World Health Organization, 2020b).

Velkou ¢ast toho, co patii do psychického zdravi jsou duSevni poruchy a nemoci. V zapadnich
zemich jsou mentalni poruchy povazovany za nejéetnéjsi pricinu vSech zdravotnich postizeni
a jsou zodpovédné za 30-40 % chronickych pracovnich neschopnosti stoji v priméru 3 %
hrubého doméciho produktu (World Health Organization, 2020b). Jak jiz bylo vySe zminéno,
ne vSechna psychicka onemocnéni vznikaji jen na zéklad¢ biologickych predispozic. Velké
mnozstvi z nich vznikne nebo je zhorSeno ¢i spousténo v pribéhu zivota jedince. Mlze se
jednat napiiklad o deprese, které patii k jedném z nejcastéjSich psychickych problémd.
Zasadnim faktorem, ktery Casto funguje jako spousté¢ mnoha psychickych problémi je stres.
Obzvlast v dnesni vykonové orientované spolecnosti, kdy je bézné ze je ¢lovek vytizen praci
i mnoha dal§imi povinnostmi je stres velmi ¢astym problémem (Kubatova, 2010). Ve chvili,
kdy se stane chronickym, tak vede nejcastéji ke vzniku depresi nebo tzkosti a uzkostnych

poruch (Maldonado, 2018).

Za dilezitou se v oblasti dusevniho zdravi povazuje ptedevsim prevence, a to predevs§im pied
stresem. Casto se doporuduji riizné meditace &i relaxaéni cviéeni. NejduleZitéjsi je ale vyhybat
se pfepracovani a dostatecn¢ relaxovat. Pro psychické zdravi jedince se povazuje za kli¢ovou
i socializace, naptiklad u déti primarné s vrstevniky. Stejné tak dilezité je i ve chvili, kdy
Clovék jiz svlj zdravotni stav nezvladd vyhledat odbornou pomoc (World Health

Organization, 2020b).
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5.3 Trendy a zdravy Zivotni styl

Jak jiz bylo v rozli¢nych kapitolach této prace zminéno, pohled na to, co znamena byt zdravy
a co je zapotiebi d€lat pro to, abychom byli zdravi (jestli viibec néco) se v pribéhu dob ménil.
V soucasné spolecnosti, predevsim v dobé rychlého a snadného Sifeni informaci za pomoci
internetu, se trendy projevuji ve vSech oblastech zivota. Trendem miize byt mysleno cokoliv,
co je obecné oblibené vurCitétm bod¢ v cCase. Nejcastéji se o nich mluvi napiiklad
v souvislosti s modou, nebo vyvojem hodnot zaznamenatelnych v grafu (Vocabulary.com,
2019). Trendy ve smyslu vin popularnich ¢innosti nebo produktii se nevyhybaji ani zdravi

a zdravému zivotnimu stylu.

Jednim ze specifickych trendi, ktery ale ma spiSe dlouhodoby charakter je tzv. ,.kult mladi®.
Jeho cilem je vypadat mladé bez ohledu na skute¢ny vek jedince. Zatimco diive déti vzhlizely
ke svym rodi¢tim a chtéli se jim co nejvice podobat, dnes je tomu naopak a rodice se chtéji
vyrovnat generaci svych potomkd. Tato snaha se nepromitd jen do mody, hudby, ale
ido celkové péce o vzhled a zdravi, kdy naptiklad vrasky jako projev starnuti jsou
povazovany za silné¢ nezddouci. Cilem neni jen to vypadat mlad¢, ale i zdravé (mlady ale
nezdravy vzhled nebo chovani stale zapadaji do nezddouci kategorie). Pro dosahnuti mladého
a zdravého vzhledu byva klicové praveé zdravi jedince. Diky tomu také vznikéd vyrazné veétsi
orientace na zachovani si dobrého zdravotniho stavu. Nasledovné dochazi k tomu, Ze dnesni
prislusnici stfedni generace velmi Casto jsou zdravéjsi a vypadaji mladsi, nez jejich vrstevnici

z ptedchozich generaci (Kubatova, 2010).

Na touhu vypadat mlad¢ pifimo navazuje i dalsi souvisejici trend, ktery se tyka vzhledu. Je jim
strach z nadvahy a snaha si udrzet Stihlou postavu. Historicky po vétSinu doby lidskych déjin
byl pro majoritni spolecnost nedostatek potravy vazny a Casty problém. Ve chvili, kdy mél
Clovék dostatek potravy bohaté na maso a tuky, znamenalo to, Ze je bohaty, obzvlasté
ve chvili, kdy se to zacalo projevovat na jeho fyzickém zevnéjsku. Ke zméné zacalo dochézet
v pribéhu 19.stoleti, ve chvili, kdy se zacal zvétSovat podil a vyznam méStanstva a burzoasie
ve spole¢nosti. Tyto vrstvy sice zacinaly jist stile vice (pfedevsim) maso. U vysSich tiid
zacalo ale dochazet k opacné tendenci, zacaly byt totiz ovliviiovany myslenkami puritanstvi
amisto bohatych hostin si zacaly osvojovat stfidmost (zacali jist podstatné méné a na
jidelnicku zacala byt mnohem castéj$i zelenina). Obecné se esteticky a stravovaci vzor

Stihlosti rozsitil do Evropy pocatkem 20. stoleti (Kubatova, 2010).
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Prestoze Stihlost byla povazovana za esteticky zadouci jiz dfive, k nejrazantnéj§imu zlomu
doslo v 60. a 70. letech 20. stoleti v obdobi, za jehoZz tvaf byla povazovana modelka Twiggy
(Ciglerova, 2009). Kubatova (2010) uvadi, ze v této dob¢ se zcela prevratil kulturni vztah
k jidlu. V dnesni konzumni spoleCnosti je odpirani si jidla je povazovano za nastroj
vykonnosti a moci a je tedy povazovano za hodnotné nejen z estetickych divodi (Kubatova,

2010).

Vzhledem k popularité¢ hubnuti, se tohoto fenoménu chytila spousta spolecnosti, které zacaly
nabizet produkty nebo jiné pomticky, které¢ mély s hubnutim pomoci. Spousta téchto produkta
se stala postupné i dost kontroverznimi, protoze se Casto jednalo o zjevné podvody.
V Sedesatych letech v Americe se napiiklad daly sehnat ,hubnouci cigarety” a o desetileti
pozdéji i bryle, které mély snizovat chut’ na jidlo pfi pohledu na néj (Mattern, 2017). Piestoze
existuji 1éky, které dokazi pomoct se snizenim nadvahy (bud’ tim, Ze pomahaji regulovat
stresové piejidani nebo blokuji vstfebavani) (Veseld, 2020), vétSina pilulek, které jsou
prodavany na zaklad¢ tvrzeni, Ze maji pomahat s hubnutim nijak nefunguji. Nékteré z nich

dokonce byly vyrabény ze Skodlivych latek (Mattern, 2017).

Na ptenos trendl a informaci maji média a socidlni sité podstatny vliv. Jednim z ptiklada
podvodnych produkti, které¢ vzbudily v roce 2019 pozornost fady médii byly hubnouci ¢aje,
predevsim jejich nezndméjsi zastupce Fit Tea. Ten byl rGznymi celebritami siln¢ propagovan
na socidlnich sitich, pfedevs§im na Instagramu. Propagovala ho naptiklad Kylie Jenner, ktera
se proslavila u¢inkovanim v reality show nebo zpévacka Cardi B. Divodem pro¢ reklamy
na tyto ¢aje vzbudily tolik pozornosti je, Ze slibuji Ze pii jejich pravidelném piti lze zhubnout,
ato hned nékolik kilogramii. Zplsob, jakym tyto Caje funguji je, ze mély velmi silné
projimavé ucinky. Latka, kterou obsahuji — senna®, je extrahovéana ze stejnojmenné rostliny.
Prestoze se jedna o prirodni latku, je velmi G¢inna a doporucuje se piedevsim pii syndromu
drézdivého traéniku. Nedoporucuje se ale, aby ji pouzivali lidé se zdravym zazivanim. Miize
totiz zptisobovat poskozeni stfev a bakterii v nich obsazenych coz mize vést k podvyziveé
z nedostatku vstfebanych vitamini a mineralti a dehydrataci. Bézné vedlejsi ucinky uzivani

této latky jsou ktece, priijem a zabarvena mo¢ (Alexander, 2019).

¢ Ne viechny &aje slibujici hubnouci efekt obsahuji tuto latku. V piipadé Ze ji neobsahuji, velmi &asto je
nahrazena jinymi latkami s projimavym efektem (Alexander, 2019).
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5.4 Zdravy Zivotni styl v marketingu

Vydélavat se nemusi jen na jiz zminovaném hubnuti, ale i na zdravém zivotnim stylu jako
takovém. S tim, jak byva kladen diiraz na dilezitost zdravi a predev§im prevence, vyuzivaji
stylem nabidli své produkty. Casto navic nejde jen o prodej produktd, ale na principu
vydélavani na zdravém zivotnim stylu jsou postavené i celé podnikatelské plany (Mattern,

2017).

Pro soucasnou spolecnost je charakteristicky tzv. konzumni Zivotni postoj, coZ znamena,
ze Clovek bere zivot jako fadu problému a zaroven je mu vlastni presvédéeni, Ze na kazdy
problém existuje feSeni. Tento konzumni zivotni postoj ve spolecnosti je zpétné posilovan
pravé reklamou a riznymi marketingovymi kampanémi. Ta nas neustale presvédcuje o tom,
ze produkty, které ndm nabizi, pfinasi feSeni naSich problému — bélici zubni pasta vybéli nase
nevzhledné zuby a lepsi prostfedek na myti nadobi, diky své vyssi tcinnosti, ndm zjednodusi

myti nadobi (Kubatova, 2010).

Nejedna se jen o pripady, kdy vyfeseni problému v konzumnim Zzivotnim postoji znamena
koupit produkt. Toho 1ze dosdhnout i v p¥ipadé, Ze nas reklama nuti zménit Zivotni styl. Casto
nejde uz jen o to koupit si jeden konkrétni produkt. Reklama se nas snazi presvédcit i o tom,
kym bychom méli byt. Produkty jsou v reklaméch a reklamnich kampanich ptedvadény Casto
lidmi — spotfebiteli, ktefi za pomoci svého vzhledu a chovani a pouzivanim jazyka se nam
snazi ukazat, pro které je produkt urcen. To je vysledkem ptedstavy marketérti, v niz se misi
to, jak vypada jejich cilova skupina s tim, jak by se jejich idedlni cilova skupina chovala nebo

vypadala (Kubatova, 2010).

Ptikladem tohoto pfistupu by mohla byt reklama na tablety do mycky, ktera neukazuje tedy
jen to, ze budou pouzivany matkami od rodin. Reklamy ukazuji, Ze pro matku je dilezité, aby
nadobi v jeji domécnosti bylo Cisté. At uz proto, aby se jej nemusela stydét ukazovat hostim
nebo 1 proto, aby déti kvili zaspinénému nadobi neodmitaly jist vecefi. Reklama zaroven

nikdy nezapomene dodat, Ze nabizeny produkt matéiny problémy vyftesi.

Stejné to funguje i u zdravého zivotniho stylu. Reklamy spole¢né s produkty propaguji

i urCity zplisob Zivota, ktery by navic mohl vést k ndkupu dalsich produktti z dané produktové
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fady. Naptiklad budeme-li limonadu bez cukru a pridanych barviv v reklamé nabizet lidem,
kterym zalezi na jejich zdravi, tak stejné zakazniky by mohlo zajimat naptiklad i smoothie.
A nemusi se to tykat 1 jen vyrobkll z jedné produktové fady. Timto zplisobem se reklamy
snazi potencialnimu zédkaznikovi vnutit urcitou identitu a zase na ni zpétné tézit. Z zivotnich

styll tak délaji vlastné jen tzv. styly spotieby (Kubatova, 2010).

Jediny, kdo vydélava na zdravém zivotnim stylu nejsou jen firmy prodéavajici ¢aje na hubnuti.
V roce 2019 byla odhadovana hodnota trhu se zdravymi a wellness produkty ve Spojeném
kralovstvi 24 milionti euro a ve Spojenych stitech americkych se odhaduje, ze tento trh
dosahne v roce 2024 hodnoty 15,5 miliardy dolarti (Alexander, 2019). Casto produkty nebo
sluzby které jsou vramci této kategorie nabizeny jsou propagovany s velmi vagnimi
¢i dokonce az zavad¢jicimi tvrzenimi. Touto problematikou se zabyvali napiiklad Roman
Vanék a Petr Havlicek ve svém pofadu ,,Rozum v Troub&*“ na MallTV’. Kritizuji pfedev§im
Casty jev, kdy naprosto bézné potraviny casto dostanou jen specidlni ndzev, jako
Lsuperpotravina® a svyctem jejich zdravotnich benefitd jsou prodavany jako néco
neobvyklého a nadstandartniho. Tyto tvrzeni nemusi byt ani nijak védecky podlozend a pro
popis produktii se pouzivaji velmi vagni oznaceni. Zabyvaji se i tim, ze Casto se pouZzivaji
i tvrzeni, kdy se prodejci odvolavaji na vychodni medicinu, na tvrzeni ze jde o starovékou
recepturu nebo pro nabuzeni pocitu vérohodnosti vyuzivaji i tvrzeni, jak je vybrand potravina

nebo produkt vylécili ze smrtelné nemoci (Krusina a Zahot, 2019).

5.5 Alternativni zdravé Zivotni styly

V soucasné spolecnosti neexistuje jen jeden obecny zdravy zivotni styl, ale existuje mnoho
jeho variant, které se zamétuji na rizné aspekty zdravi i zivotniho stylu a jejich nasledovnici
Casto tvofi celé subkultury. Nejvice moznych variant vznikd ptedevsim v oblasti stravovani,
kdy pomoci nejcastéji eliminace (ale nékdy i preference) urcitych druhti potravin vznikaji
rizné druhy alternativnich stravovani. Jejich vznik nemusi byt vzdy spojen pouze se snahou
o lepsi zdravi (i kdyz to Casto byva hlavni motivaci) ale naptiklad i s etickymi divody.
Stravovani ale neni jediny aspekt, kolem kterého vznikaji rizné varianty zdravych zivotnich

styll, ale mize jimi byt fyzicka aktivita, nebo zaméteni se na dusevni pohodu. Néasledujici

7 Konkrétné se touto problematikou zabyvali v dile ,,Roman a Petr zakladaji novy byznys. To bude prach!*
vydaném v roce 2019 na Mall TV.
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kapitola se bude zabyvat vybérem nejcastéjSich variant zdravého Zivotniho stylu, se kterymi

se lze v souCasné spole¢nosti setkat.

5.5.1 Alternativni stravovani

Jak jiz bylo v této praci vyse zminéno, jednim ze zakladnich kament zdravého Zivotniho stylu
je stravovani. Pravé proto jsou jednou z nejznaméjsich ,,subkultur® zdravého zivotniho stylu,
alternativni stravovani. Prestoze motivace lidi ,,zaCit se alternativné stravovat® je rtzna,
nejcastejSim diivodem volby nestandartniho zptisobu stravovani jsou stale zdravotni divody.
Jako naptiklad alergie nebo feseni nasledkii ¢i prevence jinych zdravotnich problémt (Fox,
2014). Druht alternativnich stravovani je neptfeberné mnozstvi. Pro potieby této prace budou
zminény ty, které jsou nejcastéji zastoupené v populaci nebo se o nich nejcastéji dozvime

at’ uz ve vyzkumech nebo i na socidlnich sitich.

Jednou z nejpocetnéjsich skupin, o které se velmi casto hovoii jsou vegetariani — lidé kteii se
rozhodli nekonzumovat urcité druhy zivoc¢isnych produktd. Celosvétové je velmi Castym
divodem volby vegetarianské stravy nabozenstvi, a to hlavné¢ hinduismus nebo budhismus
(Fox, 2014). Vegetarianstvi (alesponn v podobé nejedeni hovéziho masa) je pravé diky
hinduismu siln€¢ zastoupené napiiklad v Indii. Dokonce se musely pfizpisobit i mistni
pobocky svétoznamého fetézce McDonald’s — ten zde neprodava klasické hovézi Burgery, ale

jen jejich kufeci nebo zeleninové alternativy (McDonald’s, 2020).

Nejcastéji se pojem ,,vegetarianstvi® pouziva pro zpusob stravovani, do kterého neni zahrnuto
zviteci maso. Jedinec miize jist vSe ostatni bez omezeni. Vzhledem ke skuteCnosti, Ze tento
zpusob stravovani neni jediny, ktery zapovida urcity druh zivocisnych produktd, tak se casto

ree
1

také ndzev ,,vegetarianstvi“ pouziva jako zastfeSujici pojem pro celou Skalu alternativnich
stravovani, jejichz spoleénym prvkem je urCity druh zdkazu konzumace zivoc¢iSnych
produktt. V tomto ptipadé se pak vyse popsany druh stravovani (nejedeni jakéhokoliv masa)
oznacuje za laktoovovegetarianstvi. V zavislosti na zdroji se ¢asto lisi jak nazvy jednotlivych
druhti vegetarianstvi, tak jejich obsah. Nejcastéjsi definice jednotlivych vegetaridnskych

stravovacich styld lze najit v ndsledujici tabulce.
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Tabulka 1 Nejcasteji se vyskytujici typy alternativnich stravovani a jejich vysvetleni

Druhy vegetarianstvi

Semivegetarianstvi / Flexitarianstvi Odmitaji konzumovat tmavé maso (zvéfina, vepfové,
skopové, hovzi) a vyrobky znich. Konzumuji ale
drabez, ryby a dalsi potraviny Zivocisného plvodu
(vejce, mléko a mlééné vyrobky). Tento smér Casto
nebyva povaZzovan za ,pravé” vegetarianstvi.

Pulovegetarianstvi Z masa jedi vyhradné kufeci a konzumuji i ostatni

ZivoCiSné vyrobky (vejce, mlécné vyrobky).

Pescovegegarianstvi / polovegetarianstvi Kromé vajec a mlécnych vyrobkd ji i ryby, korySe a
mékkyse.

Laktoovovegetarianstvi Maso nekonzumuiji, ale ji vejce a mlé¢né vyrobky.

Ovovegetarianstvi Ze vSech Zivocisnych produktd ji jen vejce.

Laktovegetarianstvi Ze v3ech ZivoCisnych produktu ji jen mléko a mlécné
vyrobky.

Veganstvi Nekonzumuiji nic Zivo¢isného plivodu (Easto ani med).

Fruktarianstvi / Frutarianstvi Nekonzumuji cokoliv, co je podminéno ,zabitim*

plvodce (at uz zvifete nebo rostliny). Ji tedy jen plody,
jako ovoce a ofechy.

Vitarianstvi / Raw veganstvi® Konzumuii jen stravu rostlinného plvodu, ktera navic
nesmi projit tepelnou Upravou®.

Zdroj: vlastni zpracovani dle Harvard Health Publishing (2018)

Jako druh vegetarianstvi byva také nékdy oznaCovana makrobioticka strava, kterd
je inspirovana tradi¢nimi stravovacimi zvyklostmi ze zemi jihovychodni Asie. Kromé
zdravotnich divodu, byva diivodem volby tohoto stravovani i inspirace filosofii vychazejici
z ¢inského taoismu. Zamérem je docilit rovnovahy mezi fyzickym a duchovnim svétem.
Nejveétsi popularitu tento druh stravovani mél v zédpadnich zemich kolem 80 let 20. stoleti.
Vyznavaci tohoto druhu stravovani nekonzumuji zivocisné produkty. Vyjimkou jsou nékdy
ryby (pfesné by se tedy jednalo o druh pescetarianstvi). Kromé toho se vyhybaji rafinovanym

olejiim a cukru. Do své stravy také ¢asto ve velkém mnozstvi zahrnuji motské tasy, asijskou

8 Pro tento druh alternativniho stravovani se pouzivaji dva rizné nazvy. Nazev raw vegan je prevzaty
z anglictiny, kde ,,raw* znamena syrovy, odkazujici na syrovou stravu, kterou konzumuji. Nékdy je tento nazev
pouzivan i v ¢esting.

9 Obvykle se jako hranice uvadi 46 °C (Hackett, 2019).
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zeleninu a kvaSené potraviny (natto, miso, zeli). Jako soucdst plné¢ makrobiotické stravy se
povazuje i vyfazeni zpracovanych potravin, jako kava, alkohol, sladkosti, limonady a obecné

jidlo obsahujici pfidana dochucovadla a konzervanty (Hackett, 2019).

Castym diivodem volby vegetarianské stravy je soucit se zvitaty. Jednak jedinci nesouhlasi se
zpiisobem, sjakym je snimi zachazeno, tak i proto, ze nékterym pfipadd nespravné
konzumovat mrtva zvifata a zivo¢isné produkty. Castym argumentem pro volbu
vegetarianského stravovani jsou i zdravotni divody. Ty ¢asto funguji jako dodate¢ny dtivod
pro jedince, pro¢ tento typ stravovani zvolit. Pro nékteré jsou zdravotni diivody i tim hlavnim
argumentem, pro¢ zvolit alternativni zplisob stravovani. Vegetaridnskd strava byva
povazovana za zdravéjsi predevSim proto, ze ¢lovék po vyfazeni masa musi konzumovat
vyrazné vétsi mnozstvi ovoce a zeleniny. Lidé, ktefi se takto stravuji, Casto také tvrdi, ze
na vegetarianské stravé se citi 1épe i proto, ze se ulevilo jejich zazivacimu traktu. Naproti
tomu spousta studii uvadi, ze tvrzeni, Ze vegetaridnskd strava je zdravéjsi, nez ,,vSezrava“

strava, neni tak jednozna¢né (Hackett, 2019).

Drive se vétSina studii a ¢lanki zamétovala predevSim na rizika vegetarianské stravy.
Nejcast¢jsimi argumenty byl nedostatek bilkovin a zeleza. Ve skutecnosti bilkoviny lze najit
i mimo Zivoc&isné produkty, jako v luiténinach, séje, obilovinach a ofechach. Zelezo lze zase
nalézt v brokolici, celeru, zeli nebo Spenatu. Téchto dvou slozek tak maji vegetariani stejné

mnozstvi jako ti, ktefi maso jedi (Harvard Publishing, 2017).

Naopak studie v poslednich letech ukazuji, Ze strava neobsahujici zivoc¢isné produkty muze
mit ve skutecnosti i své vyhody. Pfi porovnani s vétSinou populace, vegetariani konzumuji
méné cholesterolu a nasycenych tukd a vice vitamini C a E, kyseliny listové, drasliku,
vlakniny, hoiciku a fytochemikalii jako karotenoidi a flavonoidii. Diky tomu mivaji
vegetaridni niz§i BMI, krevni tlak a niz8i hladinu cholesterolu. Tyto tfi faktory jsou
povazovany za jedny z hlavnich pfi¢in dlouhovékosti, také snizuji Sanci na cely pocet
chronickych onemocnéni. Zaroven vétSina studii uvadi, ze neexistuji dostatecné vyzkumy,
které by ukazovaly nasledky vegetarianské stravy z dlouhodobého hlediska. VétSina studii
monitoruje alternativné se stravujici jedince jen omezenou dobu. Nejde tedy jednoznacéné fici,
jestli je vegetarianstvi opravdu pro nase zdravi lepsi, nebo ne. S jistotou lze pouze fici,
7e mezi vegetariany je vyrazné niz$i procento jedincl trpicich srde¢nimi chorobami nez

v bézné populaci. Strava neobsahujici zivocisné produkty totiz trpi jinymi problémy, protoze
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doopravdy existuji véci, které lidské télo vyzaduje a Ize je nalézt pouze v ZivociSnych
produktech. Jsou jimi vitamin B12, ktery Ize nalézt v masu a mléku a omega-3 mastné
kyseliny, které se vyskytuji v masu. Tyto dvé zZiviny by alternativné se stravujici lidé méli pro
zachovani dobrého zdravotniho stavu pfijimat ve form¢ dopliki stravy (Harvard Publishing,

2017).

Alternativni stravovani nemusi znamenat jen zdkaz zivociSnych produktd. Status ,,Spatnych
potravin®, kterym je zapotiebi vyhybat, jich dostalo v poslednich letech velké mnozstvi. Tou
nejcastéj$i je naptiklad cukr, o kterém se dlouhodobé¢ tika, ze ve stravé vétSiny populace
v zapadnich zemich ho je az pfili§ a jeho ptebytek muize zplisobovat rizné zdravotni
problémy. Pfesto vyhybani se cukru se vétS§inou nepovazuje za samostatny druh alternativniho
stravovani (Matthews, 2015). Podobné funguje i vyhybani se lepku. Spousta lidi sice musi
volit bezlepkovou stravu proto, ze jej Spatn¢ snasi ze zdravotnich ddvodu, ale i proto,
ze se Casto tvrdi napiiklad na socialnich sitich a informacnich serverech, ze lepek muize

zpiisobovat zdravotni problémy i lidem, kterym nebyla intolerance na lepech oficidlné

diagnostikovana (Mikova, 2017).

Existuje i mnoho dal$ich druhti alternativnich stravovani, jejichz ¢astym cilem je hubnuti.
Sem patii napiiklad Keto dieta, coz je zptisob stravovani, kdy ¢lovék snazi jist co nejméné
uhlohydrati (obsazenych naptiklad v pecivu nebo téstovinach) a snazi se vétsSinu kalorického
pfijmu ziskdvat z bilkovin a tukd. Cilem tohoto druhu stravovani je dostat télo do stavu
ketdézy, kdy misto uhlohydratd télo zacne jako zdroj energie spalovat tuky. Tento druh
stravovani se vétSinou nedoporucuje drzet trvale, ale vzdy jen pfechodné (Zelman, 2019).
Podobné funguje i Paleo, neboli paleolitickd dieta. Ta je zaloZend na tom, ze ma Clovek jist
takovou stravu, ktera byla typickd v dobé¢ paleolitu. Pfi tomto druhu stravovani by mél ¢lovek
jist hlavné ovoce, zeleninu maso (pfedevsim divocinu) a ofechy. Naopak by se m¢l vyvarovat
obilovindm, lusténindm, mléénym vyrobkim a zpracovanym potravinam (Mayo Clinic,

2017).

U alternativnich typt stravovani ale vzdy nemusi jit jen o to, co ¢loveék ji a neji, ale existuji
ziskal velkou popularitu v roce 2019 je tzv. ,,Intermittent Fasting* neboli ,,pferusovany pist™.
Jedna se o Casové rozlozeni dne na useky, kdy ¢lovék mize jist a kdy naopak by mél drzet

pust. Provadi se na vice zptsobi, kdy jeden z nejcastéjsich je rozd€leni dne na 16 hodin pustu
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a na 8 hodin kdy je povoleno jist. Tento zpiisob stravovani se pouziva a doporucuje nejen jako

dieta, ale 1 jako bézny zpiisob stravovani (Fung, 2020).

5.5.2 Fitness

Vyziva a stravovani je sice dulezitou soucasti zdravého zivotniho stylu ale neni jedinou.
Krom¢ stravovani je dalsi dilezity aspekt zdravého Zzivotniho stylu pohyb. V soucasné
spole¢nosti se lze setkavat i v eském prostiedi s pojmem ,,fitness*!? (Sedlacek, 2017). Tento
pojem byva Casto pouzivan jako oznaceni pro snahu o dosahnuti co nejlepsi fyzické zdatnosti,
kterd je povazovana za dilezitou pro zachovani dobrého zdravotniho stavu a jako soucést

kvalitniho zivota (Blaz¢ikova, 2015).

Popularita fitness vychéazi i z kultu mladi, ktery je v soudobé spolecnosti dost vyrazny.
Dulezitou vlastnosti kultu mladi je pfedevsim o to, ze jeho cilem neni jen vypadat mladé, ale
predevsim zdravé (sice mlad¢ ale nezdravé vypadajici vzhled neni povazovan za zadouci)
(Kubatova, 2010). U Zen se povazuje za idedlni Stihla postava, kterd ma plsobit mladé
a kiehce. Casto také ale do toho, jak ma vypadat ideal Zenského téla vstupuji prvky, které jsou
puvodné oznacovany za muzské. Za idedl zenského téla byly difive povazovany spiSe oblé
a kypré tvary. Jak ale zaCalo dochazek ke zméné toho, ze zendm neslo jiz jen o to stat
se manzelkami a matkami a vice se zacaly zamétovat na vlastni autonomnost, tak v nékterych
obdobich, ptedevsim v 90.letech zacal do mddy piichdzet vice androgynni/bezpohlavni
vzhled. Pro néj bylo typické, Zze Zeny nemusely mit oblé tvary, ale preferovana byla $tihla
postava bez vyraznych kiivek. Tento trend pak se transformoval do dalsi podoby, kdy
k péstovani Stihlosti se ptidalo péstovani fyzické zdatnosti. I u zenského téla, nejen
u muzského zacaly byt povazovany za esteticky zadouci rysujici se svalstvo (i kdyz v mensi

mife nez u muzt) (JaroSova, 2009).

Casto se ale , fitness* nemusi zaméfovat jen na fyzickou stranku jedince, ale miZe se tykat i
dusevni a emoc¢ni stranky. Cilem provadéni fitness tedy nemusi byt jen snaha dostat se do co
nejlepsi fyzické formy, ale i byt schopen snaSet i jiné naroky kazdodenniho zivota, jako

napiiklad byt schopen se vyrovnavat se stresem. Casto se v této souvislosti zdlraziuji nejen

10 Piestoze v angliGting tento termin znamena spise ,,vhodnost* nebo ,,zplisobilost*, v eském prostiedi se s timto
terminem setkavame spiSe ve smyslu fyzické zdatnosti (Sedlacek, 2017).
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aspekt cviceni, kdy ma vyt cilem k dosazeni co nejlepsi fyzické kondice ale 1 pozitivni vliv

fyzické aktivity na psychiku jedince (Sedlacek, 2017).

Kromé¢ fyzickych aktivit se mize dle nékterych definic fitness tyka prave i stravovani. V tom
pfipadé se pak lze vydat dvéma sméry. Prvnim znich je jen dodrZzovat obecné zasady
zdravého stravovani, které maji samy o sobé napomoci tomu, ze jedinec se dostane i fyzicky
do co nejlepsi kondice (Sedlacek, 2017). V pripadé¢ ze ale klasické zasady zdravého
stravovani nejsou povazovany za dostacujici, ¢asto se pak stava jako soucast fitness popularni
jidelnicek specificky upraveny naptiklad k tomu, aby jedinec pfi cviceni ziskal co nejvice
svalové hmoty. V této souvislosti byva kladen diiraz ptedevsim na dostatecny piijem bilkovin,
které jsou klicové pro tvorbu svalové hmoty. Pro tento zplisob stravovani se pak doporucuje
bud’ proteinovy prasek jako dopln€k stravy, nebo lze na trhu sehnat i bézné vyrobky (od

dezertt, ptes bramburky az po specialni napoje) (Zdravy zivot, 2020).

5.5.3 Ekologické Zivotni styly

Skupina zivotnich stylt, pro které Casto byva mimo jiné typické zamétfeni na zdravi jsou
ekologické a ,,pfirodni“ Zivotni styly. Pro zivotni styly spadajici do této skupiny je typicka
snaha o vytvafeni co nejmensi zatéze na zivotni prostfedi. Tato snaha se mlze projevovat
dvéma zptisoby (které mohou existovat oddélené i vzajemné). Prvnim z nich je, ze se jedinec
snazi co nejvice zminit negativni dopady svého chovani na zivotni prostfedi a ptirodu. To se
muze projevovat naptiklad tim, ze ¢lovék miize tfidit odpad, kupovat pouze produkty
ekologického zemédelstvi, snazi se 1épe hospodafit s energetickymi zdroji (naptiklad tak, ze
misto auta bude jako dopravni prostfedek pozivat hromadnou dopravu, nebo dokonce i jezdit
na kole) nebo celkové omezi spotiebu odklonénim se od konzumniho zpiisobu Zzivota

(Duftkova, 2008).

Druhym zpisobem, jakym se mohou tyto zivotni styly projevovat, a ktery je klicovy pro
zamer této prace, je dopad ekologickych a ptirodnich zdravych Zivotnich styld na zdravi lidi.
Prvnimi projevy, které spojuji ekologické a ptirodni zivotni styly se zdravim ¢lovéka je skrze
produkty ekologického zeméd¢lstvi. Jednou jejich vyhodou sice je, Ze jejich péstovani nijak
nezatézuje zivotni prostiedi, ale zaroven i takovéto produkty nejsou nijak skodlivé pro lidské
zdravi. To plati naptiklad pro Bio potraviny. Motivaci pro ekologicky zivotni styl nemusi byt

tedy jen byt Setrny k pfirodé, ale jedou z motivaci pro jeho zavedeni a udrzeni mize byt i

vvvvvv
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Podobné funguji i tzv. ,,pfirodni“ nebo ,,pfirozené* zivotni styly. Sem muze spadat cela fada
chovani, které se stdvaji az zivotnim stylem. Pfikladem mohou byt napiiklad tzv. biomatky.
Jak jiz nézev napovida, jednd se o Zzeny — matky, které kladnou velky diiraz na své zdravi a
zdravi svych déti. Dosahuji toho bud’ tim, Ze kladou diiraz na zdravy Zivotni styl a ekologické
chovani. Casto zdtraziiuji dilezitost kojeni, a co nejzdravéjiiho stravovani. Zaroveii sem ale
s timto pojmem poji i Zzeny, které nemaji diveéru v Iékatskou odbornost. To se Casto projevuje
bud’ tihnutim k alternativni mediciné az k rozhodnuti neockovat vlastni déti ani povinnymi

vakcinami (Kalafutova, 2020).
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5.6 Souhrn teoretické ¢asti

Teoreticka Cast této prace se nejprve zabyva tim, co je to zivotni styl. Urcit jeho piesnou
definici je naro¢né predevsim proto, ze zahrnuje velmi velkou Skalu aspektli a zahrnuje velké
mnozstvi moznych alternativ toho, jak mize vypadat a projevovat se. Jeho podoba je urcena
velkym poétem proménnych, které se daji zahrnout na vnéjsi a subjektivni &initele. Zivotni
styl také souvisi se statusem, tim se ale tato prace na zaklad¢ jejiho zaméfeni nebude zabyvat.
Pro zamér této prace je klicové, ze kromé klasickych zplisobli vzniku a determinantli zivotni
stylu, miize zivotni styl vzniknout i na zéklad¢ jiz zminované alternativnosti. Jedinci nebo
i skupiny pak vymezuji svij zivotni styl na zakladé toho, Ze je odliSny od majoritni

spole¢nosti (Duffkova, 2008).

Dalsi kapitola této prace zabyva zdravim a jeho socidlnimi aspekty. Jako klicové faktory
ovlivityjici zdravi jedince byly vybrany faktory socioekonomické, kulturni a samotny vliv
chovani a jednani jedince na jeho zdravi. U socioekonomickych vlivil se ukazuje, ze ¢im lepsi
je socioekonomicky status jedince, tim je vétsi Sance Ze bude vice dbat na své zdravi a mit
dobry zdravotni stav (Shabab, 2007). Kultura ovliviiuje zdravi, kromé jiného, predevSim
pomoci typického zpisobu stravovani (Fox, 2014). Posledni skupinou faktorti je chovani

a jednani jedince, které je neodd¢litelnou soucasti zivotniho stylu (Duffkova, 2008).

Nasledné je zde uvedeno, jaké jsou rozdily v pristupu ke zdravi v tradicni a moderni
spolecnosti. Jednim z nejvétSich zdravotnich problémi v soucasné spolecnosti je pfedevsim
nadvaha, zptisobena Spatnou skladbou stravy a nedostatkem pohybu. Tyto ¢innosti se pak

stavaji zdkladem zdravého zivotniho stylu (World Health Organization, 2017).

V nasledujici kapitole se propojuji koncepty zivotniho stylu a zdravi a jsou zde rozebrany
jednotlivé aspekty a podoby toho, jak muze vypadat zdravy zivotni styl. Jako klicové
kategorie chovani a Cinnosti, které se povazuji za soucast zdravého zivotniho stylu jsou
povazovany zdravé stravovani, dostatek pohybové aktivity a dusevni zdravi. Tyto ¢innosti se
mohou projevovat velkym mnozstvim zpisobil (Harvard Health Publishing, 2018). Kromég
aspektli zdravého Zivotniho stylu jsou v této v kapitole rozebrany dva specifické fenomény,
které se zdravym Zzivotnim stylem souvisi. Prvnim z nich jsou trendy a trendovost, predevsim

kult mladi, ktery od jedincti soudobé spolecnosti vyzaduje, aby byli, a ptedevsim vypadali, ze
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jsou ve skvélé fyzické kondici (Kubatova, 2010). Druhou z nich je skutecnost, kdy zdravy

zivotni styl je vyuzivan v marketingu a pti propagaci riznych vyrobkt (Alexander, 2019).

Vyse uvedené divody nasveédéuji tomu, ze zdravy Zivotni styl, je pfimo spjat s fenomény
soudobé spolecnosti. Jako poslednim tématem se tato kapitola zabyva alternativnimi
zdravymi zivotnimi styly. Sdm zdravy zivotnimi styl sice mize byt za alternativni zivotni styl
povazovan, ale i v ramci zdravého zivotniho stylu existuje vice alternativnich druhii zivotnich

styld, které se vSechny daji povazovat za zdravé (Duftkova, 2008).
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6 Sekundarni a komparativni analyza dat o zdravém Zivotnim
stylu

Tato kapitola obsahuje sekundarni a komparativni analyzu dat tykajici se zdravého zivotniho
stylu v soucasné spole¢nosti. Plivodnim zamérem autorky bylo se specificky vénovat
podobam zdravého Zivotniho stylu obyvatel Ceské republiky. Pi zkoumani této tématiky se

narazi hned na dva problémy, které spolu vzajemné souvisi.

Prvnim z nich je nedostatek dostupnych informaci o osobach praktikujici zdravy zivotni styl
ze sociologického hlediska. Existuje nepfeberné mnozstvi udaji a statistik o zdravotnim stavu
ob¢anti Ceské republiky, piipadné o jejich navycich, ale jen mélo z nich se zabyva tim, jestli
ziji zdravym zivotnim stylem. Coz souvisi s druhym problémem, na ktery se pii zabyvani se
timto tématem nardzi. Tim je to, ze do kategorie ,,zdravy Zivotni styl“ lze zahrnout nesmirné
velké mnozstvi chovani a aktivit a tim se tato kategorie stavd nesmirn¢ Sirokou. Pokud si pod
pojmem zdravy zivotni styl budeme pfedstavovat takovy zivotni styl (jak jiz zndzvu

vyplyva), jehoz cilem je byt co nejvice zdravy.

Zaroven, jak jiz bylo v této praci zminéno, je t¢zké urcit, kdy si jedinec pouze osvojil nékolik
navykl, jejichz cilem je byt zdravy a kdy doopravdy zije zdravym zivotnim stylem.
Neexistuje totiz zddna obecné uznavana definice, ktera by urcovala, kolik ¢innosti nebo jak

Casté musi prokazovat jedinec chovani, aby se jeho Zivotni styl povazoval za zdravy.

6.1 Dostupné informace o soucasné podobé zdravych Zivotnich styla
v Ceské republice

Mezi velmi ¢asto zmiflované ¢innosti, které jsou povazovany za zaklad zdravého zivotniho

stylu patii napiiklad podle Ziatse (2019) nasledujici'':

1. Vybirejte si spravné potraviny
e Vybirejte si potraviny obsahujici minimalni mnozstvi nezdravych tukt
e Jezte zdravé tuky s mirou
e Vybirejte si potraviny s nizkym obsahem cukru a rafinovanych uhlohydratt

e Jezte Sirokou Skalu potravin, misto jezeni pfevazné zpracovanych potravin

! Jedna se o vlastni pieklad autorky této prace.
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e Zahriite do svého jidelni¢ku BIO potraviny
2. Cvicte
e Vzdy za¢néte a ukoncete kazdé cviceni protahovanim
e Chod’te do posilovny (3 - 5x tydn¢)
e Cvicte ve svém sousedstvi
e Denné¢ zahrnite fyzické aktivity
e Nepouzivejte automobil
3. Zabraiite nezdravym zlozvykim
e Vyhnéte se jo-jo efektu
e Vyhybejte se se blaznivym dietam
e Cvicte s mirou
e Zjistéte si, kolik vazite
e Vyhnéte se kouteni a alkoholu
e Nesetfete na spanku
e Nezapominejte na opalovaci krém
4. Nezapomeiite na spravnou hygienu
e Denné se sprchujte
o Cistéte si zuby a pouZivejte denné Gistni vodu
e Starejte se o sva chodidla
e Noste Cisté obleceni

e Myjte si ruce

Zvirotsky (2014) za klicové faktory pro vytvoieni zdravého zivotniho stylu povazuje
stravovani, dostatek pohybové aktivity, kvalitni spanek v dostatecném mnozstvi, osobni

hygienu, mit spravny rezim prace a odpoc¢inku a vyvarovat se zavislostem a stresu.

Obecné se sice ve veétsing navodl na ziti zdravym zivotnim stylem vyzdvihuje i vySe uvedeny
zpiisob stravovani a fyzicka aktivita. Opét zde l1ze jen tézko posoudit, jestli a piipadné na
dostatek spanku nebo stardni se o sviij mentalni stav. Nelze tedy ani urcit, jaké z aktivit nebo
chovani jsou dostacujici pro definovani zivotniho stylu jako zdravého, a které naopak mize

jedinec opomenout, aby i pies to byl jeho zivotni styl povazovan za zdravy.
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Zaroven to, co déla ze snahy o ,,zdravi“ doopravdy zivotni styl je to, ze ,,byt zdravy* neni
cilem ve smyslu jednoho bodu na ¢asové ose, kdy by naptiklad po prohlaseni od doktort, ze
je jedinec zdravy se mohly vSechny dosavadni snahy zahodit. Zaroven je za potiebi zdravi

udrzovat. To Ze jsme zdravi nyni, neznamena totiz, ze nutn¢ to tak musi ziistat do budoucna.

Pokud jsou néjaké informace souvisejici se zdravym zivotnim stylem populace dostupné, tak
(jak jiz bylo vySe zminéno) se nejCastéji tykaji zdravi populace. Za timto ucelem
se uskutectiuje naptiklad Vybérové Setieni o zdravi EHIS (European Health Interview
Survey), které se provadi na uzemi Ceské republiky jiz od roku 1993 a posledni
se uskute¢nilo vroce 2014.'> Ten zjistuje udaje jako Index télesné hmotnosti, Cetnost
hospitalizaci a ¢etnost vyskytu vysokého krevniho tlaku a koufeni. Ze stravovacich navyku se
zabyva jen konzumaci ovoce, zeleniny a alkoholu. Zaroven se tento prizkum dotazovanych
pta, jestli povazuji sviij zdravotni stav za dobry nebo ne a porovnava tyto tidaje mezi regiony.
Z téchto statistik vyplyva ze za dobry nebo velmi dobry povazovalo svilj zdravotni stav
70,6 % zen a 66,4 % muzi (EHIS 2014, 2016). Tento udaj vSak neni v souvislosti se zdravym
zivotnim stylem pfili§ vypovidajici, protoze ¢lovék muize vést zdravy zivotni styl i napfi¢
tomu, nebo pravé i proto, ze ma néjaky zdravotnim problém — tyto dvé skutecnosti se totiz

vzajemné nevylucuji.

Ve snaze o ziskani aktualnich udaji z Ceské republiky bylo kromé vyuziti kniznich informaci
a informacich dostupnych prostfednictvim internetu kontaktovano nékolik organizaci

s prosbou o informace.

Sociologicky ustav Akademie véd CR uvedl, Ze zdravym Zivotnim stylem jako takovym se
doslovné nezabyvali, jen Zivotnim stylem v Ceské republice obecné. Dale poskytli kontakt na
jednu z jejich védeckych pracovnic, prof. Danu Hamplovou, ktera se zabyvala otdzkami $tésti
a zivotni spokojenosti s uvedenim jejiho ¢lanku zabyvajiciho se komparativni analyzou

kuractvi, nadmérné konzumace alkoholu a rodinného stavu (Hamplova, 2018).

Oddéleni informaénich sluzeb Ceského statistického ufadu uvedlo, Ze nejrelevantngjsi
informace, které jsou schopni poskytnout jsou z roku 2017 publikované v Casopise ,,Statistika

a my* a obsahov¢ se podobaji Setieni EHIS. V zavislosti na vzdélani a pohlavi zjistovali

12V dobé& sepsani této prace probihalo zpracovavani dalsiho EHIS (Vybérové Setieni o zdravi 2019).
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u dospélych osob, jak ¢asto konzumuji ovoce a zeleninu, ¢etnost navstév praktickych 1ékait,
hodnotu BMI a typ a Cetnost fyzické aktivity v zaméstnani a ve volném case. Zde se ukézalo
ze s vyssim dokonéenym vzdélanim se podstatné snizuje podil osob s fyzicky naro¢nou
pracovni aktivitou a zvySuje se pocet osob se sedavym zaméstnanim. Primérné se
volnocasovou fyzickou aktivitou tydné zabyvaji muzi 3,6 hodiny tydné a Zeny 3,4 hodiny kdy
fyzickou aktivitou travily vice Casu vysokoskolsky vzdélané osoby. Celkem témér 40 %
z dotazovanych neprovozuje v obvyklém tydnu zadnou fyzickou aktivitu. Ve fyzické aktivité
sice vice holdovali muzi, vyssi podil na konzumaci zeleniny a ovoce mély zeny. Obecné
alesponl jednou denné ji ovoce vice nez polovina lidi a jednou denné ji zeleninu piesné

polovina osob (Mé&finska, 2018).

Dale byl s prosbou o informace kontaktovan i Ustav zdravotnickych informaci a statistiky,

v dobé dokonceni této prace vsak bez odpovédi.

Nasledujici tabulka obsahuje seznam organizaci a instituci, které byly vyuZiti ve snaze ziskat
aktualni tidaje o zdravém Zivotnim stylu jedincti na uzemi Ceské republiky. Jak jiz bylo vyse
zminéno, vét§ina dostupnych informaci se tyka pouze zdravotniho stavu, nikoliv zdravého

zivotniho stylu.

Tabulka 2 Shrnuti dostupnych informaci dle jednotlivych organizaci

Sociologicky ustav Akademie véd CR Vyzkumy bud' tykajici se obecné Zivotniho stylu
jako takového nebo pak jeho konkrétnich, velmi
specifickych projevi

Cesky statisticky urad Z relevantnich informaci maji dostupné jen
vysledky Setfeni zroku 2017, zabyvajici se
pouze zdravotnim stavem, Cetnosti konzumace
ovoce a zeleniny a ¢etnosti pohybovych aktivit

Ustav zdravotnickych informaci a statistiky Po kontaktovani bez odpovédi.

Eurostat Provadi EHIS (Vybérové setfeni o zdravi),
s poslednimi Udaji zroku 2014. Tyka se jen
konkrétnich zdravotnich ukazatelld (BMI apod.),
nikoliv navykd.

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Na zédkladé nedostatku dat o konkrétnich projevech a podobach zdravého Zivotniho stylu Ize
alesponn urcit, jak témata tykajici se zdravého Zzivotniho stylu vzbuzuji pozornost lidi.
Historicky jednim z nejstarSich zplisobli zaznamendvani informaci je pomoci knih. Na n¢ lze
pouzit nastroj Google Books Ngram Viewer, ktery dokdze odhadovat, v kolika knihach
vydanych daném roce se vyskytlo vybrané slovo nebo fraze. Neumi sice pracovat s literaturou
vydanou v ¢esting, ale pro ucely této prace lze, diky jejimu predpokladanému celosvétovému
vyznamu, vybrat alespon literaturu vydanou v angli¢tiné. Nasledujici graf osahuje
procentudlni mnozstvi publikaci, ve kterych se vyskytlo slovni spojeni ,,healthy lifestyle®.
Z ngj je patrné, Ze toto slovni spojeni, oznacujici zivotni styl se zacalo objevovat az po roce
1975 a neustale naristal az do roku 2006. Piestoze zminovana sluzba ma dostupné i udaje
z kniznich publikace i po tomto roce, nadale se ukazuje ze pocet knih s vyskytem tohoto

slovniho spojeni prudce klesl.

Graf1  Vyvoj vyskytu slovniho spojeni "Healthy lifestyle" v anglické literature

Graph these comma-separated phrases: healthy lifestyle v/ case-insensitive
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Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladé Ngram Viewer

Jak jiz bylo v teoretické Casti této prace popsano, jednim z charakteristickych rysa soucasné
spole¢nosti je vyuzivani informac¢nich a komunikac¢nich technologii. Pravé internet dokaze byt
mnohdy prostfednictvim vyhledavact cennym zdrojem informaci. Za pomoci internetového
vyhleddvace Google a jeho nastroje Google Trends lze zjistovat, jak se v pribéhu casu ménil
relativni zdjem o vyhledavani vybranych pojmt. Ten na rozdil od pfedchoziho néstroje
dokaze pracovat i s CeStinou. Nasledujici graf zobrazuje relativni ¢etnost vyhledavani pojmu

,zdravy zivotni styl“ na uzemi Ceské republiky od roku 2007 do roku 2020.
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Graf2  Relativni zdjem o vyhleddvdni slovniho spojeni "Zdravy Zivotni styl" v CR (2007-2020)

Poznamka Poznamka
1 )1

Zdroj: Vlastni zpracovani na zékladé¢ Google Trends

Na uvedeném grafu lze pozorovat, 7¢ zdjem o vyhledavani této tématiky ma v Ceské
republice spiSe klesajici tendenci. NejvysSich hodnot dosahovat v fijnu roku 2007
s naslednych prudkym poklesem. Nasledné se pohybovaly vrozmezi od 15 do 65 a od
listopadu 2017 nepiesahly hranici 25. Tyto daje mohou byt, ale zkresleny tim, ze od roku
2010 Google vyuziva presnéjsi urovani polohy a od roku 2016 jiny systém shromazd’ovani
dat. Ve chvili, kdy se budeme chtit tohoto zkresleni zbavit a pomoci nastroje Google Trends

vyfiltrujeme tdaje od 1.1.2016 do 1.1.2020, dostaneme nasledujici graf.

Graf3  Relativni zdjem o vyhleddvdni pojmu "Zdravy Zivotni styl" v CR (2016-2020)

Zdroj: Vlastni zpracovani na zékladé¢ Google Trends

Na vyse uvedeném grafu mizeme pozorovat, ze hodnoty, kterych popularita vyhleddvani
pojmu ,,zdravy zivotni styl“ dosahoval v poc¢atku roku 2016 jsou podstatné vyssi nez ty

v druhé poloving roku 2016, ale v prib&hu casu v ném dochazi k neustalym cetnym vykyvim.
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Graf4  Relativni zajem o vyhleddvdni pojmu "Healthy lifestyle" celosvetové (2016-2020)

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladé¢ Google Trends

Pro porovnani vyse uvedeny graf zobrazuje zajem o vyhledavani pojmu ,,healthy lifestyle* po
celém svété. Zde neni klesajici tendence zdaleka tak patrnd, jako na grafu zndzorfiujici ¢etnost
vyhledavani tohoto pojmu v Ceské verzi v Ceském prostiedi. Na rozdil od grafu z Ceské
prostiedi si ale zde 1ze povSimnout, ze nejvetsi vykyvy smérem doli (blizici se hodnoté 50)

probihaly vzdy ke konci roku, zhruba od obdobi pfed Véanoci az do konce roku!>.

Celosvétove se pii vyhledavani pojmu ,healthy lifestyle” byl (v anglickém znéni) nejvice
vyhleddvan na Maledivach, Filipinach, Jamajce a Bruneji. Ceska republika se umistila
v ¢etnosti vyhledavani na 39. pozici. Toto vyhledavani vSak neni pIn€ srovnatelné kviili tomu,
ze nastroj Google Trends pracuje s vybranym terminem v piesném znéni a v riznych zemich

je anglicky jazyk vyuZzivany v rizné mife.

Obecné lIze tedy fici, ze jak na zakladé kniznich publikaci, tak i internetového vyhledavani

m¢él zajem o zdravy zivotni styl vzdy spiSe klesajici tendenci.

13 Pozorovatelné vykyvy smérem doll (neboli niz$i zdjem o vyhledavani) probihaly v obdobich 18.12.-
31.12.2016, 24.-30.12.2017, 23.-29.12.2018 a 22.-28.12.2019.
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Graf 5 Relativni zdjem o vyhleddvdni pojmu "Healthy eating" celosvétove (2016-2020)

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladé Google Trends

K zajimavéjsim vysledkiim dojdeme, pokud se podivame na jednotlivé aspekty zdravého
zivotniho stylu. Jako prvni mizeme vzit aspekt stravovani — Cetnost vyhledavani vyrazu
,healthy eating® vykazoval mezi roky 2016 a 2020 vzdy stejny vzor. Tim byl vzdy postupny
pokles zajmu behem roku s prudkym skokovym nariistem vlednu roku nésledujiciho.
Vzhledem ke skutecnosti Ze tento nartst se uskute¢nil vzdy na pocatku nového roku, tak tento
vzor by mohl byt alesponi z ¢asti vysvétlen novoro¢nimi predsevzetimi, které jsou pravé pro
toto obdobi charakteristické. Naptiklad jen ve spojenych statech americkych si jako novoro¢ni
predsevzeti, Zze se budou zdravéji stravovat stanovilo 43 % dotazanych Ameri¢ana (Ballard,

2020).

Jak je ale patrné z nasledujiciho grafu, v Ceské republice ale podle dostupnych dat tento
cyklicky vykyv neni patrny i piestoze podle agentury Rondo Data v prizkumu o novoro¢nich
predsevzetich na rok 2020 bylo ,,zdravé jist druhé nejéastéjsi predsevzeti které si Cesi davali,
hned po ,,zacit hubnout™. Nejvétsi zajem o vyhledavani tohoto pojmu byl v Jihomoravském

kraji nasledovaném Prahou (Lesakova, 2020).
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Graf6  Relativni zdjem o vyhleddvdni slovniho spojeni "Zdravé stravovdni" v CR (2016-2020)

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladé¢ Google Trends

Podobny prub¢h jako zdravé stravovani mél celosvétove i anglicky pojem ,,exercising®, ktery
ptes celoro¢ni postupny pokles zazil vzdy vyznamny vzestup pocatkem ledna kazdého nového
roku. Cviceni nebo snaha o zvyseni jeho Cetnosti v béZzném zivoté byla u obyvatel Spojenych

stath americkych jest¢ béznéjsi nez snaha o zdravé stravovani. Pro rok 2020 se v USA jednalo

o naprosto nejcastéj$i novorocni predsevzeti (Ballard, 2020).

Graf 7 Relativni zdjem o vyhleddvdni pojmu "Exercising" celosvétové (2016-2020)

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladé¢ Google Trends

V Ceské republice se u relativniho zajmu o vyhledavani pojmu ,,cvi¢eni® nevyskytoval jen
lednovy vzestup v z4jmu, ale tento vzestup se mezi lety 2016 a 2020 uskutectioval hned
dvakrat v prubéhu kazdého roku. Prvnim ze dvou nartsti byl jiz u zdravého stravovani
zmitiovany kazdoro&ni narist poéatkem ledna. V prizkumu novoroénich piedsevzeti z Ceské
republiky pro rok 2020 mezi jedny z nejcastéjSich patfily jak ,,vice sportovat (umisténé na 7.

mist¢) a zacit hubnout (umisténé na 1. misté) (Lesakova, 2020).

Druhym z nich je podstatné¢ pomalejsi, probihajici vzdy v obdobi zhruba od konce Cervna
nebo pocatku cervence do konce zafi (s drobnymi odchylkami v zavislosti na roce), kdy pocet

vyhledévani tohoto pojmu zacal opét klesat.
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Graf 8 Relativni zdjem o vyhleddvdni pojmu "Cviceni" v CR (2016-2020)

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladé¢ Google Trends

6.2 Zdravy Zivotni styl a média

Pro co nejlepsi pochopeni podoby zdravého zivotniho stylu v soucasné spolecnosti ale nelze
spoléhat jen na zajem o vyhledavani pojmu souvisejicich s timto druhem zivotniho stylu na
internetu. Na zakladé¢ vySe uvedeného problému s nedostatkem dostupnych relevantnich
informaci z ¢eského prostiedi, je v této Casti prace dale pouzito porovnani toho, jak se o
zdravém zivotnim stylu a jeho jednotlivych aspektem mluvi v ¢eskych médiich a na

socialnich sitich s tim, jak jsou k nému vedeni Zaci na Skolach.

Protoze zdravi je povazovano za zadouci vlastnost u Siroké populace a zaméfuje se na néj i
Strategicky ramec Zdravi 2030 schvaleny vladou Ceské republiky v roce 2019, to se odrazi i
na tom, ze se jiz diive stala vychova ke zdravi i soucasti Skolnich osnov jiz na zakladnich

skolach (Stépanyova et al. 2019).

Jako vychozi bod pro porovnani byla vybradna ucebnice pro 2. stupent zakladnich skol

zabyvajici se vychovou ke zdravému Zivotnimu stylu, kterd je v souladu se vzdélavaci oblasti
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Clovék a zdravi dle Ramcového vzdélavaciho programu pro zékladni vzdélani. Konkrétné
byla vybrana ucebnice ,,Vychova ke zdravému zivotnimu stylu“ od nakladatelstvi Fraus. Pro
popis toho, jak se o zdravém zivotnim stylu mluvi a smysli v souc¢asné spole¢nosti, konkrétné
v prostfedi cCeské republiky byly témata a jejich obsah probirand v této ucebnici jsou

porovnana s tim, jak je k témto témattim piistupovano v tisku'# a na socialnich sitich.

Ucebnice, ktery byla vybrana fadi témata tykajici se zdravého zivotniho stylu kategorizuje do
7 skupin (Stdpanyova et al. 2019). Jsou jimi:
1. Vztahy mezi lidmi aneb o dorozumivani
Zmeény v zivote ¢loveka

Clovek a vyziva

2

3

4. Zivotni styl
5. Clovek a zdravi
6. Rozvoj osobnosti
7

Ochrana ¢lovéka za mimotradnych udalosti

Pro ucely této prace nebude nadale pracovano s kapitolami ¢islo jedna, dvé a Sest, protoze se
zabyvaji primarné¢ mezilidskou komunikaci a vyvojovou psychologii, které jsou sice pro
studenty 2.stupné¢ zakladni Skoly relevantni, nejsou vsSak ustfednimi tématy zdravého
zivotniho stylu tak, jak jsou nadefinovany v teoretické ¢asti prace. Stejné tak nebude nadale
pracovano s kapitolou Ochrana ¢lovéka za mimotadnych udalosti, protoze ta primarn¢ tesi

tilohu integrovaného zachranného systému a ozbrojenych sil CR.

Prvni kapitola, kterd bude pouZita pro potieby této prace ,,Clovék a vyziva“ se zabyva
dilezitosti zdravé stravy, kdy za zdravou stravu povazuje primarné stavu vyvazenou a varuje
pred priliSnou konzumaci tu¢nych, sladkych a zpracovanych potravin (jako zmrzlina,
sladkosti) a alkoholu. Vyvéazenou stravou se zde rozumi takova skladba potravin, ktera
odpovida potravinové pyramid¢. Dale si klade za ukol sezndmit zéky s historii toho, jak
vypadala skladba potravin, alternativnimi stravovanimi (ovlivnéné nabozenstvim, riizné druhy
vegetarianstvi apod.) a poruchami piijmu potravin (jako nadvaha nebo anorexie). Dale se

vénuje stravovacim navykim a varuje hlavné pred pfiliSnym mnoZzstvim cukru a soli.

14 Pouzity byly vybrané asopisy, které se ¢asto zabyvaji Zivotnim stylem, byt jejich odborn hodnota je asto
diskutabilni. Konkrétné se jednalo o ¢asopisy Katka, Tina, Moje chvilka pohody, Téma, Instinkt, Blesk pro Zeny
a Sofie z let 2016 az 2019.
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Nakonec se tato kapitola zaméfuje na nakupovani potravin a upozoriiuje na reklamu na

nezdravé potraviny (Stépanyova et al. 2019).

Kapitola ,,Zivotni styl“ se snazi zakim vitipit predev§im dtleZitost dostate¢ného mnoZstvi
pohybu. Na n¢j ptfimo navazuje n¢kolika tématy tykajicich se dusevniho zdravi. Z nich zacina
snahou o vysvétleni toho, co je pozitivni mysleni a jak jej praktikovat. Zduraziuje, ze je
predevsim dulezité mit pozitivni pohled na svét, varuje pied Sikanou a jinymi nezdravymi
navyky, jako naptiklad workoholismus. Déle odrazuje od uzivani drog a jinych navykovych

latek zptisobujici zavislosti (Stépanyova et al. 2019).

Piedchozi dvé kapitoly pak tato uGebnice spojuje v kapitole ,,Clovék a zdravi® kdy se snaZi
zaktum vstipit pravé zéklady zdravého Zivotniho stylu. Za zakladni pilite zdravého zivotniho
stylu povazuje pohyb, stravu a télesnou hygienu. V obecné roviné vyzdvihuje predevsim
dilezitost prevence oproti feSeni jiz vzniklych problémi. Dale rozliSuje duSevni, socidlni
a duSevni zdravi. Pro duSevni zdravi je dle této ucebnice klicové spravné vyrovnavani se se
stresem. Pod socidlnim zdravim si predstavuje chovat se dobfe k druhym osobam a pod
zdravim duchovnim absenci komplexii a pfedsudki. Nasledné tato kapitola znovu opakuje
dilezitost dravého stravovani a pohybu. Znovu se zde vyskytuje téma nadvahy a zminuje se

i téma dostatku spanku (Stépanyova et al. 2019).

Vzhledem kjiz zminované skute¢nosti, kdy odbornych ¢lankt, které se zajimaji
o problematiku zdravého zivotniho stylu zjiného, nez lékatrského hlediska je velmi malo,
a téch které je tfesi v Ceském prostiedi je jesté méne, tato prace pro porovnani pouziva to, jak
o aspektech zdravého zivotniho stylu mluvi ¢lanky v bézném tisku. Piestoze jejich odborna
hodnota je velmi diskutabilni, vybrany byly z toho divodu, ze se Casto zdravym Zivotnim
stylem zabyvaji a diky velkému mnozstvi prodanych vytiski mohou mit vliv ne vetejné

smysleni o zdravém zivotnim stylu.

Na zaklad¢ vyse zminovanych opakujicich se témat tykajicich se zdravého zivotniho stylu
byly pro dal$i zpracovani vybrany nasledujici tematické celky: Stravovani a vyziva, Pohyb
a spanek, a Mentalni zdravi. V ramci téchto vytvorenych tematickych celki se dale budou
porovnavana témata a jejich obsah, probirané na vzorku ¢asopist, vydanych mezi lety 2016 az
2020. Pro ucely této prace byly vybrany takové Casopisy, které jsou Siroce dostupné a Casto se

zabyvaji zivotnim stylem. Konkrétné byly vybrany ¢asopis Aha! (paty nejctenéjsi ze vsech
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Katka, Sofie, Moje chvilka pohody, Téma a Instinkt.

Jak vyplyva z ptedchozich ¢asti prace, jedno z nejéetnéjSich témat, se kterym se lze setkat
v souvislosti se zdravym zivotnim stylem je zdravé stravovani. Proto je pochopitelné Ze se
tomuto tématu vénuji vybrané tiskoviny. Konkrétné se Casto zamétuji napiiklad na téma
skladby potravin. Konkrétné téma vitaminii a mineralnich latek nalezneme v Casopise Aha!
upozornuje to, v jakych potravinadch se nachazi, jaké maji zdravotni vyhody a jak vypada
nasledky nedostatku téchto latek (Skalova, 2017). Piesn¢ tomuto tématu se vénuje i 3.
kapitola zminované ucebnice, sjedinych rozdilem vtom Ze obsazeny vycet vitamind
a minerald je podstatné nizsi (popisuje 5 vitamind a 5 minerald, ale s tim Ze nerozliSuje mezi
jednotlivymi druhy vitamind A a B) (Stépanyova et al. 2019). Obsahové se uvedené

informace v obou zdrojich pftilis nelisi.

V souvislosti se zdravym stravovanim mizeme v tiskovinach najit i namét jidla jako prevence
proti nemocem, obzvlasté v chiipkovém obdobi. Doporucovand byva napiiklad cibule
(Kubickova, 2017, Kubickova, 2018) ale naptiklad i slepi¢i polévka, med nebo avokada
(Kubickova, 2017). Pti vzdélavani déti ve vyuce ke zdravému Zzivotnimu stylu se skrze
zminovanou ucebnici klade diiraz spiSe na celkovou vyvazenost jednotlivych prvkl stravy
ana konzumaci dostateéného mnoZstvi ovoce a zeleniny (Stépanyova et al. 2019). Kromé
vhodnych potravin se lze setkat i s tématem pitného rezimu, ktery napiiklad ¢asopis Sofie

(Militka, 2018) dava do souvislosti s hubnutim.

Kromé vySe zminénych doporuceni potravin vhodnych potravin se lze setkat i s tématy
zabyvajicimi se regulaci vahy, pfedevsim jiz zminénym hubnutim. Zatimco uc¢ebnice vychovy
ke zdravi se zaméfuje jak ob¢ strany spektra problémi s vahou (obezitu i podvyzivenost,
spolu s poruchami pfijmu potravy), v Casopisech se Casto objevuje predevsim téma nadvahy.
Napftiklad v Casopise Instinkt z roku 2016 se vénuji tématu obezity, kdy za hlavni pfi¢inu
vysokého poctu obéznich lidi v ¢eské republice povazuji predevsim nedostatek motivace
a sebeovladani. Jinou potencidlni pti¢inu obezity zase rozebira casopis Téma z roku 2017 a to

bakterie ve stfevech, které idajné urcuji ukladani tuku i apetit (Kralova, 2017).
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Hubnuti se dokonce vénuje celd jedna kategorie pfispévkid na internetovych strankach
magazinu Blesk pro zeny. Zde 1ze dokonce najit abecedné sefazeny seznam Ctyficeti deviti
diet, od ,,Astrodiety podle hvézd*“ pres ,,dietu podle Beyoncé™“ az po ,,zmrzlinovou dietu®.
Tyto diety jsou sice n¢kdy v uvodu ¢lanku odsuzovany (jako napiiklad v ptfipadé diety
zmrzlinové) ale pfesto zde miizeme najit jejich podrobny postup i s popisem ocekavanych
vysledki (Blesk pro zZeny, 2020). Ucebnice zdravého zivotniho stylu, hubnuti nijak
nepropaguje, naopak je kladen diraz na odsuzovani ,,diet” a na to, ze by ¢loveék se mél snazit
jist vyvazenou stravu neustale a pfijem potravy by mél odpovidat mnozstvi energie vydané
béhem dne. Dale citujici Svétovou zdravotnickou organizaci povazuje za priCiny obezity

nadmérny stres, nedostatek pohybu a nezdravé stravovani (Stépanyova et al. 2019).

Opomijené nebyva ani téma spanku. Zabyval se jim naptiklad ¢asopis Tina, a to dvakrat
vletech 2018 i 2019 (Votrubova 2018, Votrubova, 2019). V dfivéjsim vydani tohoto
magazinu muzeme najit naptiklad tipy pro lepsi spanek a zmifuje napiiklad jezeni ryze nebo
piti ¢aje pred spanim. Rady pro kvalitni spanek v pouzité ucebnici jsou pon¢kud odlisné — v ni
se doporucuje predevsim vyvijet béhem dne fyzickou aktivitu, aby se ¢lovék béhem dne
unavil a nenahrazovat spanek v noci spankem pies den (Stépanyova et al. 2019). Radu
o cviceni lze nalézt v novéj$im vydani casopisu Tiny (Votrubova, 2019), ale tim podobnosti
mezi témito dvéma zdroji kon¢i a dal$i zde nalezena doporuceni se tykaji nevystavovani

zrcadel v loZnici nebo nedoporucuji mit vzorované povleceni.

Kromé¢ fyzického zdravi byva probirano i zdravi duSevni. Oblibené byva naptiklad téma fobii,
kterym se zabyva napiiklad vydani Blesku pro zeny zroku 2016 (Vitkova, 2016). Zde
v ¢lanku ,,Pomoc, ja se bojim!“ obecné nardzi na problém uzkosti, ale piedevSim jako
zajimavost uvadi velmi vzacné verze fobii. S timto tématem se zaky snazi sekat i pouzitd

vvvvvv

2019).

Mizeme se setkat i s tim, Ze téma mentalniho zdravi bude dano do souvislosti se stravovanim,
napiiklad ve vydani Casopisu Interview z roku 2016, kdy na zékladé rozhovoru s Iékafem
doporucuji potraviny, které maji fungovat jako prevence proti depresi (Kozumplik, 2016).
V ucebnici vychovy ke zdravi nelze nalézt nic o potravinach, které by mély mit tyto uc¢inky,
misto toho vyzdvihuje vyvarovani se stresovym situacim a opét zdlraznuje dilezitost

dostatku pohybu (St&panyova et al. 2019).
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Piiklad toho, jak v prostfedi Ceské republiky mohou vypadat rtizné varianty zdravych
zivotnich stylii 1ze najit v reality show ,,Prostfeno® z ledna 2020 televize Prima, ktery zdmérné
vybral soutézici, kteti dle svého ndzoru zili, a predevSim se stravovali zdravym Zzivotnim
stylem. Pfestoze vzorek lidi z této reality show nelze povazovat za reprezentativni, mize ale
slouzit jako podrobny popis typi vedeni zdravého zivotniho stylu a stravovani, které 1ze jinde
jen tézko najit. I kdyz vSech pét soutézicich méli ve svém zivotnim stylu i zptisobu stravovani
rozdily, 1ze mezi nimi najit spole¢né prvky. Co se motivace tyce, tak pro vSechny z nich byl
divod zacit se zdravym zivotnim stylem bud’ zhubnout, nebo udrzet si dobrou fyzickou

formu. Zaroven v dob¢ nataceni vSichni z nich pravidelné cvi¢i (Kotouckova, 2020).

Vzhledem k zaméfeni této reality show bylo nejvice pozornosti vénovano zptsobu, jakym se
soutézici stravuji. V této sféfe zdravého zivotniho stylu lze najit nékolik spole¢nych rysi.
Mezi né¢ patfi vyhybani se fetézcm rychlého obcerstveni a nckolikrat se shodli, ze do
stravovani pfi zdravém Zzivotnim stylu nepatii pSeni¢nd mouka a cukr. Na ¢em se naopak
shodnout nemohli, byl ndzor na konzumaci masa, které nékteti z nich povazovali za nezbytné

a jiné zase za nezdravé a zatézujici zazivani (Kotouckova, 2020).

Na zdkladé druhti a aspekti zdravého stravovani zminénych v teoretické ¢asti prace lze
v téchto dilech zminované reality show najit nékolik prvkl stravovani, které¢ byly zminéné jiz
v teoretickd Casti prace. Typ stravovani prvni ze soutézicich (Evy) lze povazovat za
stravovani se pfirodnim a ekologickym zplsobem. To znamena ze preferuje produkty
ekologického zemédélstvi, ptfipadné si suroviny i sama péstuje. Kromé toho se stravuje
prevazné veganskou stravou, tedy nekonzumuje maso ani zZivociSné produkty. Sviij Zivotni
styl nevztahuje jen na sebe, ale stejnym zpisobem vaii pro celou domacnost. Kromé toho
podporuje alternativni vzdélavani déti a své déti misto toho, aby se ulily ve Skole, vzdélava
doma. Soutézici Svatopluk je klasickym nésledovnikem fitness zdravého zivotniho stylu,
ktery hodné cvic¢i a za soucast zdravého stravovani povazuje vysoky piijem bilkovin. Zaroven
jako jeden z mala ucastnikli zatfazuje do svého jidelnicku ¢asto maso. S masem je na tom
podobné¢ u ucastnice soutéze Tana, ktera dodrzuje ketodietu, tedy nizkosacharidové
stravovani, zahrnujici také velké mnozstvi bilkovin, a tedy i masa. DalSi ze soutézicich
jménem Nikol nevykazuje zadny specificky alternativni zdravy zivotni styl, ale drzi se spise
obecnych zisad zdravého zivotniho stylu. Mezi né patii vyhybani se zpracovanym

potravinam, preferovani vétsitho mnozstvi zeleniny a pfipravovani a planovani si jidel
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doptedu. Posledni zucastnikli, Natélie, se pohybuje mezi bezi fitness Zivotnim stylem,

a zdravym zivotnim stylem, ktery provozuje soutézici Nikol. Hojné cvi¢i, vyhyba se cukru,

tuktim, byt maso do jidelni¢ku ¢asto zahrnuje (Kotouckova, 2020).

Na rozdil od snahy pouze ,byt zdravy“ ktera je oznacovana za klicovou ve zminované
ucebnici o zdravém zivotnim stylu byla pro vétSinu soutézicich tohoto potadu jako motivace
pro zavedeni zdravého zivotniho stylu touha zhubnout. Potom co ale dosahli své pozadované

vahy, nadéle se zdravym Zivotnim stylem pokracuji.

65



6.3 Souhrn sekundarni a komparativni analyzy dat o zdravych Zivotnich
stylech a stravovanich

Tato sekundarni a komparativni analyza dat se zabyvéa dostupnymi informacemi o zdravych
zivotnich stylech a zdravém stravovani. Uz v po¢atku vSak narazila na problém, Ze z prostiedi
Ceské republiky je jen velmi maélo dat o osobach Zijicich zdravych Zivotnim stylem z jiného
nez Cisté medicinského hlediska. Ve snaze o ziskani aktualnich informaci o lidech praktikujici
zdravy Zivotni styl v Ceské republice bylo kontaktovano hned nékolik instituci. Pichled
zdroji, které maji dostupné informace souvisejici se zdravymi zivotnimi styly lze najit

v tabulce ¢.2.

Zaroven druhou komplikaci je, Ze neexistuje presnd definice urcujici, kolik ¢innosti a chovani,
jaké presné a jak Casto je musi jedinec vykazovat, aby jeho Zivotni styl mohl byt povazovan

za zdravy.

Jako prvni se tato ¢ast prace zabyva dostupnymi informacemi o soucasné podob¢ zdravych
Zivotnich styld v Ceské republice. Po shrnuti dostupnych informaci a definici jsou zde nadale
zvoleny alternativni piistupy toho, jak zjistit jaka je soucasna podoba zdravych zivotnich styla
v CR. Prvnim z nich je zjisténi, jaky je zajem o vyhledavani pojmi souvisejicich se zdravym
stravovanim na internetu. K tomuto ucelu byla pouzita funkce internetového vyhledavace
Google, zvana Google Trends. Tento nastroj dokaze vizualizovat vyvoj relativni Cetnosti
vyhledavani ur€itych pojml na internetovém vyhledavaci Google, umoznujici i geografické
porovnani. Data ziskand pomoci tohoto nastroje ukazuji, ze zdjem o vyhledavani informaci
tykajicich se zdravého zivotniho stylu ma spiSe klesajici tendenci jak v Cesku, tak i na
celosvétové urovni. U informaci tykajicich se zdravého stravovani a cviceni, byla celosvétove
i v Ceské republice ve vyhledavani patrna predevsim kazdoro¢nim cykli¢nost. U zdravého
stravovani byl celosvétové vzdy v pribehu kalendainiho roku klesajici zajem o jeho
vyhledéavani, ale se za¢atkem nového roku zajem o né&j vzdy prudce stoup. Tento trend ale byl
u stravovani patrny jen celosvétoveé, nikoliv v ¢eské republice. U zdjmu o vyhledavani
informaci tykajicich se cviceni byla cykli¢nost patrna jak na celosvétové trovni, tak i v ¢eské
republice. Ten v ¢esku zaznamenal nartst vzdy dvakrat rocné — v lednu a podruhé pocatkem

léta.
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Jako dalsi téma bylo porovnano to, jak se o zdravém zivotnim stylu a souvisejicich tématech
mluvi v ¢eskych médiich (pfedevsim v tisténych Casopisech a na socialnich sitich) s tim, jak
se o nich maji vzdélavat déti skolach. Jako vzty¢ny bod pro toto porovnavano byla vybrana
udebnice ,,Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu odpovidajici oblasti Clovék a zdravi dle
Rémcového vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélani. Tematické celky v ni feSené byly,
spolu s jejich obsahem, porovnany s tim, jak se o nich mluvi v ¢asopisech urcenych pro
Sirokou vefejnost. Jak jiz bylo v této kapitole zminéno, pfestoze je jejich odbornd hodnota
Casto velmi diskutabilni, vybrany byly ztoho divodu, ze se jich prodd velké mnozstvi
vytiskll, diky ¢emuz maji potencidl dostat se k velkému poctu lidi a ovlivnit jejich nazory.
NejcastéjSim popisovanym tématem bylo stravovani, a to nejen v souvislosti s hubnutim, ale i
zdravotnimi doporuc¢enimi. U hubnoucich diet jsou jejich doporuceni velmi Casto v rozporu
s doporuc¢enimi vyucovanymi ve Skolach, kde se od nich pfimo odrazuje. Naopak jiny

doporuceni tykajici se zdravého stravovani byvaji ¢asto shodna.

Jako ptiklad toho, jakych konkrétnich podob mohou v prostiedi ceské republiky nabyvat
zdravé zivotni styly byl pouzit serial ,,Prostfeno. Spole¢nymi znaky jejich zivotnich stylt
bylo vzdy to, Ze se snazili zdravé stravovat a vyvijet pravidelnou fyzickou aktivitu. Oproti
hlavni motivu uvadénému v ucebnici zdravého zivotniho stylu (kde je za nejdilezitéjsi
povazovano prosté ,,byt zdravy*) byla motivace vétSiny z nich zhubnout. Pfesto ale vétSina
soutézicich pokracovala vtomto typu stravovani a Zzivotnim stylu i potom, co dosahli

pozadované vahy.
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7 Empirické Setieni o zdravych Zivotnich stylech v soucasné

spole¢nosti

Nasledujici kapitola empirické Setfeni o zdravych zivotnich stylech v soucasné spolecnosti

navazuje na piedeslou sekundarni a komparativni analyzu dat o zdravych zivotnich stylech.

7.1 Vlastni Setieni

Nasledny sbér dat probihal metodou polostrukturovanych rozhovort s lidmi, ktefi dle svého
nazoru ziji zdravym zivotnim stylem. Tyto rozhovory byly ucinény pomoci navodu, ktery
slouzi k tomu, ze diky nému ma tazatel jistotu, ze dojde na vSechny témata, které jej zajimaji.
Metoda polostrukturovanych rozhovorti byla vybrana proto, ze umoznuje klast dotazovanému
dopliujici otazky, které maji napomoci lep§imu pochopeni dané problematiky, ptipadné
umoziuje i prizpusobit jejich polozeni i potfadi dané situaci na zékladé reakci dotazovaného
zpusobu, jakym se vyviji konverzace. Zaroven umoziuj i flexibilngj$i potfadi otazek, opét
v zavislosti na vypovédi dotazovaného (Hendl, 2016). Témata pro rozhovory vychézela
z predeslych kapitol, zejména ze sekundarni a komparativni analyzy dat o zdravych Zivotnich

stylech a zdravém stravovani (viz tabulka ¢. 4 Navod pro vedeni rozhovori).

Rozhovory s dotazovanymi probihaly na pocatku roku 2020 a byly vedeny vzdy jen s jednim
dotazovanym. Kvili co nepiesnéjsi interpretaci dat byl z rozhovorti misto pouhého potizovani
poznamek pofizen zvukovy zdznam. Poznamky si tazatelka zaznamenévala jen v pfipad¢, ze
bylo zapotiebi zaznamenat informace, které by nebyly ze zvukového zaznamu patrné, jako
gestikulace, kterou se dotazovani snazili podpofit svou vypovéd nebo mimiku obliceje.

S potizenim zvukového zaznamu, stejné jako s poskytnutim rozhovoru vSichni dotazovani

souhlasili.

Tabulka 3 Zdkladni charakteristika uskutecnénych rozhovort

Oznaceni dotazovaného Délka rozhovoru Sdilnost dotazovaného®
D1 Magda 45 minut Velmi sdilna

D2 Anna 17 minut Sdilna

D3 Filip 15 minut Zdrzenlivy

D4 Pavel 31 minut Velmi sdilny

15 Sdilnost dotazovanych byla subjektivné hodnocena autorkou prace. Byla zaznamenana proto, Ze piistup a
aktualni rozpoloZeni dotazovanych miize byt ndpomocné pii interpretaci dat. Mira sdilnosti byla hodnocena na
zaklad¢ vzajemného porovnani vSech rozhovort. V potaz byly brany i véci jako ton hlasu, vyraz v obliceji,
mimika, gesta dotazovaného a osobni pocit tazatelky.
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Oznaceni dotazovaného Délka rozhovoru Sdilnost dotazovaného'®

D5 Adéla 18 minut Zdrzenliva
D6 Tereza 20 minut Sdilna
D7 Vit 14 minut ZdrZenlivy
D8 Andrea 23 minut Sdilna

Zdroj: Vlastni zpracovani

Celkem rozhovory probihaly s osmi dotazovanymi, péti Zenami a tfemi muzi. Dotazovani se
nachdzeli ve vékovém rozpéti 18 az 54 let. Dva z nich jsou studenti denniho studia (stfedni
a vysoké Skoly), dva jsou pracujici s probihajicim vysokoskolskym vzdélanim a Ctyfi jsou
zaméstnani na plny uvazek bez probihajiciho vzdélani. Dotazovani byli vybran na zaklad¢
osobnich kontaktii tazatelky a naslednych osobnich doporuceni dotazovanych. VSichni

z dotazovanych bydli bud’ v Praze nebo v blizkém okoli ve sttedoceském kraji.

Tabulka 4 Pasportizacni tdaje dotazovanych

Oznaceni Pohlavi Vék Status Vzdélani Bydlisté

dotazovaného

D1 Magda Zena 47 Pracujici Vysokoskolské = Stredocesky
(Ph.D.) kraj (mésto)

D2 Anna Zena 25 Pracujici  (studentka = Probihajici Praha

dalkové studia) vysokoskolské

(Bc)

D3 Filip Muz 32 Pracujici  (studentka = Stredni Stfedoclesky

dalkového studia) odborna skola kraj (vesnice)

s maturitou

D4 Pavel Muz 54 Pracujici Vysokoskolské | Praha
(Bc)

D5 Adéla Zena 23 Pracujici Odborné Praha
ucilisté

D6 Tereza Zena 26 Studentka VS Probihajici Praha
vysokoSkolské
(Ing)

D7 Vit Muz 29 Pracujici Stfedoskolské = Praha
s maturitou

D8 Andrea Zena 18 Studentka S$ Probihajici Stfedocesky

Zdroj: Vlastni zpracovani

stredoskolské

kraj (mésto)

16 Sdilnost dotazovanych byla subjektivng hodnocena autorkou prace. Byla zaznamenana proto, Ze piistup a
aktualni rozpolozeni dotazovanych miize byt ndpomocné pfi interpretaci dat. Mira sdilnosti byla hodnocena na
zaklad¢ vzajemného porovnani vSech rozhovort. V potaz byly brany i véci jako ton hlasu, vyraz v obliceji,
mimika, gesta dotazovaného a osobni pocit tazatelky.
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Dotazovani byli doptedu uvédomeni, ze rozhovor se bude tykat Zivotniho stylu. Vybrani byli
vzdy po ptredchozi otdzce, jestli dle svého nazoru ziji zdravym zivotnim stylem. Samotnému

rozhovoru pak vétSinou pak ptedchazela zdvoftilostni konverzace.

Tabulka 5 Navod pro vedeni rozhovort
Tématicky okruh Podtémata
Obecné pojeti Co podle nic znamena ,zivotni styl”

Co znamena ,zdravé stravovani“
Zdroj Cerpani informaci
Predpoklad budouciho vyvoje

Reakce okoli
Podoba jejich Zivotniho stylu Motivace pro zménu zivotniho stylu
(a stravovani) Vlastni podoba Zivotniho stylu

Doba setrvani u tohoto Zivotniho stylu
Vlastni podoba stravovani

Zdroj: Vlastni zpracovani

7.2 Interpretace rozhovori

V nédvaznosti na ptedchozi ¢asti prace se rozhovory kromé samotné podoby Zzivotniho stylu
dotazovanych a podoby jejich stravovani tykaly i jejich motivaci pro zménu zivotniho stylu

(pokud se takto nestravovali odjakziva), rekci okoli a zptsobu ziskavani informaci.

Na zaklad¢ predeslych ¢asti prace, zdlraziujicich nejasnost pojmu ,,zdravy zivotni styl* byla
pozornost hlavné kladena tomu, co podle dotazovanych zdravy zivotni styl je. Tato
problematika byla rozdélena do dvou ¢asti, a to na to co si predstavuji pod zdravym Zivotnim
stylem predstavuji v obecné roviné a to, jak vypada zdravy zivotni styl, ktery sami praktikuji.
Na zaklad¢ predpokladané dulezitosti zdravé stravy jako soucdasti zdravého zivotniho stylu

(kterou potvrdily i nazory dotazovanych, viz dale) byla dale pozornost vénovana piimo ni.

7.2.1 Obecné pojeti

Jako prvni byly s dotazovanymi probirany jejich nazory na to, co si obecné¢ ptredstavi pod
pojmy zdravy zivotni styl. Pfi prvni otdzce na obecné pojeti zdravého zivotniho stylu
odpovidali dotazovani Casto vyctem jeho jednotlivych aspektii. Tento popis definovani
pouzila polovina z dotazovanych (D1, D2, D5, D7). Z konkrétnich oblasti, které dle nazoru
dotazovanych do zdravého Zivotniho stylu patii vSichni z nich zminili (jesté predtim, nez na ni

byli dotazani) prave stravu, které se podrobnéji vénuje jedna z nasledujicich podkapitol.
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Krom¢ stravy néktefi dotazovani zmiiiovali 1 mentdlni zdravi. Dva znich (D1 a D5) se
aktivné vénuji meditaci, kterou vidi prave jako aktivni néstroj toho, jak si zachovat psychické
zdravi. Kromé konkrétnich Cinnosti pro zachovani psychického zdravi nékteii z dalSich
dotazovanych popisovali ze je pro n¢ dulezité se ,citit dobie* a to nejen po fyzické strance.
S psychickym zdravim souvisi také dostatecné mnozstvi relaxace, kterou zminovala D8

a pokud mozno vyhybat se stresu (D3).

Podle dotazovanych do zdravého Zivotniho stylu také velmi ¢asto pattil pohyb. O tom, jaky se
ale nazory podstatné liSily. Dotazovani D1 a D2 jsou zastanci ,,pfirozeného pohybu“. Do
extrému to uvadi D1 a dokonce tvrdi ,,...kdyz cely Zivot nékdo necvici, tak pak neni dobré
s tim zacit blbnout . Podobn¢ se vyjadiuje i D4 ,, ... ja nejsem zastance néjakejch fitek, takze
chodit pésky, coz je nejprirozenéjsi pohyb a asi nejzdravejsi”. Spoleénad charakteristika,

kterou vétSina dotazovanych zminovala, byla ptedevsim pravidelnost fyzické aktivity.

Pfi dalSim rozebirdni toho, co znamena zdravy zivotni styl byla spoleCnym tématem
pochopitelné snaha o zachovani dobrého zdravotniho stavu. Ten byl popsan bud’ na zakladé
hodnoceni 1¢katti (u dotazovanych D4 a D1) nebo na zakladé osobniho pocitu jedince (D2,
D5, D6). Krom¢ né&j se jak v definovani zdravého zivotniho stylu, tak v pojmenovavani
stravovani objevovalo Casté spolecné téma stfidmosti (D4) a vyvazenosti (D5, D6, DS), tento
pfistup charakterizovala D8 jako ,,vS§eho moc Skodi“. D4 tento nazor aplikoval pfedevsim na
fyzické aktivité. Tento princip, ktery je i zakladem hubnuti se pak odrazel i v motivaci pro
volbu zdravého zivotniho stylu u dvou z dotazovanych, kteti chtéli primarné shodit na vaze

(D4, D7).
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Tabulka 6 Obecné chdpdni zdravého Zivotniho stylu

Dotazovani Definice zdravého Zivotniho stylu Aspekty zdravého Zivotniho stylu

D1 Vyctem aspektl Spanek, strava, mentalni zdravi,

dostatek zajmovych aktivit

D2 Vyctem C¢asti aspektd — pravidelny Pravidelny pohyb, strava, pravidelny
pohyb, ,,mit ze sebe dobry pocit” denni rezim, dostatek odpocinku
D3 Vyctem aspektl Dostatek pohybu, strava, pitny

rezim, malo stresu, mentalni zdravi

D4 Zit stfidmé Spanek, strava, ne alkohol a koufeni,
pfirozeny pohyb

D5 Vyctem aspektl Strava, ne alkohol a koureni

D6 Omezit negativni dopady na télo Pohyb, strava, spanek, omezeni

stresu, nekoureni, vyhovujici zZivotni

prostredi
D7 Vyctem aspektd Zdrava strava, fyzickd aktivita
D8 Pozitivni dopad na zdravi Strava, pohyb, relaxace

Zdroj: Vlastni zpracovani

Kromeé stravy a pohybu dotazovani také zminovali i jiné aspekty, které (jak zminuji pfedchozi
Casti prace) do zdravého zivotniho stylu patfi. Mezi n€ patfil naptiklad spanek (D6 a D4),

u kterého dotazovani zminovali predevsim dtlezitost jeho dostatecné délky a pravidelnost.

Ve zminovanych aktivitach, ¢innostech a hodnotach dotazovani z drtivé vétSiny popisovali
¢innosti, které byly uvedeny v teoretické ¢asti prace pfipadné sekundarni a komparativni
analyze dat. Jedinou vyjimkou byl dostatek zdjmovych aktivit, ktery za podstatny povazuje

dotazovana D1, a vyhovujici zivotni prostiedi (D6).

7.2.2  Vlastni podoba Zivotniho stylu

Mezi tim, jak dotazovani chapou zdravy zivotni styl v obecné rovin¢ a tim, jak vypada jejich
vlastni zivotni styl byly casté rozdily. Nejvice toho typu, Ze jejich vlastni zivotni styl

obsahoval riizné charakteristiky navic, oproti obecnému pojeti zivotniho stylu.
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Jak se jiz z oznaceni zivotniho stylu dalo ocekavat, pro vétsinu dotazovanych byly hlavni
motivaci pro zavedeni a udrzeni si zdravého zivotniho stylu zdravotni divody. I ty vsak
obsahovaly rozdily. Druhd nejstarsi z dotazovanych, D1 prohlasovala ze diivod, pro¢ zménila
svij zivotni styl na zdravy byly zavazné zdravotni divody v minulosti ,,...ten zlomovy
moment bylo to, Ze jsem si uvédomila Ze jsem tady na tom svété uz nemusela bejt... protoze
viastne mi selhaly ledviny...” (D1). PfedeSlé zdravotni problémy méla i nejmladsi
z dotazovanych (D8). Pro ni vS8ak hlavni motivaci pro zavedeni zdravéjsiho zivotniho stylu
bylo udrzeni zdravé vahy. Jak jiz bylo vySe uvedeno, podobny diivod, a to ze by si ptali shodit
na vaze uvedli dotazovani D4 a D7. Kromé samotného hubnuti povazoval dotazovany D4 za
motivaci 1 zlepSeni zdravotniho stavu. Konkrétné ho motivovaly ptredev§im pravidelné
prohlidky u lékafe. VétSina z dotazovanych tak chce svym zivotnim stylem ptedchézet
zdravotnim problémim v budoucnu. To charakterizovala dotazovana D2 ,,chci byt zdrava
ave stari byt schopnda se poradné hybat. Docela mé dési predstava, ze dopadnu jako

duchodci, které vidim... “ (D2).

Mezi dal$i divody, které slouzily jako motivace zacit se zdravym zivotnim stylem pattilo
itéma ekologie. Dotazovand D6 jako jeden =z kliCovych aspekti uvadi vytvafeni co
nejmensiho mnozstvi odpadu. Do tohoto tématu spadd i motivace dotazované D3, kterd za
svou motivaci pro zdravy zivotni styl povazuje zamysleni se nad tim, jaky ma na svét

v globalnim métitku dopad to, jakou stravou se stravuje.

Tabulka 7 Motivace a vlastni podoba Zivotniho stylu dotazovanych
Dotazovany  Motivace pro zdravy Zivotni styl Aktuélni podoba Zivotniho stylu'’
D1 Zdravotni problémy v minulosti Ddraz na mentalni pohodu, meditace,

zdrava strava

D2 Prevence do budoucna Zdrava strava, fyzickd aktivita

D3 Vliv volby stravy v globalnim méritku Bezmasa strava, sport

D4 Hubnuti, lepsi zdravotni stav Dostatecny spanek, zdravd strava,
pfirozeny pohyb

17 AktuaIni podobou Zivotniho stylu jsou mysleny typické aktivity a ¢innosti, které dotazovany pii popisu svého
zivotniho stylu uvedl.
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Dotazovany  Motivace pro zdravy Zivotni styl Aktudlni podoba Zivotniho stylu’®

D5 ZlepSeni psychiky i fyzického zdravi, Meditace, vegetarianstvi, vétSinou
potencidlni vliv stravy na organismus zdrava strava
D6 Zdravotni davody, odpovédnost Zdravd  (vyvazena) strava, sport,

dostatek spanku

D7 Hubnuti, prevence zdravi, ,lepsi pocit ze = Zdravé stravovani, sport, pitny rezim
sebe”
D8 Snaha o zleps$eni zdravotniho stavu Zdravé stravovani, fyzickd aktivita,

relaxace, meditace

Zdroj: Vlastni zpracovani

Jako dalsi téma bylo s dotazovanymi probirdno to, jak pfesné vypada jejich vlastni zivotni
styl. Cinnosti a aktivity, které byly pro dotazované typické byli velmi podobné tomu, jak
chépou zdravy zivotni styl v obecné rovin€. Pfi jeho popisu zminili vSichni z dotazovanych
v ur¢ité podob¢ stravu (viz nasledujici podkapitola). Kromé ni bylo Casta, stejné jako v jejich
obecném chapani zivotniho stylu, fyzicka aktivita. Ji pfi popisu svého Zivotniho stylu zminila
vice nez polovina dotazovanych (D2, D4, D6, D7, DS8). Podobn¢ i jako u jinych aspektt,
i fyzicka aktivita, a to jaka je jeji podoba i jeji mira, byla u dotazovanych znaéné¢ odlisna. Od
Casté chlize (zminovanou dotazovanym D4), pies béh (D2) a pilates (D8) az po horolezectvi

(D3).

Kromé fyzické aktivity bylo pro nékteré z dotazovanych dulezité i psychické zdravi. Dveé
z nich (D1, D5, D8) praktikuji meditaci pravé z dvodu udrzovani lepsiho psychického stavu.
Dotazovand D8 meditaci povazuje za prirozenou soucdst relaxace. Vyjma ni, povazuje
dotazovana D1 za dulezité pro mentalni zdravi i pozitivni mysleni, které¢ se snazi pravidelné

praktikovat.

Mimo vyse uvedené hodnoty, se ve vypovédich dotazovanych objevovaly dvé dalsi aktivity,
vzdy u jednoho z dotazovanych. Mezi n¢ patii dodrzovani pitného rezimu dotazovanym D7,

ktery se snazi vypit minimaln¢ 2 litry vody denné. Druhy z téchto zvyki je snaha o dostate¢né

18 Aktualni podobou Zivotniho stylu jsou mysleny typické aktivity a ¢innosti, které dotazovany pii popisu svého
zivotniho stylu uvedl.
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wevr v

kvalitni spanek dotazovanym D4. U né&j za nejdualezitéj$i povazuje predevsim pravidelnost.
., Vyspat se poradne, srovnat si néjakej sviij casovej horizont abych chodil priblizné stejné
spat... Myslim si, Ze hranice jedendact hodin vecer by se dala ukocirovat... TakzZe aspon aby to

bylo trosku pravidelny, aby ten organismus vylozené netrpél téma strasnejma skokama *“ (D4)

Nekteti dotazovani i kromé toho jako ¢innosti a aktivity jsou pro né¢ typické odpovidali
i negativnim vyctem toho, ¢emu se v zivotnim stylu vyhybaji. A to predevSim toho, zZe
nekonzumuji alkohol (konkrétné D1, D2, D4, D5, D6, D7) a nekouti (D2, D4, D5, D6, D7).
Dotazovani D6 a D7 dokonce uvedli, Ze v rdmci zachovani zdravého Zivotniho stylu zdmérné
prestali koufit. Kromé toho dle ndzoru dotazované D6 do zdravého zivotniho stylu nepatii ani

uzivani hormonalni antikoncepce, kterou také prave prestala pouzivat.

Dale bylo s dotazovanymi probirano, na zaklad¢ ¢eho povazuji svilj zivotni styl za zdravy.
Toto téma bylo zvoleno z toho divodu, aby se ukazalo, co dotazovani povazuji za klicové
v ramci svého vlastniho zivotniho stylu. Na tuto otdzku dotazovani odpovidali nékolika
riznymi zpiisoby. Jednim z nich bylo vyjmenovan pro né zéasadnich aktivit. Tento zplsob
zvolila naptiklad dotazovana D2: ,,v porovnani s mymi kolegy nebo vrstevniky bych rekla, re
se o sebe staram dobre. Nepiju alkohol... a vitbec nekourim. Do toho se hybu.“ Podobné
k tomu pfistupuje i dotazovana D6: ,, ...asi hlavné to stravovani a priméreny pohyb. ** Zaroven
ale v popisovani pokracovala oznacenim toho, ze diky cvi€eni ,,nemam bolesti zad, mam lepsi
naladu a celkove se citim lépe . To ze se citi 1épe nez diive (at’ uz po fyzické nebo psychické
strance) povazovali za kli¢ové pro oznafeni svého Zzivotniho stylu za zdravy, vice nez

polovina dotazovanych (D1, D3, D5, D6, DS).

7.2.3 Vlastni stavovani

Jak jiz bylo vySe zminéno, vSichni z dotazovanych povazuji za soucast svého zivotniho stylu
ur¢ity druh zdravého stravovani. Tak jako u vSech ostatnich stran zdravého Zivotniho stylu,
samotné ,,zdravé stravovani‘ lze pojmout mnoha zpisoby, jak jiz bylo zminéno v pfedchozich
castech prace. Jedinec se bud’ mize fidit konkrétnimi doporuc¢enimi, nebo zvolit doslovné

alternativni zptisob stravovani.
Nejprve bylo s dotazovanymi probirano, jakéd je jejich predstava toho, jak vypada zdravé

stravovani. VétSina charakteristik stravovani byla stejnda, jako ta jiz zminénd v sekundarni

a komparativni analyze dat. Jednalo se zejména o omezeni konzumace smazenych, tu¢nych

75



a sladkych jidel. Kromé nich dotazovani jmenovali i omezeni sacharidl, soli a primyslové
zpracovanych potravin. Dlraz mize byt kladen i na spravné mnozstvi potravin. Naptiklad D6

uvadéla ,, taky jist pravidelné, nehladoveét, neprezirat se, jist pomalu “.

Tabulka 8 Zdraveé stravovadni dotazovanych

Dotazovany Obecna predstava o zdravém stravovani = Vlastni stravovani

D1 Bez ,écek”, tuk(, dostatek ovoce a Omezeni smazenych jidel, tucnych

zeleniny, malo sacharidd, ne ,drastické” jidel, sladkosti, uzenin a soli. Vyhyba

diety se kyseliné stavelové. Preferuje tmavé
pecivo.
D2 Jen minimalné zpracované potraviny Vyhybd se  kravimu mléku a

pramyslové zpracovanym potravinam.

D3 Hodné zeleniny, ovoce, lusténin. Malo Veganskd strava
masa a tucnych jidel

D4 Energeticky prijem odpovidajici vydeji. Omezeni cukr( a sacharidl. Vyhyba se
Jidla s nizkym glykemickym indexem a smazenym jidlim a fast foodim. Ji
strava bohata na vitaminy. hodné zeleniny

D5 Jednoduché a kvalitni potraviny bez Hodné zeleniny ovoce. Ne maso
pridanych latek

D6 Ne primyslové zpracované potraviny a Strava prfizplsobena alergiim +
potraviny s pfidanymi latkami. Pravidelnd = omezené soli a cukru. Klade diraz na
strava, vyvazenad na zZiviny. Neprejidat se a = vyvazenost stravy

nehladoveét

D7 Spravné mnoizstvi bilkovin, sacharidll a Viz obecna predstava + dodrZovani
tukd. Jidlo zaroven musi byt chutné. pitného reZzimu (voda)
D8 Ne tucna, sladkd a pfili§ slanda jidla. Pescetaridnska strava

Dostatek vitaminU a zeleniny

Zdroj: Vlastni zpracovani

Néekteti z dotazovanych se rozhodli nasledovat pravé jeden z druht alternativnich stravovani,
uvedenych v teoretické ¢asti prace. VSechny tyto typy stravovani byly druhem vegetarianstvi
(D2, D3, D5, D8). Kromé& bézné vegetarianské stravy (nejedeni masa a masnych vyrobki)

jedna z dotazovanych (D2) se dfive stravovala veganskou stravou, ale potom co se rozhodla
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ze ji nadadle nevyhovuje. Jediné, co ji ztohoto typu stravovani zistalo, je ze se vyhyba
kravskému mléku. Dotazovand D3 se se stravuje veganskou stravou, tedy ze se nevyhyba jen
masu, ale vS§em zivo¢isnym produktim. Dotazovand D8 se stravu pescetarianskou stravou,
coz znamena Ze z masa a masnych vyrobkii konzumuje pouze ryby. Dotazovany D4 popisuje,

r~r

ze jeho stravovani se velmi blizi raw stravé, prestoze €as od ¢asu maso konzumuje.

Kromé navykl vychazejicich ze zésad zdravého zivotniho stylu, néktefi z dotazovanych
museli svou stravu upravit i svému zdravotnimu stavu. Tyto omezeni pak mohou vytvaret
paradox, kdy si musi dotazovany odepirat jinak zdravé potraviny. Naptiklad dotazovand D6 je
alergicka na vice druhli ovoce a ofechy. Dotazovana D1 zase musi omezit pfijem Staveland,

takze nemuze naptiklad konzumovat listovou zeleninu.

Prestoze vétSina typickych znakd se tykala konkrétnich potravin nebo zplsobl pfipravy,
dotazovany D7 vyzdvihoval pfedev§im pravidelnost stravovani, s tim, Ze si dava zéalezet na

tom, aby jedl pétkrat denné.

Jako dalsi téma byla s dotazovanymi probirana terminologie. Toto téma bylo vybrano z toho
divodu, ze jak jiz bylo uvedeno v predchozich cCéastech prace, existuje velké mnozstvi
konkrétnich druhii zdravych zivotnich stylii. VSichni z dotazovanych sviij zivotni styl sice
povazuji za zdravy, ale tim Casto jejich oznaceni zivotniho stylu koncilo. Tti z nich nevédéli,

jak sviij zivotni styl jinak oznacit.
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Tabulka 9

Oznaceni Zivotniho stylu a stravovdni dotazovanych

Dotazovany Oznaceni vlastniho zdravého Zivotniho Oznaceni vlastniho zdravého
stylu®® stravovani

D1 Duchovni Mirné omezuijici strava

D2 Nevi Zdravy se zamérfenim na

rostlinnou stravu

D3 Nevi Vegan

D4 Stfidmy Témér Raw strava

D5 Intuitivni Vyvazeny, vegetaridnka

D6 Vyrovnany, odpovédny Vyvazeny

D7 ,All you can do and eat” Hodné masa

D8 Nevi Pescetarian

Zdroj: Vlastni zpracovani

Naopak u oznaceni pro vlastni druh zdravého stravovani jej byl kazdy z informatord schopny
pojmenovat alespon stru¢nym shrnujicim popisem. Nejcastéji se oznaceni tykaly néjakého
druhu vegetaridnské stravy, nebo stravy se ji blizici (D2, D3, D4, D5, DS). Naopak jeden
z dotazovanych popsal svlj styl stravovani jako zalozeny na velkém mnozstvi masa.

Opakujici se kliCovym motivem byla i vyvazenost stravy.

7.2.4 Reakce okoli a ostatni

Jako dalsi téma bylo s dotazovanymi probirano, jak reaguje jejich okoli na to, Ze ziji zdravym
zivotnim stylem a zdravé se 1 stravuji. U této otazky se objevovala Siroka skala odpovédi. Od
nesouhlasu, ptes ,,ja bych rekla, Ze na to nereaguje vitbec “ (D8) a berou to jako informaci bez

jakéhokoliv emoc¢niho zabarveni az po to, Ze je jejich okoli podporuje.

Nékolik z dotazovanych zminovali, ze jejich Zzivotni styl je castym divodem neshod
s partnerem (D1, D4) anebo rodinou (D2, D5). Pti¢inou téchto neshod jsou dva rizné divody,
nejcasteji oba souvisejici s pohledem na stravu. Jednim extrémem je ptipad dotazované DI,
jejiz partner fesi zdravy zivotni styl jeSt€ vice nez ona sama: ,,No muyj pritel ten je

blazen...bud’ zvyka néjaky pisek, néjaky kaolin, pak zase zvyka nejaky seminka... Nikdy bych

19 Jak jiz bylo uvedeno v tivodu kapitoly, vSichni z dotazovych povazuji sviij Zivotni styl za zdravy. Zde byli
dotazani na jiné konkrétni oznaceni specificky svého Zivotniho stylu.
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nechtéla dospét do takovéhle kategorie“ (D1). Dotazovany D4 naopak ma problém s tim, ze
jeho partnerka veceti ptili§ pozd¢€, coz on uz nepovazuje za zdravé. Narator D7 sice neshody
s partnerkou nema, protoze ta zije podobnym Zzivotnim zptisobem jako on, ale nardzi zase na
nepochopeni ze strany kolegu: ,, Nekdy si z toho kluci v praci délaj prdel, nebo hlavné chlapi
co maj pupca a chlastaj, tak si z toho délaj prdel” (D7). Naopak dotazovana D6 tvrdi Ze se
setkdva pfevazné s pozitivnimi reakcemi. To ale dle jejiho nazoru mize byt zaptic¢inéno i tim,
ze nema prili§ vyhranény zpiisob stravovani: ,, Co se tykd sportu, tak (na to pohlizeji — pozn.
autorky) kladné... Stravovani v pohode, vzhledem k tomu, Ze prdavé nejsem extremista v tomto

smeéru. Nevzbuzuju tim tak velkou pozornost okoli. ““ (D6).

Na tom, jestli by sviij Zivotni styl doporucili se ostatnim se dotazovani rovnéz neshodli. Tti
z nich tvrdili Ze jednoznacné ano, podle ostatnich ale zalezi pfedevSim na osobnich potifebach

a preferencich jednotlivce. Tem by vzdy méli sviij zivotni styl prizpisobit.

Tabulka 10 Reakce okoli doporuceni Zivotniho stylu

Dotazovany Reakce okoli Doporuéil by svij Ziv styl ostatnim

D1 Neshody s partnerem Spise ano, ale kazdy ma jiné potreby

D2 Bez reakci (jen ze strany prarodi¢ll) = Ano

D3 Spise nesouhlas Ano

D4 Neshody s partnerkou ZaleZi na jednotlivci

D5 Drive obavy ze strany rodiny Ano, ale zdlezi na jedinci

D6 Hlavné kladné reakce Ano, ale pfipousti Zze kazdy ma jiné potreby
D7 Pritelkyné Zije stejnym zpUsobem, Ne, zaleZi na osobnich potiebach jedince

kolegové o tom vtipkuji
D8 Bez reakci Ano

Zdroj: Vlastni zpracovani

VSsichni z dotazovanych ziji timto druhem Zivotniho stylu né€kolik let. To souvisi s tim, ze
vétSina z nich dfive nezila pfili§ zdravym zivotnim stylem, nejcastéji se nestravovali pfilis
zdravé, nesportovali nebo holdovali aktivitam jako koufe. Jen jedna znich (D5) zije timto

zivotnim stylem po vétSinu svého zivota.

Az na jednoho z dotazovanych vSichni Cerpaji informace o zdravych Zivotnich stylech

a stravovani z internetu. Konkrétné¢ se jednalo o socidlni sité, blogy a videa. Casto timto
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zpusobem hledaji predevsim recepty a obecné inspiraci, jak se stravovat. Polovina z nich (D3,
D5, D6 a DS) casto da na rady a zkuSenosti svych zndmych a pratel. Naopak dotazovany D7
se pti ziskavani informaci na své okoli pfili§ neobraci: ,, ...moc nevérim prateliim, protoze maj
sami svoje pupca‘ (D7). Jako dalsi casto uvadéli, Ze o tom, jak bude vypadat jejich Zivotni

styl se rozhoduji na zakladé vlastich zkusenosti (D1, D6, D7).

Tabulka 11 Délka Zivotniho stylu a cerpdni informaci dotazovanymi

Dotazovani | Jak dlouho Ziji zdravym Ziv stylem Odkud ¢erpaji informace

D1 4 roky Internet (socialni sité), vlastnich zkusenosti
D2 4az5let Nikde — pouze na zakladé intuice

D3 2 roky Internet, znami, knihy

D4 7 let Internet (socialni sité)

D5 Odjakziva Internet, znami

D6 3 roky Internet, zndmi, vlastni zkuSenosti

D7 4 az75 let Internet, vlastni zkuSenosti

D8 2 roky Internet (blogy, videa), food Ccasopisy,

dokumenty, zndmi

Zdroj: Vlastni zpracovani

Posledni z témat, které se s dotazovanymi probiraly byl jejich ndzor na to, jak bude vypadat
v budoucnu se zdravymi zivotnimi styly ve spole¢nosti. Jednou z véci, které néktefi zminovali
bylo, ze ptedpokladaji Zze nadale bude ptibyvat mnoho dalSich trendd ve Zivotnich stylech
obecné, ale predevs§im ve zdravych zivotnich stylech (D3, D6, D7, DS). To se zaroven nebude
tykat jen zdravych Zzivotnich styld, ale i hubnoucich diet. Dvé z dotazovanych (D1, D2) si
naopak mysli, ze ve vétSinové spolecnosti stdle budou prevladat ti, ktefi naptiklad ve

stravovani daji pfednost fetézciim rychlého obcerstveni, oproti zdravym alternativam.
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7.3 Souhrn dat, ziskanych pomoci vlastniho empirického Setieni o
zdravych Zivotnich stylech a stravovani

Predmétem tohoto empirického Setfeni je analyza a interpretace rozhovord s dotazovanymi,
kteti dle svého nazoru Ziji zdravym zivotnim stylem. Na zdklad¢ zaméfeni této prace bylo
s nimi probirano kromé konkrétni podoby jejich vlastniho zivotniho stylu i to, co si obecné
predstavuji jako zdravy zZivotni styl, jak vypada jejich stravovani, reakce okoli a jak ziskavaji

informace.

Vsichni z dotazovanych ziji zivotnim stylem, ktery povazuji za zdravy jiz nékolik let. Jako
nejcastej$i motivace pro to zacit zit timto zpisobem pro n¢ vétSinou bylo (kromé zjevného
byt zdravy“) snizit svou t&lesnou hmotnost a zlepsit své psychické zdravi. Castym
spole¢nym tématem také bylo téma odpovédnosti. Dotazovani se totiz zamysleli nad dopady

svého chovani na planetu.

Jednim ze zjisténi bylo, ze dotazovani povazovali stravu za kli¢ovou v zdravém Zivotnim
stylu obecné 1 v podobné svého vlastniho zivotniho stylu. Za podstatné pro to, aby strava byla
zdrava povazuji omezeni prumyslové zpracovanych, tuénych a smazenych jidel a sladkosti.
Krom¢ toho se zde casto vyskytovalo spole¢né téma stfidmost a vyvazenost. Pravé
vyvazenost stravy dotazovani povazovali ve vét§in¢ ptipadi za jednu z nejdilezitéjSich véci
vibec. Pod timto pojmem si vétSinou predstavovali (kromé jiz zminénych charakteristik)
dostatek ovoce a zeleniny. Zaroven povazovali za dilezité¢ jiz zminovanou stfidmost. Ti
definovali jako mnozstvi konzumované potravy odpovidalo energetickému vydeji jedince

a aby nedochazelo k nadvaze.

Dale obecné do zdravého zivotniho stylu zatazovali dulezitost fyzické aktivity. Prestoze
nepanovala shoda v tom, jak pfesné by takova fyzicka aktivita méla vypadat, ale nejbézné;si
nazory byly o tom, Ze by se mélo jednat pfedevsim o pfirozenou a pravidelnou aktivitu
v pfimétené mife. Kromé téchto dvou klicovych bodi pak individudlné zminovali dalsi
aspekty zdravého zivotniho stylu uvedené v predeslych ¢astech prace, jako kvalitni spanek

nebo dodrzovani pitného rezimu.

Vlastni zivotni styl dotazovanych se vétSinou velmi podobal tomu, jak si zdravé Zivotni styly

predstavuji v obecné roviné. Ptesto zde ale existovalo n€kolik rozdilii, pfedev§im v tom, ze
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délaji rzné Cinnosti navic. Tti z dotazovanych povazovali za podstatné udrzovani svého
mentéalniho zdravi, a to bud’ za pomoci meditace nebo pozitivniho mysleni. Sviij Zivotni styl
povazuji za zdravy casto na zaklad¢ dodrzovani kli¢ového chovani (hlavné strava a pohyb)

a toho, zZe se fyzicky (pfipadné i psychicky) citi 1épe nez dfive.

Dale bylo se dotazovanymi podrobnéji probirano, jak dle jejich ndzoru vypadd zdravé
stravovani. Typické znaky stravovani se velmi podobaji tém uvedenym v teoretické Casti
prace i sekundarni a komparativni analyze dat. Jednalo se zejména jiz zmifiované omezeni
tuénych a zpracovanych potravin, omezeni piijmu sacharidii a diraz na spravné mnozstvi
potravy. Oproti obecné definici zdravého stravovani dva z dotazovanych jesté vytadili ze
svého jidelnicku maso a jeden dalsi ho siln€ omezil. V pohledu na maso ale neexistovala mezi
vSemi dotazovanymi shoda, nebot’ jiny z dotazovanych naopak povazuje maso za ustfedni

potravinu svého stravovani.

Nasledné se tato Cast prace zabyva problematikou terminologie z toho diivodu, ze existuje
velké mnozstvi typll zdravych zivotnich styld. Pro oznafeni celkového Zzivotniho stylu ne
vSichni dotazovani védéli, jak jej pojmenovat. Z téch, ktefi jej néjak oznalit dokazali,
pouzivali vétSinou obecnéjsi pojmy, jako ,stifidmy* nebo ,,vyrovnany*. Naopak u oznaceni
vlastniho stravovani ti, ktefi se stravovali stravou inklinujici k uré¢itému druhu vegetarianstvi
(viz teoretickd cast prace), tak pouzivali jeden z pfislusnych nazvi (coz byla polovina
z dotazovanych), jen v jednom ptipad¢ ji pojmenoval pouze jako zaméfeni spise na rostlinnou
stravu. Naopak jeden z dotazovanych popisoval své stravovani jako stravovani zalozené na
velkém mnozstvi masa. U ostatnich oznaceni zplisobll stravovani se opét objevovalo oznaceni
»vyvazeny“ (u dvou z dotazovanych) a v jednom piipade jako ,,mirné omezujici“. Oba tyto
pfistupy znaci ze pro tyto dotazované bylo pfedevsim dulezitd celkova skladba stravy, nejen
zaméteni se na urCitou potravinu. To ale neplati v pripadé zfeknuti se zivociSnych produkti,
kdy pak dotazovani pro své stravovani vyuzivaji jako nazev jeden ztypl vegetarianstvi.

V tomto piipadé¢ se pak celé jejich stravovani to¢i okolo tohoto ustfedniho tématu.

Dalsim tematickym celkem probiranym s dotazovanymi byl pfistup okoli. Zde opét
zkusenosti dotazovanych nebyly jednotné. Nékteti zazivali neshody kvili rozdilnym Zivotnim
stylim s partnerem, ptfipadné nepochopeni ze strany kolegti nebo rodiny. Nékteti z nich se ale
setkavali i pozitivnimi reakcemi, pfipadné s vibec zadnymi, které by si uvédomovali. U toho,

jestli by sviij zivotni styl doporucili i ostatnim se vétSina z dotazovanych shodla na tom,
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ze vétSinou zdravy zivotni styl by mél odrazet konkrétni pozadavky a potieby jedince. Ostatni

(tf z nich) by jej doporucili.
Jako posledni byli ucastnici Setfeni dotazovani na to, odkud cerpaji informace o zdravych

zivotnich stylech. VSichni az na jediného uvedli, Ze pfedevsim na internetu. Krom¢ toho bud’

davaji na doporuceni svych zndmych, nebo na své osobni zkuSenosti.
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8 Zavér

Diplomové prace se zabyvd zdravim jako Zivotnim stylem v soucasné spolec¢nosti. Tato
problematika autorku zaujala diky velké pozornosti, ktera he tomuto tématu vénovana. Cilem
této prace bylo zodpoveédét otazku, co je v soucasnosti vnimano jako zdravy zivotni styl a dale
také zjistit, jakou tlohu ma v ramci zdravého Zivotniho stylu ,,zdravé® stravovani. V souladu
se stanovenymi cili se autorka této prace zaméfila kromé obecného pojeti zdravych zivotnich
styli a toho jakych podob mohou nabyvat i na to, jestli stravovani lze povazovat za
podstatnou soucast zdravého zivotniho stylu, a pokud ano, jakou v ném ma tlohu. Pro
zodpovézeni téchto otazek se autorka z empirické Casti prace zaméfila i na to, jaké byly
motivy lidi pro to zit zdravym Zivotnim stylem, jaké jsou reakce okoli na jejich zivotni styl

a kde cerpaji informace o tom, co do zdravého zivotniho stylu patfi.

V prvni dil¢i ¢asti prace byla autorkou vymezena teoreticka vychodiska souvisejici se
zdravymi zivotnimi styly v soucasné spolec¢nosti, potiebna pro dal§i zkoumani. Nejprve byla
oddélen& vénovéana pozornost tomu, co je Zivotni styl a zdravi samostatng. Zivotnim stylem se
mysli souhrn vzorct chovani jedince (nebo skupiny jedinctl), projevujici se v jeho ¢innostech,
vztazich, nazorech a hodnotach. Z tohoto dlivodu je nutné zivotni styl zkoumat pravé na nich
(Duftkova a kol., 2008). Nasledn¢ se tato ¢ast zabyva zdravim, protoze to samo je ustfednim
motivem zdravych zivotnich stylii. Déle je také patrné, ze zivotni styl sdm o sobé je izce spjat
se zdravim, protoze zdravi jej ovliviiuje, a naopak zivotni styl je zdravim ovliviiovan (Korp,
2008). Pozornost je zde vénovana n¢kolika kategoriim faktorti, ovliviiyjicich zdravi jedince.
Mezi né patii faktory socioekonomické, kulturni a vlivy chovani a zvyklosti na zdravi jedince.
Nasledné jsou zdravi a zivotni styly spojeny dohromady a je dale bylo studovano to, jak
vypadaji a co je charakteristické pro zdravé zivotni styly v souCasné spolecnosti. Ty byly
definovany na zéklad¢ zdravého stravovani, pohybové aktivity a duSevniho zdravi. Zaroven
byla autorkou vénovéana pozornost i moznym alternativam zdravych zivotnich styli, jako jsou

alternativni stravovani fitness nebo zameéteni se na ekologii.

V sekundarni a komparativni analyze dat autorka z poc¢atku narazila na problém nedostatku
relevantnich odbornych dat o zdravé se stravujicich v ¢eském prostiedi z jiného nez z Cisté
medicinského hlediska. Na zdklad¢ nastudovanych informaci z teoretické ¢asti prace byl
pouzit relativni zajem o vyhledavani informaci o zdravych Zzivotnich stylech, stravovani

a cviceni v pribéhu Casu na internetu. Relativni zajem o vyhled4dvani informaci o zdravych
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Zivotnich stylech poukazaly na spise klesajici zdjem o toto téma jak v Ceské republice, tak
ina celosvétové urovni. Informace tykajici se zdjmu o informace o zdravém stravovani
a cviceni se pak poukazala na celosvétové trovni cykli¢nost, kdy v pribehu roku zdjem o né
vzdy klesal a na po¢atku roku nasledujiciho silng stoupl. V prostiedi Ceské republiky se tato

cykli¢nost ale projevovala pouze u zajmu o cviceni.

Druha ¢ast sekundarni a komparativni analyzy dat pak byla zamétena na porovnani toho, jak
se o zdravych zivotnich stylech mluvi v ¢eskych médiich, a to predevsim v tiSténych
casopisech, socialnich sitich a v televizi. Pfestoze jejich odborna hodnota je siln¢ diskutabilni,
tyto zdroje maji potencial ovlivnit nazory fady lidi. Tyto informace byly porovnany s tim, jak
maji byt studenti na zakladnich Skolach vedeni ke zdravému zivotnimu stylu, na zakladé
podkladtl odpovidajicich oblasti Clovék a zdravi dle Ramcového vzdélavaciho programu pro
zéakladni vzdélani. Zde se ukazalo, ze nejcasteji probiranym tématem je stravovani, a to nejen
v souvislosti s hubnutim ale i doporu¢enimi k zachovéani dobrého zdravotniho stavu. U téma
hubnuti jsou doporuceni z médii Casto v rozporu stim, co se ve Skolach vyucuje. Naopak

doporuceni, ktera se tykala zdravého stravovani byla ¢asto shodna.

Navazujici empirické Setfeni bylo realizovano za pomoci polostandardizovanych rozhovora
s osmi dotazovanymi, ktefi dle svého nazoru ziji zdravym zivotnim stylem. Na zakladé
rozhovori se ukazalo, Ze jejich motivace pro to, aby zili zdravym Zivotnim stylem odpovidaji
aspektim zdravého zivotniho stylu uvedenych v teoretické Céasti prace. Mezi né kromé
oc¢ividné snahy o zachovani dobrého zdravotniho stavu chtéli konkrétné snizit svou télesnou
hmotnost a zlepsSit své psychické zdravi. Soucasti motivace u nékterych je 1 téma

odpovédnosti, kdy se zamysleji nad dopady svého chovani na zivotni prosttedi.

Jednim ze zjisténi bylo, Ze vSichni dotazovani povazovali stravu za klicovy aspekt zdravého
zivotniho stylu. U ostatnich kategorii chovani urcujicich zdravi c¢lovéka uvedenych
v teoretické Casti prace neexistovala u dotazovanych shoda, naopak si i ndzorové oponovali.
Tak nastalo u aspektu fyzické aktivity. Ji sice vSichni dotazovani za soucdst zdravého
zivotniho stylu povazuji, nemohli se ale shodnout na jeji podobé. Nejbéznéjsim ndzorem bylo,
ze by se mélo jednat o pravidelnou a ptirozenou aktivitu v pfiméfeni mife. DuSevni zdravi,
zase byt pro nékteré z dotazovanych bylo velmi podstatné, tak jini jej pfi probirani zdravi

a zdravého zivotniho stylu ani nezminili. Jiné aspekty zdravého zivotniho stylu, jako spanek
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nebo pitny rezim zminovali jiz jen v jednotlivych ptipadech a nebyla jim pfidavana takovy

dulezitost.

Jak presn¢ vypadal zZivotni styl dotazovanych se velmi podobalo tomu, co si piedstavuji pod
zdravym zivotnim stylem jako takovym. Ve chvili, kdy se vyskytovaly rozdily, tak to bylo
z toho diivodu, Ze dotazovani vykazuji ve svém vlastnim zivotnim stylu navic vice ¢innosti
nebo chovani, které povazuji za zdravé. Za zasadni pravidla zdravého stravovani povazovali
omezeni tuénych jidel, primyslové zpracovanych potravin a sladkosti. Za zasadni povazovali
vyvazenost stravy, zejména dostatek ovoce a zeleniny a sttidmost (definovanou jako mnozstvi

stravy odpovidajici energetickému vydeji jedince).

Dalsi ze zjisténi se tykalo nedostate¢nosti terminologie tykajici se zdravych zivotnich stylq.
Dotazovani méli problém najit oznaceni pro svij zivotni styl. Pokud se jej rozhodli
pojmenovavat, byly pro né dulezita klicova slova jako ,stfidmy“ nebo ,,vyrovnany‘.
U stravovani se opét vyskytoval pojem ,,vyvazeny“. Z toho se odviji skutecnost, ze pro
dotazované je dulezita predevSim celkova skladba stravy nez zaméfeni se na uréitou
potravinu. Vyjimkou jsou ale ti, kteti se rozhodli nekonzumovat néjaky druh zivocisné
potravy. Ti pak své stravovani definovali na zaklad¢ tohoto prvku a pozili jedno z oznaceni

pro typ vegetarianstvi.

Naslednym tématem, které bylo z dotazovanymi probirano byl pfistup jejich okoli k jejich
zivotnimu stylu. Reakce ziskavaji jak negativni, tak i pozitivni. Informace o zdravych
zivotnich stylem ¢erpaji primarné na internetu, ptipadné i od svych znamych a rovnéz Cerpaji
i z osobni zkuSenosti. Témét vSichni se shodli na tom, Zze bud’ by sviij zivotni styl doporucili
ostatnim, ale Ze i zdravy zivotni styl by mél byt uzptisoben konkrétnim potfebam jedince,

ktery se jim rozhodne Zit.

Pro definovani zdravého zivotniho stylu se ukazuje jako kli¢ova zdrava strava, kde je
ustfednim tématem stiidmost, vyvéazenost a zapovézeni Skodlivych kategorii potravin
(sladkosti, primyslové zpracované potraviny a tucna jidla). Zaroven jak pohyb (pravidelny
a v pfiméfeni mite), tak i samotny zivotni styl, musi byt uzptisoben pottebam jedince.

V ramci diplomové prace nebylo mozné postihnout celou $ifi dané problematiky se vSemi

jejimi moznymi aspekty, coz ani nebylo cilem této prace, avSak cil, stanoveny pro tuto
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diplomovou praci byl naplnén. Dal§i mozné informace tykajici se zdravych zivotnich styld,
jako napftiklad hlubsi studium cykli¢nosti v zdjmu o zdravé zivotni styly a v praktikovani
v jejich jednotlivych projevech nebo ptiblizeni konkrétnich podob jednotlivych alternativnich
zivotnich stylti v ramci zdravych zivotnich stylii, by autorka této prace doporucila k dalsimu

moznému rozpracovani.
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