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CILE PRACE

Cile:
1. Zjistit, jaky maji rodice vliv na vznik Spatnych stravovacich ndvykt u mladych lidi.
2. Zjistit, jakou maji mladi lidé v souc¢asné dob¢ zivotospravu a pohybovou aktivitu.

3. Zjistit, jaké mohou byt nasledky Spatné Zivotospravy u mladych lidi.

Hypotézy:
1. Predpokladam, ze 1/3 dotazovanych mladych lidi bude mit Spatné stravovaci navyky
ziskané od rodicu.
2. Predpokladam, Ze 1/2 mladych lidi bude mit nedostatecnou pohybovou aktivitu.
3. Predpokladam, ze 1/5 mladych lidi trpi nadvahou vlivem Spatné Zzivotospravy a

nedostatkem pohybu



1 UVOD

Toto téma jsme si zvolili za diplomovou praci, protoze nam piislo zajimavé zabyvat
se touto problematikou ohledné Zivotniho stylu a pohybové aktivity u mladych lidi.
Jelikoz dnesni doba je velice uspéchana, ma negativni vliv na troven zivotniho stylu
kazdého z nas. V préci se zabyvame zivotospravou a stravovacimi navyky, samoziejmeé
nedilnou soucasti je pohybova aktivita. Diplomova préace se skladé z teoretické a praktické

casti. Teoreticka Cast je rozdélena na kapitoly.

V prvni kapitole se zaméfujeme na to, CO je Zivotosprava a jeji vyznam. Dale se
zminujeme o historii zivotospravy, jaka byla zivotosprava v diivéjSich dobach a
samoziejm¢ 1 o soucasném zpusobu zivotospravy lidi. Zaméfili jsme se také v jedné
z kapitol na to, jaké jsou kontinentalni zplisoby kontinentalni zivotospravy, coz je velice
zajimavé téma. Do druhé kapitoly jsme zahrnuli vliv rodiny a spole¢nosti na stravovaci
navyky. V podkapitole se zminujeme o zpusobech stravovacich navyka podle krevnich
skupin. Ve treti kapitole se jiz zabyvame zasady racionalni vyzivy, kde jsou uvedené
doporuceni, co je a neni spravné ve vyzivé. Zamétili jsme se také na oblast nadvéhy a
obezity, coz je v dne$ni dobé velkym celosvétovym problémem a tématem k diskuzi. Ve
¢tvrté kapitole se jiz zabyvame pohybovou aktivitou, co je pohybova aktivita. Jelikoz je
tato aktivita dalezita, zmifiujeme se o motivaci k pohybové aktivité¢ obzvlast u mladych
lidi. Zakomponovali jsme a zpracovali rozdéleni pohybové aktivity podle druhu
narocnosti. Co je podpora pohybové aktivity a pro¢ a tuto podporu sledujeme. JelikozZ se
celd diplomova prace zabyva zZivotnim stylem a pohybovou aktivitou, tak jeji nedilnou
soucasti musi byt i t€lesné a dusevni zdravi, 0 kterém se informujeme jiz v paté kapitole.
Zdravi by pro nas mélo byt co nejdulezitéjsi a cemu bychom méli vénovat neustéle
pozornost. Proto je dulezité védét, co je podpora zdravi ¢loveka a téz musime znat, Ze
zdravi ovliviuje fada faktorti. Jednim znich je stres a zvladani stresu, o kterém se
zminujeme v posledni kapitole.

V praktické Casti je zpracovana metodika vyzkumu, jak vyzkum probihal a zaroven
charakteristika zaméfeni a zpracovani vysledki vyzkumu. Jednotlivé otazky jsou
zpracované a znazornény pomoci grafii a v diskuzi najdeme zhodnoceni vyzkumu cila a

hypotéz.



2 Vyznam Zivotospravy

., Clovek, je jen tehdy na duchu i na téle zdrav, kdyz

!

je mu hrackou vseho konani dusevni i télesné.

Christoph Martin Wieland

2.1 Co je zZivotosprava

psychicky pfijemné, by mélo byt pfirozenou soucasti kazdodenniho Zzivota. VSak jen
ziidka si uvédomujeme, jakou skute¢nou hodnotu ma naSe zdravi diive, nez se objevi
n¢jaké onemocnéni. VEtSina z nas bere své zdravi jako samoziejmost. Ale ne vzdy tomu
vécem patii genetické faktory kazdého znas vcéetné prostiedi, ve kterém zijeme a
V neposledni fad¢ Zivotosprava. Abychom si své zdravi zachovali co nejdéle, méli bychom
se snazit dodrZovat spravnou zivotospravu (Briffa, 2000).

Vliv Zivotospravy, jak uvadéji statistiky vyzkumu, ovliviiuje nase zdravi zhruba
2 50%. Jinymi slovy: ,,Nemoc je jen ziidka vysledkem nestastné hticky osudu nebo
vlivem genetiky*. Piedevsim zéleZi na Zivotnim stylu kazdého znas. Zivotosprava zde
hraje nejvyznamné&;jsi roli a ma hlavni vliv na pfedchazeni nemoci. Lidské télo se neustale
opotiebovava a soucasné¢ regeneruje. Kazdy rok dochdzi v lidském téle k obnovée asi 98 %
télesnych bunek. Diky pfijmu potravin dokdze organismus znovu budovat, to znamena, ze
nasSe telo je v z4sadé sloZeno z toho, jaka je nase zivotosprava. Méli bychom pochopit tedy
vyznam stravy pro nase zdravi, ale i spokojenost (Briffa, 2000).

Snadno se vsak fekne pochopit, nebot’ kolikrat nedokazeme své chuté ovladat.
Zijeme totiz ve velmi radostné dob& s mnoha zavislostmi na jidle a poruchami
metabolismu, jako tomu nebylo nikdy pfedtim. Nyni pod pojmem kvalita zivota zacal
¢lovek délat vse, co se mu libi, ale opak je pravdou. Clovék by mél zit tak, aby mu
chutnalo vSe, co je zdravé. Myslet na to, co je spravné a zdravé - zit bez piikazl a zakazu

(Konopka, 2004).



2.2 Historie Zivotospravy

Ohledné Zivotospravy jsou zapsany prvni Uryvky jiz ve tfeti knize MojZiSove.
Stru¢né je vV ni uvedeno, Ze mnoho pokrmi co konzumovali, tak jsou souc¢asti dnesnich
svatkd. Mohli jist pouze zvifata, jako jsou ovce, kozy a skot. Vepiové maso, krali¢i a
zajeci bylo zakazané. Maso muselo byt fadné ocisténo. M¢li ho malo, takze se jedlo pouze
o svatcich. I kdyz divody téchto omezeni nejsou podrobné zaznamenany. Vepiové ¢i jiné
maso mohlo ¢lovéku po poziti zpusobit onemocnéni, protoze maso se jedlo pouze varené.
Z dalsich potravin byly povoleny vejce, ktera se smazila na oleji, nebo pekla v horkém
popelu. Pfirodnim sladidlem byl med divokych v¢el. Zakladem stravy byly suSené Cerstvé
fiky, hrozny, olivy, mandle, pistacie a granatova jablka. Se vznikem zemédélstvi zacali s
péstovanim obilovin a nasledné s pecenim kvaSeného a nekvaseného chleba. Z lusténin se
d¢lala nejcastéji polévka, patfil mezi né€ hrach, fazole a Coc¢ka. Soli méli dostatek na biehu
slaného mrtvého moie. Velky problém byl nedostatek kvalitni pitné vody (Truhlafova,
2011, http://www.lifestyle-poradna.cz/).

V diivéjsi dobé nasi predci konzumovali znacné odliSnou stravu. Nase pokrmy jsou
tepelné upravované, ale také i Casto chemicky konzervované a proto v jejich potravé
bylo az 10krat vice vlakniny a antioxidanti. Jednim z divodd bylo to, Ze uchovavali
potraviny z velké ¢asti v pud€. Prestoze konzumovali 10krat vice bakterii a plisni, nez
nyni. Jejich stfevni mikroflora a sliznice méla uplné jinou kvalitu, nez ma dnesni ¢lovek.
Dftive byl ¢lovék v neustalém kontaktu S pfirodnim prostfedim. Musel se naucit postarat o
sebe a své preziti. DneSni zplsob Zivota kazdého Clov€ka je nesrovnatelny. Hlavni
zménou je kontakt s pfirodou, kterd vedla ke zméné mikrobniho prostiedi ve stfevé a
nasledn¢ ke zménam stievni sliznice. VSe souvisi téZ se vznikem dnesSnich onemocnéni,
kterymi jsme se nemuseli diive zabyvat. Objevuji se ¢im dal vice alergické reakce,
poruchy imunity, civilizaéni choroby a fady dal$ich nemoci. Geneticka vybava ¢lovéka,
ktera se vyvijela po miliony let, je stale adaptovana na vyzivu prapfedkl a pretrvava na
paleolitické trovni. Stravovaci navyky vSak prosSly vyznamnymi zménami (Truhlafova,

2011, http://www.lifestyle-poradna.cz/).
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2.3 Kontinentalni Zivotosprava

Pied 13 000 let doSlo ke zméné, ktera ovlivituje délku Zivota lidi na jednotlivych
kontinentech. Na zakladé téchto zmén se vyraznym zpusobem snizuje primérna délka
zivota lidi na zemi. Poslednich 150 let zména vrcholi ve vSech zemich svéta a vybira si
svoji dail. Zménou je myslen radikalni zlom stravovacich navyki a celkovy zptsob Zivota
kazdého z nas. Lidé zacali péstovat plodiny, u kterych je vysoké vytéZznost a na zdklad¢ ni
se dokaze nasytit vice lidi. Dle této skuteCnosti zacCala nasSe lidska populace rust
neuvétitelnym zpisobem. Tato zména se nestala radikalné ze dne na den, ale masivné se
dokazala rozsifit po svét¢ a vytlacila takto predchozi zpiisob zivota. Drive lidé sbirali
pouze plody, jejich obziva byla pfevazné syrova zelenina, ovoce a ziidka konzumovali
zivoc¢isnou potravu (www.revolucni-vyziva.cz).

Piechod, ktery se datuje jiz 10 — 13 000 let pfed nasim letopoétem je nazyvan jako
Neoliticka revoluce, ktera zapocala na izemi tirodného ptulmeésice. Jsou to staty dnesniho
Iranu, Syrie, Iraku, jizniho Turecka a nadale se revoluce $ifila po kontinentech vychodni
Asie do dnesni Indie, Ciny a zapadné az do stfedni Evropy. Zménu chovani lidi zptisobilo
nekolik faktorG a to potieba sdruzovat se, dosdhnout vyssiho stupné komfortu pieziti
druhu. Mozné je, ze celou tuto revoluci zpusobila samotna potfeba sdruzovat se ve
spiritudlnich prozitcich. At uz nam ve zrodu stilo cokoliv, tak je jisté, Ze principy
pohodlnosti této zmény se lidstvo naucilo rozvijet takovou meérou, aby byla nyné&jsi
spole¢nost zcela kontraproduktivni. Lze tedy konstatovat, co se jevilo pied né€kolika tisici
lety jako napad, ktery velmi usnadni Zivot, je nyni tim, co lidem dodavéa zkazu a naopak
Skodi. Z kosternich nalezi je dokazano, ze doSlo ke snizeni primérné vysky, snizeni
kvality zubt a fidnuti kosti (www.revolucni-vyziva.cz).

Lidsky gen, ktery se vyvijel statisice let, zacal logicky degenerovat a to z prostého
diavodu, protoze vyziva na kterou byl statisice let adaptovan, se stala doplitkem jeho stravy

v poméru k nové aplikovanému druhu stravovani (www.revolucni-vyziva.cz).



2.4 Soucasny zpusob Zivotospravy

V soucasné dobé konzumujeme 10-20x vice soli, 4krat vice nasycenych mastnych
kyselin oproti dob¢ v 18. stoleti. Jiz spotfebovavame 0 100 % vice tukii nez v 19. stoleti.
Dnes tvofi tuky 40 % z celkového naseho denniho energetického piijmu oproti 20 % v
minulém stoleti (Truhlafova, 2011, http://www.lifestyle-poradna.cz/).

Nynéjsi zptsob zZivotospravy a zivotni styl lidi je podle mého nazoru velmi Spatny.
VétSina znas si neuvédomuje a nefesi svlj zivotni styl, dokud se neobjevi néjaké
zdravotni obtize, kterym se v mnoha ptipadech da i predejit. V soucasnosti jsme zvykli na
rychly zptisob zivota. VSe bereme jako samoziejmost a to diky zménam, které na kazdého
Z nas pusobi. Ve spole¢nosti dochazi k tomu, Ze se zivotni styl dnesni moderni spole¢nosti
stile vice méni a nabyva na dynamiénosti. Zivotni styl je velmi podstatny, protoze
ovliviiuje zdravi kazdého ¢lov€éka. Mnoho negativniho dopadu moderni spolecnosti ma
vliv na zivotni prostfedi. Do naSeho Zivotniho stylu zasahuji faktory jako je vzdélani a
nasledn¢ profesni a socidlni postaveni. Tim je mysleno pfijem jedince a socidlni uroven ve
spole¢nosti. Vyznamnou roli také hraje fakt, jak dokazeme travit sviij volny ¢as. Mnoho
Z nas spise pasivné nez aktivné a to ma vliv na jedince, rodinu a celou spole¢nost (Opitz,
2002).

Nejnovejsi védecké poznatky prokazuji, ze Spatny zivotni styl U ¢lovéka podminuji
nékolik desitek lehkych, t€Zkych az smrtelnych nemoci. I kdyZ vyvoj téchto onemocnéni a
nemoci mnohdy trva roky ¢i desitky let, pfesto bychom neméli prehlizet velké nebezpeci,
které miize vzniknout diky nespravné vyzivé. K nejcastéji se vyskytujicim nemocem ve
spole¢nosti jsou cévni a srde¢ni choroby, na které umira zhruba polovina lidi a taktéz
rakovina na kterou umira vice nez 20 % lidi. Hlavni pii¢inou Gmrti obou téchto
onemocnéni byl prokazan velky vliv nedostatku ve vyzivé a Spatném zivotnim stylu.
Velmi Casté jsou uvedeny choroby zazivaci soustavy, jako je divertikuloza tlustého stieva
(U 30 % lidi ve veku 40 az 60 roki, u starSich osob je to az 60 %), cukrovka 5 az 7 % a
ledvinové choroby asi 4 %. Velmi Casto jde i o onemocnéni zraku, ktery postihuje asi 30
% populace. Nervové potize se vyskytuji asi u 50 % obyvatel (Komprda, 2009).

Nyni se zvySuje i pocet alergii a ekzémii a to zejména u déti. Dnes témito
chorobami trpi stale vice lidi hlavné v mladém vé€ku. Zatimco u narodu, ktefi napiiklad

nekonzumuji bilou mouku, rafinovany cukr, nadbyte¢né tuky a vétsi mnozstvi masa se u
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nich onemocnéni prakticky nevyskytuji. Také u nas se na zacatku tohoto stoleti tyto
choroby prakticky nevyskytovaly (Komprda, 2009).

Vsichni bychom se méli snazit a pfedchazet vzniku chorob a onemocnéni, které jsou
jiz dnes tak alarmujici. Pro idealni rust a vyvoj déti vetné spravného fyzického vyvoje je
dulezita kvalitni vyZziva, ktera podstatné zasahuje do dusevniho vyvoje ditéte. Podili se na
spokojenosti a rozvoji ditéte. Spravna vyziva je zdkladem pro budouci zdravi ditéte.
Samoziejmé je dulezita i v dalsi fazi Zzivota dosp€lého ¢lovéka a nasledné pokracovanim
pro udrzeni zdravi do zdravého stafi. Vyziva muze vyznamné ovlivnit i stav kloubt
(Panek, Pokorny, 2002).

Strava je hlavnim zdroj energie. Energii potiebujeme pro fungovani zakladnich
zivotnich funkci ¢loveka, jako je dychani, srde¢ni ¢innost a zazivani. Pohybova, svalova,
mozkova Cinnost a dal§i zivotni funkce si energii vezmou teprve z toho, co zbude v
organismu. Hlavnim davodem, pro¢ tedy jime je fakt, ze potfebujeme ziskat energii na to,
abychom dychali a nase srdce mohlo nepfetrzit¢ fungovat. Hodnota stravy je predevsim
energeticka a proto se sleduje u jednotlivych potravin v energetickych jednotkach nebo
kaloriich a joulech. Vyziva ma ale i dalsi jiné kvality, méla by byt zdrojem vsSech latek,
které vyzaduje lidské télo ke svému rlstu, rozvoji a Cinnosti. Z toho vyplyva, ze ma
byt v souladu s potfebami jedince. Proto neni mozné dat jednoduchy navod na to, co je pro
koho pfimétené, nebot’ potieba kazdého z nas je zcela individualni. Méni se podle véku,
fyzické aktivity, teploty vzduchu, zdravotniho stavu, nemocia dalsich podminek.
Jakakoliv potravina ma své urcité slozeni. Neexistuje zadna plnohodnotna potravina, ktera
by obsahovala vse, co potiebujeme. Ze vseho jsou upln¢ nejhorsi jednostranné zamétené
stravovaci navyky, které prameni vétSinou z nasi lenosti. Vyziva ma zasadni vliv, jak jsme
se jiz uz zminovali na vznik nékterych onemocnéni. V zemich s vysokym zivotnim
standardem vénuji velkou péci kvalité potravin, které se dostavaji do ob&éhu. Bez stravy by

ptestalo prakticky fungovat nase zazivaci ustroji (Komprda, 2009).
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3 Stravovaci navyky - vliv rodiny a spole¢nosti

V prvni fad¢ je potieba se zminit, ze dnesni stravovaci navyky dle riznych vyzkumu
nejsou zrovna na vyborné Urovni. Zejména diky naro¢nému Zivotnimu stylu, ve kterém
chybi pravidelny pohyb a pfevazuji nespravné stravovaci navyky. Stravovaci zvyklosti
prochazi ur€itymi zménami a to jsou: zména individudlni spojend s rodinou a pak zména
socialni - vliv spole¢nosti (Tepperwein, 2010).

Lidské télo potiebuje spravnou vyzivu, aby mohlo rist, silit a spravné se vyvijet.
Jakou kvalitu stravy nasemu télu davame, takové vysledky ndm pfinese. Spravnou
vyzivou mizeme piedchazet fadé nemoci a hlavné zlepSit nas celkovy zdravotni stav. Je
vSak nutné dodrzovat alespon zékladni zasady spravné vyZzivy v souvislosti s nasim
pohlavim, vékem a genetickymi predispozicemi (Tepperwein, 2010).

Snaha, jak zlepsit nase stravovaci navyky, je ve své podstaté velmi slozita a zalezi
individualné na kazdém z nas. Dilezité je si uvédomit a naucit se spravné rozhodovat pii
vybéru potravin, které jsou pak i soucasti k piipravé riznych jidel. Jako prvni, co bychom
m¢éli mit na mysli je pouZzivat pfirozené zakladni potraviny a snazit se omezit polotovary,
které jsou upraveny a obsahuji mnoho Skodlivych pfidavnych latek pro nase télo. Usilovat
0 zdravou a vyvazenou vyzivu, kterou poté mizeme zafadit do kazdodenniho Zivota.
dob¢ velmi tézké, protoze se neustale zvySuje riziko nadvahy a obezity jak u déti, tak u
dospélych (Briffa, 2000).

Je totiz rozdil mezi doporucenou energetickou potiebou a skute¢nou spottebou
energie, coz ma za nasledek podvyzivu nebo nadvyzivu ¢lovéka. Nastavaji i kriticka
obdobi, kdy se zajimame také o dostateCny pfisun vitaminl. Sice je patrné, Ze nejvice
vitamind je obsazeno v pfirodni form¢ tedy v ovoci a v zeleniné. Rozdil muze byt také
mezi biologickymi naroky organismu na né&jaké latky a zaroven realny nedostatek
v organismu. Proto dneSni doba nabizi vyuziti doplnki stravy, které vSak nejsou zadnym
zazrakem. Jde o to dopliovat, co nam ve stravé chybi. V pribéhu zivota ¢lovék prochazi
uréitymi fazemi jako détstvi, dospivani, t€hotenstvi, staii véetné dusevniho a fyzického
zatizeni. Dnes je jiz pIno doplikd stravy, které jsou u¢inné a dokdzou nam pomoci pii

prevenci nebo boji proti nemocem (Macha, 2012).
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3.1 Zpisoby stravovacich navykii

V soucasnosti se stale vice spoleCnost zabyva ohledné problematiky vyzivy a
spravnych stravovacich navyka. Individudlni feSeni diet a dosazeni idedlni hmotnosti. Je
jiz mnoho zpusobi stravovacich navyka (Komprda, 2009).

Doporuceni podle potravinové pyramidy je nalézt si svou rovnovahu mezi pfijmem
potravin a fyzickou aktivitou. Z toho vyplyva, Ze energie ziskana z pfijimanych potravin
by neméla prevySovat mnozstvi, které vydame béhem jakékoliv aktivity. K zakladnim
vyzivovym doporucenim z potravinové pyramidy je urcité omezeni pifijmu zivocisnych
tukii, cukrd a soli. Podstatné je i sledovani udajii na obalu daného potravinového vyrobku.
Je potieba jist pestrou a rozmanitou stravu S dirazem na konzumaci ovoce a zeleniny.
Dale nepfejidat se, nehladovét a udrzet si pfiméfenou télesnou vahu. Pii tepelné Gpravé si
zvolime zeleninu a ovoce. Dame ptednost rostlinnym olejim nez Zivoéisnym tuktim.
Maximaln¢ zredukujeme piijem cukru, sladkosti, sladkych napoji. Denné¢ bychom méli
vyuzit kvalitni pfijem bilkovin, tedy rybi nebo libova masa. Dulezity je pitny rezim, kde
by ¢loveék mél za cely den vypit alespon 1,5 az 2 litry tekutin (Komprda, 2009).

V souvislosti s doporuCenim stravovacich navykt se nabizi otazka ohledné
vegetarianstvi. Tento zplsob stravovani zlepSuje udrzovani energetické rovnovahy, ale
zaroven vegetariani trpi nedostatkem vitaminu B, D a né€kterych mineralnich latek, jako je
vapnik a zelezo (Komprda, 2009).

V pfitomnosti se zac¢alo objevovat, jak vyuzit moznosti krevnich skupin k tajemstvi
zdravi, nemoci, dlouhovékosti, télesné vitality a emocni sily ¢lovéka. Kazda krevni
skupina urcuje, jak je clovék nachylny k chorobam. Zaroven mulze byt dilezitym
voditkem k tomu, jaké potraviny by m¢l ¢lovék jist a jaka by méla byt vhodna pohybova
aktivita kazdého z nas. Nehled€ na to sledujeme téz G¢innost spalujicich kalorii u ¢lovéka,
ktera ma vliv na emoc¢ni odpoveéd, stres a osobnost Clovéka. Spojitost mezi krevni
skupinou muze znit pfehnané, ale neni to tak. Krevni skupiny jsou stale obklopeny
tajemstvim ohledné lidské DNA a jsou neustalé zkoumany. Jednou z dalSich moznosti
Krevnich skupin je i v podavani informaci o zdravi a vyzivé. Kazda krevni skupina ma
urcita doporuceni k strave, cviceni a zdravého zptisobu zivota (D'Adamo, 2006).

Lid¢ s krevni skupinou 0 prospivaji ve fyzickém cviceni a jejich strava si zada vice
zivo¢isnych bilkovin. Jelikoz organismus metabolizuje bilkoviny a tuky na ketolatky,

které pak vyuziva misto cukru k udrzeni stalé hladiny cukru v krvi. Bylo zjisténo, ze lidé
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s touto krevni skupinou nemaji mlééné vyrobky a obili v oblibé, jak je tomu u ostatnich
krevnich skupin. Jejich travici systém se na né doposud neadaptoval. Clovék s krevni
skupinou 0 bude ubyvat na vdze pouze tim, ze omezi konzumaci obili, chleba, lusténin a
fazoli. K dosazeni maximalniho Gspéchu pro udrzeni vahy je potieba omezit mnozstvi
potravin v¢etné vybéru libového masa (D'Adamo, 2006).

Vhodné potraviny jsou napiiklad vSechny motské produkty, mlééné vyrobky a
pecivo s urcitym omezenim. Zeleninu preferovat syrovou nebo vaifenou. Ovoce neni jen
zdrojem vlakniny, vitaminu a minerald, ale i vybornou nahradou peciva a té€stovin. Pro
organismus jsou nezbytné tekutiny, jiz pro krevni skupinu 0 je mélo pfijatelnych napoju.
Pti vybéru je tieba se zaméftit na minerdlni vody, sodovky a €aje. Misto kdvy zvolit zeleny
¢aj, pivo a vino s mensim omezenim (D'Adamo, 2006).

Pro krevni skupinu A je kladen diraz, aby strava byla co nejvice v pfirodnim stavu,
ktera mlze negativné pusobit na imunitni systém. Typickou stravou je napiiklad maso
s bramborem a nahradit ji s6jovymi bilkovinami, obilim a zeleninou. V pfipad¢ Gpravy
stravovacich navykl, je tfeba vyradit zjidelnicku maso. Omezit piijem mléénych
vyrobki, naopak zvysit ptijem motskych produkt. Ovoce a zeleninu v jakékoliv podobé a
bez omezeni (D'Adamo, 2006).

Nejlépe je mozné popsat krevni skupinu B, ktera je velice rozmanitd a dokéze odolat
zavaznym nemocem. Strava by méla byt vyvdzend a zdravi prospé€Sna. Tato krevni
skupina nema problém SudrZzenim své vlastni vahy, 1 kdyz obsahuje vétSi mnozstvi
mléénych vyrobkt. Nevhodné potraviny jsou drubez, ovoce a zelenina ve zvySeném
mnozstvi, jako u vSech ostatnich krevnich skupin (D'Adamo, 2006).

Krevni skupina AB je biologicky nejkomplexnéjsi. Doporuceni pro krevni skupinu

AB jsou zcela stejna, jako pro krevni skupinu A i B (D'Adamo, 2006).
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4 Zasady racionalni vyzivy

Z ¢eho by méla moderni racionalni vyziva vychazet? Méla by byt hlavné smési
riznych vyzivovych styli. Moderni racionalni vyziva by méla byt individualni podle
potieb konkrétniho Clovéka v zavislosti na pohlavi, fyzické aktivité, veéku, genetickych
dispozici a téZ na aktudlnim zdravotnim stavu (Foit, 2004).

Slozeni stravy v zavislosti na genetickych dispozicich tak, jak jsou jiz formulovany
dle teorie vyzivy dle krevnich skupin. Dalsi je napiiklad vegetarianstvi. Délena strava se
uvadi za nesmyslnou, protoze organismus reaguje na samotny pifijem jakékoliv potravy.
Makrobiotika, je povazovana dle nové evropské verze védy dokonce za nebezpecny
zpusob vyzivy (Foit, 2004).

Nikdo jiz neni schopen ovéfit efekt a disledky dlouhodobého pouziti konkrétniho
specifického vyzivového stylu. Doporuceni skupiny odbornikti, aby se opustila zazita
tradice nesmyslného boje proti cholesterolu v oblasti diet, stejné nesmyslny systém
stravovani diabetikd nucenych Kk vazeni kazdé porce potravy. Faktem ale je, Ze uplné
stejnym kategorickym zpiisobem se chovaji také stoupenci modernich, medicinou
odmitanych alternativnich stylti vyzivy, nedaji na né dopustit, ale odmitaji vysvétlit jiné
principy (Foit, 2004).

Nejasnosti jsou provazeny nejen optimalni vyZivou populace, ktera pravidelné
nesportuje, ale také 1 vyzivou sportujici vefejnosti a profesionalnich sportovci. U spousty
sportovct je dokdzan relativné maly zajem o vyzivu ve vztahu ke sportu. Sportovei nemaji
konkrétni ptedstavu o tom, co by mélo byt soucasti vyzivy (Foit, 2004).

Dnesni problematikou, kterou se stdle zabyvame, je zptisob jak efektivné zhubnout
a udrZet si svoji vahu. Za¢neme hlavné tim, ze kazdy z nas si sim musi zhodnotit své
soucasné stravovani. Teprve aZ si uvédomime, co délame Spatn€, miiZzeme nasledné prejit
do faze, kdy se budeme snazit vSe napravit. Dulezité je zjistit individualni energetickou
pottebu, abychom vedéli, kolik kalorii je potieba na udrzeni optimalni vahy. Pokud je
nasim zdmérem zhubnout, musime se snazit hubnout zdravé a nepfili§ experimentovat
s riznymi dietami, které spiSe Skodi a nasledné vytvari JOJO-efekt. Obecné zasady jsou
vyhybat se jidlim typu rychlé obcerstveni, polotovary a tucné pochoutky. Pravé to
obsahuje velké mnozstvi rafinovaného cukru a ten zptsobi pokles energie a zvysi chuté na
sladké. Proto je potieba tyto produkty nahradit vyzivnéjsi a méné kalorickou stravou.
Kli¢em tspéchu ke zdravému stravovani je jist mensi porce a vicekrat denné, nez naopak

tfi jidla za cely den. Pokud se budete snazit omezit piijem kalorii pfili§ rychle, télo za¢ne

15



obranou uklddat ptrebytek kalorii. Jisté uz vite, Ze kazdy den bychom m¢éli jist ovoce a
zeleninu. Velkou chybou je jist ve spéchu, coZ mame vSichni ve zvyku. Musime se naucit
uspotadat sviyj jidelni¢ek a pak se budete citit mnohem Iépe. Zdravy Stravovaci plan ma

mit vyvazeny pomér bilkovin, cukrt a tukti (Bee, 2008).

4.1 Nadvaha a obezita

Koho lze vlastné oznacit za obézniho a kdo ma nadvahu? Odpoved se zdd pomérné
jednoducha, ale neni. Kritérii je velké mnozstvi, které lze pouzit. Podil tuku v organismu
¢loveéka €ini za béznych fyziologickych okolnosti 25 az 30 % télesné hmotnosti u Zen, u
muza ¢ini 15 az 20 %. Podil tuki na celkovém slozeni téla miizeme hodnotit pomérné
ptresné riznymi Iékarskymi metodami (Vitek, 2008).

Nejcastéji pouzivané hodnoceni nadvahy u dospélého jedince je dobie znamé jako
Body Mass Index, ktery je podilem hmotnosti v kilogramech ¢lovéka k druhé mocning
vysky jedince v metrech, pouziva se tedy jednotka kg/mz. Evropska populace povazuje
fyziologické rozmezi BMI 20 az 25 kg/ m?. D4 se konstatovat, Ze tento zpisob je ziejme
nejrozsitenéjsi, ale je zatiZzen urcitou chybou u jedinct s vét§im objemem svaloviny —
hmotnost uzivana ve vzorci zahrnuje samoziejmé tukovou, kostni, ale také pfirozené i
svalovou tkan (Vitek, 2008).

Pokud pohlizime na problematiku BMI z druhé strany je BMI v dospélosti nezavislé
na véku. Je tfeba si také pfipomenout, ze zdravotni rizika vyplyvajici z vyssiho BMI (tedy
pfitomnosti nadvahy ¢i obezity) se nezvySuji skokovym zplisobem, ale rizika jsou pfimo
umérnd hodnot¢ BMI. Tedy jinymi slovy, ma-li nékdo BMI naptiklad 29,5 kg/m2 a
v obdobi pied Sesti mésici m&l 30,5 kg/m?, riziko rozvoje pfidruZenych riiznych nemoci je
stale velmi ale velmi vysoké, i kdyz uz se pohybuje v pdsmu nadvdhy. VySe zminéné
riziko je samoziejmé daleko vyssi, neZ u jedinci s BMI naptiklad 26 kg/ m? (Vitek, 2008).

Evropska komise zhodnotila dopady obezity. Vysledky studie z roku 2005 ukazuji
zasadni pfirtstek hmotnosti a to pouze jednim uUCinkem Spatné stravy a nizké urovné
pohybové aktivity (Kalman, 2009).

Jaké je hodnoceni nadvahy u déti? VysSe uvedenou techniku lze pouzit i u déti. Nastava
problém Vv tom, jak vlastné definujeme détskou obezitu. U dospeélych BMI pozvolna
stoupa s vékem, u déti je tomu jinak. U déti do tii let je BMI pomérmné rychle vzrustajici,

nasledné do Sesti let véku ditéte klesd a nasledné opét roste. Toto ale samo sebou vede
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K uré¢itym problémim se samotnou interpretaci BMI a hodnocenim stavu vyzivy u déti.

Obycejné se data jednotlivce porovnaji se znamymi daty ve stejné populaci. Tedy jinymi

A4
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principu je ale problém to, ze pokud by bylo ¢eské obézni dit¢ porovnano s ditétem
vV Anglii, nebude jiz v Anglii hodnoceno jako obézni, protoze britskd populace déti je
podstatné tlustsi, neZ populace v Ceské republice (Vitek, 2008).

Vyskyt obezity v Evropé se jiz podle vyzkumu téméf ztrojnasobil. Z toho
vV Americe trpi nadvahou 64,5 % dospélé populace a neustale je oCekavan narast (Bee,
2008).

Proc€ je ale obezita tak castym onemocnénim? Zpiisobeno je to pievazné tim, ze se
velkd ¢ast populace piejida kvili hektickému Zivotu neni mnoho ¢asu na pohybové
aktivity a télo Cloveka nabird na vaze. Existuji ale vyjimky. Jak je mozné, ze se n¢kdo
vyrazné piejida a je Stihly? V tomto piipadé¢ ma vliv na nabirani kilogrami genetika, geny
Cloveéka se s prejidanim uméji vyrovnat (Svacina, 2008).

Pokud se zamétime na ptiCiny obezity, diive bylo vzato, Ze pomér vahy zavisi na
genetickych, tedy dédi¢nych vnitinich a vnéjsich faktorech. Dale také na danych faktorech
okoli napt. psychikou, stresem, partnerskymi problémy je 2:1. V dnesni dobé evidentné
pfevazuji faktory prostiedi. Velkd cast populace se ptejidd a velmi malo sportuje.
Geneticky zédklad ale pfitom prakticky zlstava stejny, geny v nasi populaci se neméni.
Tuéna strava ovliviluje geny, jejichz role by se jinak neprojevila. Mlizeme fici, ze obvykle
se neda ztloustnout bez genetickych predpokladl, urcita tendence k obezit¢ se dédi
(Svacina, 2008).

V minulosti, kdy se lidé tolik nepiejidali a vice se pohybovali, se tato tendence
nemohla projevit. Dnes je patrna na vice, nez poloviné populace. Pokud posuzujeme
vngjsi faktory, je tfeba porovnat jidelni¢ek a pohyb u konkrétniho cloveka. Pro posouzeni
vlivu genetiky na obezitu je vhodné zjistit vyskyt obezity a pfibuznych nemoci, jako je
hypertenze a cukrovka v rodiné. Studie, ktera odliSuje vliv dédi¢nosti a prostiedi byla
provedena na jednovajecnych dvojcatech adoptovanych do raznych rodin. V tomto
piipadé odpadl vliv rodinného prostiedi (zptsob vychovy, stravovani v rodin¢) a projevily
se ve vyzkumech geny. Pro¢ ma ale genetické pfedpoklady pro vznik nadvahy a nasledné
obezity tak rozsahla ¢ast populace? Nadvaha vyvoldva zdvazné komplikace piredev§im ve
sttednim véku a ve stafi ¢lovéka, tedy az kdyz mél jedinec déti a vychoval je. Clovék

predal své geny a vychoval potomky dle svych dietnich navykt (Svacina, 2008).
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Jakym zplsobem ale diagnostikujeme obezitu? Onemocnéni jako takové odhali
Iékai na zakladé¢ vysSetfeni pacienta. Pokud bychom u kazdého ptipadu obezity
diagnostikovali podrobné endokrinologické vysetfeni, bylo by to pravdépodobné
zbyteéné. Nicméné vySetfeni funkce Stitné zlazy mulze byt uzitecné. Dalsi vhodna
vySetifeni s onemocnénim obezity jsou napf. monitorovani glykemie, sledovani inzulinu
v plazmé, c-peptidu, kortizolu v séru, ktery je pfi¢inou pro Cushingiv syndrom a dalsi
podrobnéjsi vysetieni. Na zaklad¢ kterych se pacient bude 1é¢it. K docileni vysledku hraje

velkou roli pacientova snaha a pevna viile z obezity se vylécit (Collins, 2007).
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5 Pohybova aktivita a zdravi

Clovék mbze mit dojem, Ze zdravotni cvideni a pohybova aktivita nejsou tak
dalezité, ze jiz staci jen dodrzovat v rdmci moznosti a individuélné doporucené stravovaci
navyky. Zpusob pohybu do ur€ité miry ovliviiuje i zpusob vyzivy (Foster, Vernon W,
1993).

V soucasné dob¢ je svét obklopen obrovskym narGistem hromadnych neinfekénich
nemoci, za které jsou povazovany ischemickd choroba srde¢ni, cévni mozkova piihoda,
hypertenze nebo diabetes mellitus 2. typu. Tato onemocnéni jsou souhrnné oznacovana
jako onemocnéni ,civilizaéni“. Podle Svétové zdravotnické organizace (2002) je pii¢inou
60 % umrtnost vSech téchto onemocnéni na svété (Kalman, 2009).

Mnoho epidemiologickych vyzkumu potvrdilo, ze pravé pohybova aktivita hraje
velice dualezitou roli pii ontogenezi Cloveéka. Vyznamnou roli hraje v boji proti
hromadnym neinfekénim onemocnénim, jako jsou (ICHS, CMP, hypertenze, porucha
tukového metabolismu, DM 2. typu, nadvaha, obezita, osteopordza) a urcujici mnohdy
zdravi ¢lovéka 1 celé lidské populace. Jednoduse miiZzeme fici, Ze pohybova aktivita je
nezbytna pro nase zdravi (Kalman, 2009).

Lidské télo kazdého jedince je vyvinuto k pohybu a aktivité. V dne$ni moderni
dobé¢ jako jsou automobily, televize, pocitace, dalkové ovladace a mnoho dalSich véci,
které vSak vedou k postupnému odstranéni télesné ndmahy a pohybu z naseho aktivniho
zpusobu zivota. NaSe télo si postupné zvykne na pohodlny zptsob Zivota, alespori
zpocatku do doby neZ se objevi néjaké zdravotni obtiZe. Vratit pohyb do Zivota kazdého z
nas je jeden z nejvyznamnéjsich poslani dnesni doby (Wasserbauer, 2001).

Pohybovou aktivitou se za¢indme ¢im dal vice zabyvat vV posuzovani Grovné naseho
zdravého zivotniho stylu a samoziejmé 1 kvalitou naseho zivota a zdravi. Snizena té¢lesna
¢innost a sedavy zptsob Zivota jsou jiz pfi¢inou mnoha zdravotnich obtizi a onemocnéni
bez ohledu na vékovou kategorii (Flemr, 2013).

Télesnd namaha a pravidelny pohyb postupem casu z naseho zivotniho stylu mizi.
Problém s pohybovou aktivitou za¢ina u déti a mladeze proto se neustale hledaji moznosti
a zmény tohoto negativniho trendu dnesni moderni doby. Hlavni myslenkou je najit cestu
a zpusob jak ptfimét déti, mladez ale i dosp€lé k pravidelné pohybové aktivité a kvalitnimu
zpusobu zivotniho stylu. Soucésti jsou naptiklad realizace a ptiprava riznych projekti,

kde je cilem zvysit pocet pravidelné sportujicich lidi (Flemr, 2013).
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Je dulezit¢ zminit, Ze zivotni styl déti a mladeze ma vliv na socidlni prostiedi
piedevsim piistupem roli rodiny. Podstatou télesné zatéze je svalova ¢innost. Uplatiiuje se
jak v bé&zné denni pohybové aktivité, tak plni i fyzické naroky v naSem zaméstnani.
Jestlize je zatéz néjakym zplisobem zaméfena na zvySeni télesné vykonnosti ¢i fyzické
zdatnosti, nebo ke zlepseni zdravotniho stavu organismu, pak mluvime o télesném cviceni
nebo o sportovnim tréninku. Ve specifické terminologii se jedna o rekreacni t€lovychovné
aktivite, pii které se jedna o télesné a psychickou regeneraci formou aktivniho odpocinku.
T¢lesna zdatnost ¢lovéka tedy znamena schopnost priméfené reagovat na urcité vlivy
zevniho prostiedi, jako jsou teplo, chlad a podobn¢, v uzsim slova smyslu mame na mysli
urcitou adaptaci na télesnou zatéz. Oproti tomu vykonnost spo¢iva ve schopnosti ukazat
méfitelny vykon v urcité pohybové oblasti nebo sportovnim oboru. Podle této definice,
zdatnost ma vétsi vyznam v biologické oblasti. Svalova ¢innost vyzaduje dostacenou

dodavku energie (Macek, 2011).

5.1 Motivace k pohybové aktivité

Motivace ke sportovni ¢innosti je velmi Casto rozsahla, slozita a vede k ni dlouha
cesta. Existuje tfada piistuptl k feSeni tématu. Z hlediska sportovani nds zajimaji ty
motivacni tendence, které vedou ¢lovéka k pravidelnému pohybu a tréninku. Potfebami
motivace jsou Vobecném slova smyslu vnitini motivaéni dispozice jedince, tedy
aktualizované zakladni potfeby pohybu zejména u déti pfedskolniho a mladsiho skolniho
véku (Jansa, 2012).

Hyperaktivita a pohybova aktivita u nckterych déti muize byt tak vysoka, ze
zpiisobuje problémy s adaptaci ve Skole. Pokud zafadime tyto déti do sportovnich
krouzkt, oddili ve vybranych sportech s pravidelnym tréninkem a Ucasti v soutézi se
evokuje motivace vyssiho stupné (Jansa, 2012).

Samotna motivace ke sportu je vice spojovana s vlastnostmi, jako mira
sebeuplatnéni, sebeprosazeni, ctizadosti, uvazlivosti, zodpovédnosti, smélosti aj., které se
promitaji do zaméteni osobnosti, jako potieby sekundarni. Tyto nase potieby podporuji co
nejlepsi vykon, sebeuplatnéni a tspéch v daném sportu (Jansa, 2012).

Pokud chce byt ¢lovék dlouhodobé aktivni, je nutné jej motivovat k pohybové
aktivit¢ spravnym zplisobem. Dlouhodoba uspéSnost tréninkového programu pozaduje

urcitou opatrnost celkového planovani. Prvnim bodem v této souvislosti je tzv. tréninkovy
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plan, ktery udava, jaka cvi¢eni na jakych pfistrojich, s jakou zatézi a poc¢tem opakovani
maji byt vykonany (Bee, 2008).

Tréninkovy plan obvykle sestavuje osobni trenér, ktery se o zacatecnika postara,
bohuzel timto pldnem to Casto konci. Nasledna péce, ktera by méla byt soucasti planu, v
podobé pravidelnych konzultaci s osobnim trenérem a zména nebo rozsiteni tréninkového
planu neni podle zkuSenosti trenérit vzdycky zarucena (Bee, 2008).

Fitness zafizeni nabizeji pravidelnou a kontinudlni péci o klienta, ale ve skute¢nosti
jsou vsak klienti po sestaveni planu na prvni trénink ¢asto odkazani sami na sebe. Ale v
mnoha piipadech se jen skuteCni trenéfi sami ptaji svych zakaznikt, jaké jsou jejich
dosazené uspéchy Vv tréninku, zdravotni stav. Jak jsme se jiz zminovali, zaleZi na motivaci
samotného trenéra na jedné strané a na t€ druhé na relativné Castém stiidani personalu.
Velmi vhodné je kontaktovat osobniho trenéra, sjednat si s nim termin schiizky a nechat si
aktualizovat tréninkovy plan (Mie3ner, 2004).

Fitness centra nabizi svym zdkaznikiim obvykle pravidelné hodiny s trenérem
zdarma, ale za predpokladu, Ze neni vyzadovana osobni péce kazdy tyden, to ale neni
nutné. Absolvovat pohovor s trenérem ohledné¢ cviceni kazdy tyden. Zcela postaci, kdyz se
trenér bude vénovat klientovi hodinu kazdych 6 az 8 tydnii. Pokud ale klient potiebuje
zodpoveédet dotazy, mél by byt trenér k dispozici (Mieiner, 2004).

Jaké jsou tipy pro podporu motivace? Zejména je dobré trénovat s pfateli nebo
S dobrymi kamarady ¢i zndmymi. Naplanovat si konkrétni pevnou dobu pro tréninky.
Vytvotit si program, ktery bude bavit. Zvladnout se odménit za dosazeni malych vysledk.
Splnit si své dlouho odklddané ptrani. Je také dobré si vyhotovit seznam osobnich cilii a
vyvésit si jej na dobte viditelné misto. Vedeni pozndmek o tréninku je téZ dobra motivace.
Poznamky je nutné vést tak, aby se popsaly veskeré sportovni aktivity, to umozni vidét
vSe ¢erné na bilém, co se zvladlo a klient na sebe nasledovné mtze byt pySny. Postupuje
se tedy po malych kriccich, opatrné se méni navyky a pomalu se klient szivd s novym
pocitem. Tolerance sama k sob¢ je dulezita. Neni dulezité dosahovat perfektniho zdravi a
kondice nasilim, dobré je ztistat flexibilni a realisticti. Vyrazné diilezité je, se nesrovnavat
s ostatnimi. Kazdy klient ma svoji zvlastni individualitu s vlastnimi ptedstavami,
moznostmi a genetickou vybavou. Klient si nesmi namlouvat, ze musi dosahnout toho,

¢eho dosahli ostatni (MieBner, 2004).
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5.2 Druhy pohybové aktivity

Navzdory dnesni silné propagaci pohybové aktivity je pro kazdého z nés obtizné
pohyb a pohybovou aktivitu zafadit do kazdodenniho Zivota, i kdyZ opravdu staci 30
minut, aby se stalo vyznamnym pfinosem pro naSe zdravi (Bee, 2008).

Soucasna doporuceni pro kazdodenni pravidelnou télesnou aktivitu jak jsme se jiz
uz zminovali, je alespon 30 minut té€lesného pohybu. Zalezi potom na bézné kazdodenni
intenzité, jako muze tfeba byt chuize 3-3,5 km/hod., rekreacni sport, nakupy, prace na
zahradé¢ apod (Wasserbauer, 2001).

Ohledné cviceni jiz existuje cela fada studii a vyzkumt, ale také i nékolik omyld,
které by mél &lovek také védét. Clovék nemusi byt mlady, §tihly nebo sportovné zalozen
na to, aby se nemohl vénovat fyzické aktivité. U cviceni bychom neméli hodnotit jen to,
kolik jsme spalili kalorii, kolik jsme zhubnuli kilogramii a naopak, ale také se zaméfit na
to, abychom cvicili s radosti a téSili se na dalsi. Jaky si zvolime zpiisob cviceni je jen Cisté
na kazdém z nds, dale jak naro¢ny a jak dlouho bude probihat. Dilezité je, aby to bylo
cviceni, které nam bude blizké. V pripad¢€, Ze nas pohybovéa aktivita nebude napliiovat, je
vzdy mnohem jednodussi vymyslet diivod, pro¢ nezacit s cvi€enim, nez vSe prekousnout a
zacit se hybat. Jsou to vymluvy typu: ,,nemam ¢as* dale ,,jsem moc tlusta a stara“, ale také
,Nemuzu si to dovolit™ atd (Bee, 2008).

Pravidelna pohybova aktivita s ur€itou vyssi zatézi alespon 3 x tydné, ma nasledné
zlepsit celkovy zdravotni efekt. Soucasti pohybového programu by mélo byt zapojeni
aerobniho cviceni, tréninky svalové sily a tréninky flexibility mame, namysli pruznost ¢i
ohebnost lidského téla (Wasserbauer, 2001).

V dnesni dobé je velké mnozstvi druhu sportd a sportovnich disciplin, které je
mozné rozdélit z mnoho hledisek podle vlivu na udrzeni zdravi a zdravotni prevenci. Jiz se

rozdéluji druhy sportii na vhodné vytrvalostni, kam patii chlze, turistika, dlouhy bé¢h,

vewr
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jizda na koni, kuzelky, sjezdové lyzovani, kanoistika. K silovym druhiim sportu miizeme
fadit sprinty, skoky, vrhy, hody, cvi¢eni ve fitness, squash, ragby, skalolezeni,

vysokohorské vystupy, potapéni a rizné soubojové sporty (Macek, Mackova, 1997).
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5.3 Podpora pohybové aktivity

Pod pojmem podpora pohybové aktivity, jde vlastné¢ o podporu lidského zdravi,
které je dle WHO (2003) definovano, jako stav uplné télesné, dusevni i1 socidlni pohody,
se kterym souvisi pravé podpora pohybové aktivity (Kalman, 2009).

Je tématem bezpodmine¢né aktualnim, o kterém se hodn¢ mluvi, ale nabyva spise
pfedstav, neZ vyznamného postupu a zlepSeni pohybové aktivity. Pfinos zvefejnéni
spociva spiSe v hromadném sdé€leni informaci z celé fady védeckych disciplin a obord, ze
kterych mutze Cerpat odborna vetejnost. Rlizné poznatky z oblasti pohybové aktivity jsou
brany i v souvislostech zdravi, sociologie, psychologie, ekonomiky i politiky a spole¢né je
formulovano, jak je toto téma vnimano na mezinarodni, narodni urovni. Cilem zvetejnéni
je poskytovat zakladni piehled poznatkl z oblasti podpory pohybové aktivity, nastinit a
objasnit jeji vyznam pro jedince i celou spolecnost. Podpora pohybové aktivity zahrnuje
aktivity zaméfené na edukaci spole¢nosti o vyznamu a piinosech pohybové aktivity. Jedna
se 0 podporu a realizaci vzd€lavacich a motiva¢nich programi pro odbornou i laickou
vetejnost. V urCitych programech jsou i Cinnosti zaméfené na vytvareni podminek a
zvyseni piistupnosti venkovnich i vnitinich prostor, ve kterych je mozné byt aktivni, tedy
vykonavat n&jakou pohybovou aktivitu. Jedna se o stavéni a udrzovani parkt na
otevienych a vetejnych prostranstvich. Potom budovani cyklostezek, ale také rekonstrukce

chodnikt, volné ptistupnych hiist’, sportovnich hal a rekrea¢nich arealda (Kalman, 2009).

23



6 Télesné a duSevni zdravi

6.1 Co je podpora zdravi

Podpora naseho zdravi je snaha o zlepSeni celkové Grovné zdravi a to mame na
mysli jak posilovani plné télesné, dusevni a socialni pohody, tak zvySovani i odolnosti
jedince organismu vuci riznym nemocem. Podpora zdravi tedy hraje roli pii Gc¢asti vSech
obCant, skupin, komunit, organizaci i spoleCnosti, jako celku. Jednotlivci mohou
podporovat své zdravi zménou svého zdravého Zivotniho stylu a také se podilet na péci 0
své zivotni prostfedi, v némz se neustale vSichni pohybujeme (Kalman, 2009).

Snad kazdy z nas se zajima o své zdravi. NaSe zdravi je vSak produktem piirody a
nikoliv mySlenim urcen¢ho k tomu co si piejeme. Pro naSe preziti jsou dualezité Ctyfi
zakladni véci a to je dychani, dostate¢ny spanek, ptijem tekutin a stravy. Proto je dulezité,
jak kvalitni stravu pfijimame, jaky vzduch vdechujeme, pokud $patny, tak skodi nasemu
zdravi. Nedostatek spanku ma vliv na celkovy projev na naSe télo, a je to velmi
neptijemné. Chceme-li byt kazdy zdravi, bez zdravotnich obtizi a nemoci, méli bychom se
obratit v prvni fadé k tomu, co mame na dosah ruky: tedy k vyzivé. To nejleps$i, co pro
sebe mtizeme udélat, abychom zistali zdravi a vitalni do vysokého véku, je jist tolik ovoce
a zeleniny, kolik chcete. Dalsi otazkou je, jen dbat nato, co jime, ale jaky Cas vénujeme
konzumaci jidla. Nestaci jen védét, ale je potieba, aby si ¢lovék uvédomil a navyknul na
zdravy zpusob zivota (Opitz, 2002).

Nedilnou soucasti naseho zdravi, je imunitni systém Cclovéka, ktery patii
nas jsou stale v pohotovosti pfipravené zasahnout a jejich transport probiha krvi. Pokud je
krev v lidském téle pfili§ husta, vSechno v téle vazne. Dostatecny piisun tekutin zvysuje
aktivitu imunitniho systému clovéka achrani dulezit¢ sliznice, které podporuji
obranyschopnost pfed vysychanim. Ikdyz nemame zrovna pocit zizn€é, méli bychom
denné vuci svému imunitnimu systému Vypit alespon dva litry tekutin. Pitim zeleného Caje
podporuje a chranime dulezité T-lymfocyty (bilé krvinky) a znasobujeme jejich imunitni
reakci. Méli bychom tedy sviij imunitni systém udrzovat fit, mlady a povzbuzovat tvorbu
télu vlastnich obrannych latek. Velky vliv ma dobra nalada a optimisticky Zivotni postoj
zvySuji odolnost a podporuje cely na$ imunitni systém. Obranyschopnost a odolnost

podpofite a rozproudite rozpohybovanim téla pfiméfenou pohybovou aktivitou. Rovnéz
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dostatek spanku plisobi jako ozdravna kura pro cely nd$ imunitni systém. Je potieba se
starat disledné o svou obranyschopnost, nebot’ oslabeny imunitni systém rychle povede
k pfedCasnému starnuti. Udrzite-li své imunitni sily zdravé a mladistvé, prispéjete

vyznamné k tomu, abyste zustali fit az do vysokého stati (Tepperwein, 2010).

6.2 Télesné zdravi

Co si miizeme predstavit pod pojmem télesné zdravi? Nékdo by tekl, ze jde zfejmé o
to, jak spravné funguje nase télo uvnitf. Télesné zdravi mé pro nas zplsob zivota velky
vyznam a to hlavné pfi zvladani stresu, kdy hraje velkou roly. Cim jsou nase vitalni
télesné funkce v lidském téle efektivnéjsi, tim padem budeme mit k dispozici vice zdroja,
které pottebujeme napiiklad pravé pii zvladani stresovych a jinych situaci. Zdravé télo
dava mnohdy dobry zéklad pro zvladnuti narocnych stavii (Nedley, 2007).

T¢lesné zdravi nam pomaha a zdroven chrani i pred Skodlivymi ucinky zptisobené
riznymi stresory, které¢ jsme jeSt€ neodstranili z naseho prostiedi. Nedilnou soucasti a
jednim z dtlezitych prvki télesného zdravi je Zivotni styl a spravné stravovani, kterym se
jiz zabyvame. Jiz mnoho studii potvrzuje a informuje o tom, Ze pravé racionalni vyvazena
vyziva zvysuje energii a zlepSuje nejen télesnou, ale i dusevni aktivitu. Mélo by pro nas
byt klicové a podstatné nase télesné a duSevni zdravi, chceme-li zvysit odolnost vici
riznym stresorum. T¢lesné zdravi ma velky vliv nejen na zdravy Zivotni styl, ale pfinasi
mnoho, protoze hraje dulezitou roli pfi pfedchazeni chronickym onemocnénim. Mohou to
byt napiiklad onemocnéni srdce, dale dnes jiz rozSifend cukrovka, vysoky krevni tlak a

rakovina (Nedley, 2007).
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6.3 Stres a jeho vliv na naSe télo a zdravi

Doba je rychla a podepisuje se nejen na naSem zivotnim stylu. Stres v praci ¢i doma
maji rizné UCinky na naSe télo a snad netfeba fikat, Ze jde o negativni zmény
(Joshi, 2007).

Stres, jak jiz bylo mnohokrat definovano jako proces, ktery vznikne jako odpovéd’
piiliSného zatizeni organismu. Adaptacni procesy naSeho organismu se velmi pomalu
piizplsobuji a muze dojit k poruse rovnovahy (homeostazy). S béznou zatézi je ¢lovek
schopen vyrovnat se sam (Wasserbauer, 2001).

Stres je pro kazdého z nas vzdy urcitou zatézi a neni vzdy stejny, neustdle méni v
zavislosti na vnéjsi situaci. Jestlize nastane pti akutni situaci ve vniméni clovéka néjaka
zména, pak se nedostava do stresového stavu. Zalezi, jak moc je situace naro¢na na jeji
zvladnuti. Dilezité je poukazat na celou fadu stresord, lze je chéapat jako néco, co
negativné pusobi na cloveéka. VétSina vlivli je spojena s Zzivotnim stylem, souvisi
s domovem, rodinou, praci a individudlnimi charakteristickymi rysy. Fyzicky stres ma
svou odezvu v psychice ¢lovéka a naopak, psychicky stres ma svou odezvu ve fyzickych
funkcich organismu (Uzel, 2008).

Je podstatné se zminit, jak zvladat stres a co zmirnuje stresové stavy. Jde o proces
fizeni vnéjSich i vnitinich faktort, které jsou ve stresu ¢lovékem hodnoceny, jako
ohrozujici védomi. Projevy stresu jsou né¢kdy neviditelné, pisobi skryté. Nejcastéjsim
projevem chovani ve stresu je reakce boj nebo Gték. Mizeme sem zafadit vyhybani se
kontaktim s lidmi, nervozni chovani, odkladani nepiijemnych tkoli, konflikty s lidmi,
nesnasenlivost. Pokud se ¢lovek nééemu vyhyba, tak protoze z toho ma obavy, problém se
tim obvykle zhorSi. VyfeSit ho mizeme jediné tak, ze se mu postavime celem

(Ktivohlavy, 1994).
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6.4 Zvladani stresu

Kli¢em k uspéchu, jak zvladani stresu je zbavit sympaticky nervovy systém trvalé
pohotovosti. K tomu je tfeba znat funkéni techniky, pomoci kterych je mozné aktivovat
reakci uvolnéni. Rizné techniky, které mohou napomahat ¢i vypotadat se s kazdodennim
stresem. Jednim z nejbéznéjSich zplsobil jak uvolnit stres, je poskytnout télu to, co by za
takovych podminek mélo udélat a to je fyzicka aktivita. Také masazi Ize snizit hladiny
glukokortikoidll a adrenalinu a tim 1 sniZzeni deprese. Diky masazi dochazi ke zmirnéni
bolesti a také pomaha lepé relaxovat a 1épe se sousttedit na jiné aktivity (Heller, 2004).

K metodam jak zvladnout stres je plno psychologickych teorii. Jejich pouziti vSak
vibec neni jednoduché a snadno pouzitelné v bézné praxi. Jsou zaméfeny na vlastni
zpracovani pocitli, na sebeovladani, predvidatelnost, uvolnéni frustrace a socialni vztahy.
Dulezité je zvolit takovy druh relaxace, ktery bude vyhovovat vam, jako jsou modlitby,
meditace, ¢teni, klasickd hudba ¢i sport. OvSem nékomu miize pomoci a druhému tieba
ne. Jednou z moznosti, co ma vyborny vliv, jsou prave i dechova cviceni, které si mize
vyzkouSet kazdy z nas. Skvély zpusob, jak aktivizovat a zklidnit rychlé dychani ze
strachu, nebo posilit mélké uzkostné dychani. Nejdiive musime dychéni dostat pod
kontrolu, to znamena zcela vydechnout a poté se pomalu zase nosem nadechnout. Pak se
roztdhne branice a bficho a postupné dojde k napliiovani plic. SnaZime se pfitom na
chvilku zadrzet dech. Po uvolnéni nechame vzduch pomalu vychazet sty ven. Cvik je
dilezité provadét par minut a soustiedit se na zvuk a prozivani svého dechu (Joshi, 2007).

Pojem relaxace je souhrn vseho, co nas nauci, jak bojovat pravé proti stresu, nauci
nas obnovovat rovnovahu mezi t¢lem a mysli a nastolit zdravy a Stastny zpiisob naseho
zivota. Jednou z vyznamnych metod k obnové zivotni energie je joga, popularni jiz na
celém svété. Jogu mize cvicit kdokoliv, existuje vice typu, jako je hajthajoga a powerjoga.
Vsak vSechny maji spole¢ny zdmér a to je spojeni meditace a rovnovaha téla a mysli, kdy
je pohyb koordinovan s dechem. Dalsi techniky k ovladani nasi mysli a stresu jsou

hydroterapie, muzikoterapie, autogenni terapie a jiné (Heller, 2004).
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7 PRAKTICKA CAST

7.1 Metodika prace

V diplomové praci jsme se zabyvali problematikou ohledné zivotniho stylu a
pohybové aktivity u mladych lidi. Po prostudovani literatury jsme si jiz stanovili cile
diplomové prace. Co budeme chtit zkoumat a ¢im, ze predpoklddame, ze se bude
diplomova prace podrobngji zabyvat. Dilezité bylo zvolit a vybrat v teoretické casti
témata kapitol, které jsou vyznamna a podstatna pro zivotni styl a pohybovou aktivitu.

Prvnim krokem bylo zjistit, jaky maji rodi¢e vliv na vznik Spatnych stravovacich
navykl u mladych lidi. Druhym cilem bylo odhalit, jakou maji mladi lidé v soucasné dobé
zivotospravu a pohybovou aktivitu. Tfetim cilem bylo zjistit, jaké mohou byt nasledky
Spatné zivotospravy u mladych lidi.

Nasledn¢ jsme stanovili hypotézy. Prvni hypotéza: Predpokladam, ze 1/3
dotazovanych mladych lidi bude mit Spatné stravovaci navyky ziskané od rodi¢ti. Druha
hypotéza: Pfredpokladam, Ze 1/2 mladych lidi bude mit nedostate¢nou pohybovou aktivitu.
Treti hypotéza je: Piedpokladam, ze 1/5 mladych lidi trpi nadvahou vlivem Spatné

zivotospravy a nedostatkem pohybu.
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7.2 Charakteristika zaméreni vyzkumu

V praktické ¢asti jsme pro vyhodnoceni vysledkil zvolili kvantitativni vyzkumnou
metodu pomoci dotazniku. Pted distribuci dotazniku byl proveden takzvany predvyzkum,
ktery byl rozdan na vyplnéni Ctyfem lidem, zdali je dotaznik spravné formulovan a
pochopitelny pro respondenty. Byly provedeny mensi Gpravy zformulovani otazek
Vv dotazniku, aby mohl byt nasledné pouzit k distribuci. Zkoumané téma bylo zaméfené na
cilovou vékovou kategorii od 16 let do stfedni v€kové kategorie. Dotaznik byl vytvofen
v souboru procesu Microsoft Office Word. V dotazniku byly otazky oteviené, kde mohli
respondenti napsat sviij vlastni nazor ¢i zkuSenost. Také byly pokladany otazky, kde mohli
zvolit jednu ¢i vice odpovédi. Vyplilovani a sbér dat probihal z ¢asti tiSténou formou
dotazniku a ¢ast byla prevedena do elektronické podoby.

Vyzkum probihal, ve Fitness centrum Oaza v Dacicich, dale Fitness centrum Bily
Kralik Laguna a Borovina v Tiebi¢i a mezi studenty ve meéstech Dacice, Slavonice,
Jemnice, Tel¢. Mazeme tedy fict, ze vyzkum byl zaméfen z asti na oblast Jiznich Cech a
Vysoc€iny. K distribuci bylo pouzito 150 dotaznikli z toho navratnost 109 dotaznikd a
vysledky jsme zapracovali v Microsoft Office Excel pomoci kontingenénich tabulek a

zobrazili pomoci grafi.
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Otazka ¢. 1: Domnivate se, Ze dodrZujete spravnou Zivotospravu?
a) Ano
b) Ne

c) Nevim

Graf. 1: Domnivate se, Ze dodrZujete spravnou Zivotospravu?

Otazka ¢. 1: Domnivate se, Ze dodrzujete spravnou
Zivotospravu?

Ma) Ano

Mb) Ne

M c) Nevim

Tato otazka byla polozena, abychom zjistili, zdali se mladi 1idé snazi dodrzovat
spravnou zivotospravu. Jiz 37 (34 %) respondentli odpovédélo, ze dodrzuji spravnou
zivotospravu. Dale 49 (45 %) dotazovanych zvolilo odpovéd’, Ze nedodrzuji spravnou

zivotospravu a dalSich 23 (21 %) respondentd nevi, zda-li dodrzuji spravnou zivotospravu.
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Otazka €. 2: Jaka je VaSe Zivotosprava a stravovaci navyky?

Pokud jde o jidlo, vétsina z nas ma docela silné stravovaci navyky. Nékteré z nich
jsou dobré (kazdy den pravidelné snidam a svacim) a nékteré jsou nevhodné (dojidam své
jidlo, nebo dojiddm po svych détech). Stravovaci navyky se tvoii v prubéhu naSeho
détstvi, ale neznamend, Ze je nemiizeme zménit v dospélosti.

Radikalni zmény ve stravovani, jako naptiklad konzumace pouze zeleniny, muze
vést ke kratkodobému zhubnuti, ale nejenze to neni zdravé, ale z dlouhodobého hlediska
to ani nepomuze uspésné zhubnout. Hubnuti a uprava stravovacich navyki je dlouhodoby
patii: moc rychla konzumace jidla, dojidani jidla, jist, i kdyZ ¢lovék nema hlad, vzdy si dat
dezert, vynechava jidla — naptiklad snidani. Témi spravnymi navyky mohou byt naptiklad:
omezit piejidani, nedojit jidlo za kazdou cenu, jist pomaleji, jist, kdyz ma ¢lovék hlad,
nejist z nudy, planovat si své jidlo a hlavné byt trpélivy v dodrZzovani novych navykda.

Tato otdzka patii mezi oteviené formy, dotazovani mladi lidé zde popisuji vlastni

zivotospravu a jaké maji stravovaci navyky. Nejzajimavéjsi odpovédi jsem jiz zde uvedla.

,Jim 5x denné, snazim se vzidy ve stejny cas, ne vidy se to povede kvuli rizné dlouhému

vyucovani v jednotlivé dny. "

., Nedostatecny spanek a celkovy odpocinek, malo pohybu, jen kratkd cviceni. Casty sklon

‘

ke sladkemu.’

,,Pravidelné 4x denné jim. Pokud neni tréninkovy den, je zbytecne druha svacina a druha

‘

vecere. "

., Velmi ruznorodé. Nejde mi dobre snidat coz je zpiisobeno pozistatkem navykii z

¢

vojenského pobytu. Obédy ze 70%studené. Pouze vecere se snazim mit z 50%teple.*
,,Nekourim, jen prileZitostne pozivam alkoholicke ndpoje, mam dostatecny spanek,

stravovaci navyk je obecné takovy ze si dam predevsim kvalitni snidani a jim kazdé dveé

hodiny.
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,,Snazim se jist zdrave a mdlo masa, bohuzel ne vzdy to vyjde, takze strava je nepravidelné
a neni zrovna zdravd. Nezdravé véci jsou bohuzel lip dostupné a levné, na rozdil od

biopotravin.

., Vyhybam se hlavne masiim napustéenymi hormony a palmovému oleji (a to predevsim
kviili pralesni lobby a Skodlivému dopadu na organismus). Proto je miij sortiment dost

omezeny.

,,Pravidelné snidam, sportuji, vvhybam se smazenym jidlum, jim ovoce i zeleninu, piju

R
zeleny caj.

,,Denné jim jenom obéd a néco pres den chipsy, rohliky s pomazankou, nebo prosté co je

doma. “

., Nedostatecny spanek a celkovy odpocinek, malo pohybu, jen kratka cviceni. Casty sklon

«

ke sladkemu.’

., Nezdrava spousta masa, ale ovoce a zeleninu si dam taky, nejim ryby, coz je Spatné, ale

mam pravidelny aktivni pohyb.

., KaZdou cinnost délam ve spéchu, takze riizné stravovaci navyky.*
,, Spravné, neprejidam se, nejim nezdravé jidlo. "

, Rano syrovatka s medem, pak si koupim dva rohliky, v 9:00 svacina chleba, okurka,

rajce, paprika, jablko, v 11:20 obéd polévka i hl. jidlo, ve 15h svacina chleba, a pak

doma. “

,onazim se mit dobrou Zivotospravu a stravovaci navyky nijak Spatné (neprejidam se,

nejim fastfood). "
L Vetsinou nestitham snidat, nahrazuji to, az svacinou % praci
kromeé obéda svacim jak dopoledne, tak i odpoledne

snazim se veceret minimalné 2 hodiny pred tim, nez jdu spat.
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., Moje Zivotosprava je na velmi Spatné urovni, nemam cas se vénovat a pripravovat si

kazdy den jidlo teplé a zdravé. *

«

., Myslim si, ze relativné ano i kdyz velice rad piju pivo a v tom nesetrim. *

3

., Malo jidla, ale spousta sacharidii.’

,, Ale jim jak cas pri praci dovoli.*

‘

., Nepravidelné a na nadmeérné stravovani.*

¢

,, Biicek k snidani, celkové tucna jidla.’
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Otazka €. 3: Co povaZujete za zdravé potraviny?

Slovo zdravé je docela zavadégjici, protoze zdravé potraviny prakticky neexistuji.
Zdravé je mozné mit své télo, ovSem potraviny budou vzdy bud’, Cerstvé, pozivatelné
anebo zkazené. Z toho vyplyva, Ze potraviny mohou byt zdravi prospésné nebo nikoliv.

Potraviny ve své piirozené formé jsou zdravi prospé€$né v podstaté vSechny. Az
jejich nasledné zpracovani - rafinovani a kombinovani miize zménit jejich prospéSnost
klidné az v jed.

Clovék by si mel uvédomit, co ji a proé¢ to ji. Uvédomit si, z &eho se dany obéd,
snidang, ¢i vecete sklada. Jak prospivé a co za latky z urcitého jidla pro télo kazdy ziska.
Co to vlastné¢ mame na talifi.

K této otdzce bylo nejCastéj§i znéni odpovédi, Ze mezi zdravé potraviny patii:
,Ovoce a zelenina a bio produkty.” Nésledné¢ zde cituji, interesantni odpoveédi
respondentd. V této oteviené otdzce se respondenti mohli rozepsat o své zkusenosti a
zazitky. Napsat sviij nazor.

¢

,, Fitness potraviny, Smakoun, ovoce, zelenina.
,,Ovoce, lusténiny, mlécné vyrobky, zeleninu.“

,,Celozrnné produkty, kvalitni mlécné produkty — tvarohy, Zivocisné produkty — vejce,

¢

libové maso.*

,,Obecné potraviny s malym obsahem rychlych sacharidii, a predevsim vyrobky bez
riznych Skodlivych "écek", poté potraviny, které nejsou ruzné "nezdravé" zpracované,

Jjako napr. uzené nebo smazené vyrobky, riizné instantni kase a jiné instantni vyrobky. *
,,Ovoce, zelenina, celozrnné, mlécné vyrobky, kvalitni maso.

., Ve co mi chutnd, a nebudeme se tvarit, Ze Zijeme jen zdrave. Pri mém velmi casto silném

¢

[fyzickém vypéti si nemohu dovolit prezivat pouze zdravou vyzZivou.

,, Podle me by strava méla byt pestra, s dostatkem zeleniny a minimem presmazenych

‘

vecl.
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., Biopotraviny, potraviny ze zahrady a od farmari. Hlavné preferuji domdci potraviny a

nepodporuji globalizaci.

«

,,Bilé maso, ryby, lusténiny, nizkotucné mlécné vyrobky, orechy, ovoce, zelenina."

., Zeleninu, lusténiny, ryby a samoziejmé i maso, u kterého podle mé zdlezi na tom, jak se

pripravi.*”

,, Imavé pecivo, ovoce, zelenina, tvaroh.*

,, Celozrnné pecivo, zelenina, ovoce, ryby, libové maso, olivovy olej.*

35



Otazka ¢. 4: Jaké mohou byt dusledky Spatné Zivotospravy?(vyberte vice moZnosti)

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)

Nadvaha, obezita

Oslabena imunita

Prijem, zacpa

Pravidelna pohybové aktivita
Unava, stres

Pravidelné mensi porce jidla

Ptilezitostné uzivani navykovych latek

Graf ¢. 4: Jaké mohou byt disledky Spatné Zivotospravy?

Otazka ¢. 4: Jaké mohou byt dusledky Spatné
Zivotospravy?

m a) Nadvaha, obezita
b) Oslabena imunita

® ¢) Prijem, zacpa

m d) Pravidelna pohybova
aktivita
e) Unava, stres

m f) Pravidelné mensi
porce jidla

W 2) Prilezitostné uzivani
navykovych latek

Jelikoz u této otazky bylo mozné zvolit vice odpovédi, bylo zajimavé i zpracovani

vysledkd. 78 (17 %) respondentt zvolilo jako nasledek $patné zivotospravy nadvahu a

obezitu. Dale 64 (14 %) dotazovanych se domniva, Ze $patna zivotosprava miize zpusobit

oslabeni imunity. 107 (23 %) respondentt zvolilo odpovéd’, jako mozny dusledek prijem

a zacpu. U této odpovédi bylo zajimavé zjisténi, ze jiz 22 (5 %) respondentl si mysli, ze

disledkem Spatné Zivotospravy mize byt pravidelna pohybova aktivita.
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Dale 59 (13 %) si mysli, ze vliv nespravné zZivotospravy se miiZze projevit unavou
¢1 stresem u mladych lidi. Také 42 (9 %) dotazovanych uvedlo odpovéd’ pravidelné mensi
porce jidla, maji jisty vliv na zivotospravu. Jako za disledek Spatné Zivotospravy 91 (19

% ) respondentu uvedlo pfilezitostné uzivani navykovych latek.
p p yKovy

37



Otazka €. 5: Kolik hodin denné spite?

a) 4-6 hodin

b) 6-8 hodin

c) 8-12hodini vice
d) Nepravidelny spanek

Graf ¢&. 5: Kolik hodin denné spite?

Otazka ¢. 5: Kolik hodin denné spite?

M a) 4-6 hodin

#b) 6-8 hodin

Mc) 8 — 12 hodin i vice

i d) Nepravidelny
spanek

V této otazce nas zajimalo, jaky je prumérny spanek mladych lidi v dnes$ni dobé.
Jiz 18 (16 %) uvedlo, ze jejich spanek trva zhruba 4- 6 hodin. Dale 64 (59 %) zvolilo,
odpovéd, Ze spi denné zhruba 6-8hodin. 14 (13 %) uvedlo, Ze spi zhruba 8-12 hodin denné
a n¢kdy i vice a nepravidelnym spankem trpi 13% (12 %) mladych dotazovanych lidi.

38



Otazka ¢. 6: Domnivate se, Ze mate dostatek spanku a odpocinku?

a) Ano
b) Ne
¢) Nevim

Graf ¢. 6: Domnivate se, Ze mate dostatek spanku a odpocinku?

Otazka ¢. 6: Domnivate se, Ze mate dostatek spanku a
odpocinku?

Ma) Ne

Eb) Ano

M c) Nevim

V této otdzce jsme se dotazovali, zdali maji mlady lidé dostatek spanku a
odpocinku. Z celkového poctu dotazovanych si uvedlo 54 (50 %), Ze mdaji dostatecny
spanek a odpocinek. 43 (39 %) odpovédelo, ze jejich spanek a odpocinek je nedostacujici

a 12 (11 %) nevi, zdali maji dostatecny spanek a odpocinek.
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Otazka ¢. 7: Jak travite sviij volny ¢as?

Pokud kohokoliv bavi sportovat, tak je to to nejlepsi, co pro sebe kazdy muze
udélat. Clovek si odpocine psychicky a télo se regeneruje i po fyzické strance. Jakykoliv
pohyb zplisobuje, ze se stres snizuje a do unavené¢ho téla se pomalu vraci tak dilezita
zivotodarna energie. [ pfes tu namahu a fyzickou naro¢nost ma sport vyborny vliv na
psychiku ¢lovéka.

Pokud né€kdo neni piiznivcem sportovnich aktivit, staci, jen kdyz se pijde projit
napiiklad do pfirody. Sport, ¢i jen vychdzky pomahaji utuzovat zdravi, byt ve formé¢ a
vycistit si mysl od kazdodennich potizi. At uz chodime radi na koncerty, do divadla, je

dualezité nase konicky zatradit do naseho kazdodenniho zivota.

Neustale nékam spéchame a stale si stéZujeme, Ze mame nedostatek Casu. Pésky
chodime velmi malo, vétSinu naSeho Casu travime u pocita¢e nebo pted televizi. Spousta
lidi také nema zaddné konicky. Misto vyletu do pfirody, se lidé vydavaji cast&ji do
obchodnich center. Cerstvy vzduch je velmi podcefiovany a my se mu skoro vyhybame.
Nas mozek je ale nasledné¢ malo okysliCovany, nejsme schopni pofadné premyslet a také
nedafi se nam pak ani v praci.

Vysoké pracovni nasazeni, domacnost, rodina a dé¢ti, dokaze clovéka kolikrat
potfadné unavit. Proto je uméni vysadit, odpoc¢inout si, pobavit se s prateli, nebo jakkoli
aktivné ¢i prosté jen tak travit svlij volny ¢as. Vzdyt’ hlavnim pfedpokladem pro nase dalsi

fungovani naseho téla je vyrovnanost a €ista hlava.

Tato otazka byla zvolena jako oteviena a zajimalo nas, jak travi svlij volny ¢as mladi
lidé. Respondenti zde mohli napsat jakoukoliv skute¢nost dle vlastniho uvazeni. Odpovédi

bylo mnoho a jiz jsem zde uvedla ty nejzajimavé;jsi.

., Vetsinou praci Kolem rodinného domu a fitness centrum. Pripadné se rad relaxuji jizdou

na ctyrkolce nebo motocyklu a v automobilu.

I3

,,Jsem porad v praci anebo se ucim, volného casu moc nemam. Slabé chvilky s pritelem.

‘

,, Cvicenim ve fitku, behanie, kondicné tréningy alebo oddychujem od vrtkého."
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., Kamardadi, jizda na kole/koleckovych bruslich, posilka, zabavy a diskotéky.

,, Béhdnim, hranim volejbalu a florbalu ale taky sedim u PC nebo XBOXu, protozZe ne vZdy

«

je energie a nalada.’

‘

,, Prevazné prochazkami, behem a pohybem na cerstvém vzduchu.*

.S prateli u kavy, ctenim, praci na zahrade, spankem. Béh, plavani, badminton, uceni,

relax atd. “

,, Volného c¢asu bohuzel moc nemam, jsem velice pracovné vytizeny.

,, Uc¢enim, nakupovanim, odpocinkem u filmu nebo seridlu.

.,V prdci, sportovni aktivity (fitness, krav maga, vyuka anglictiny) doma relax, posezeni s

prateli, uklid, domdcnost.*

¢

.S kamarady, sportem, prochazky se psem, ucenim.‘

., Sport — fotbal, tenis, kuzelky.*

., Koukam na televizi, Hraju hry.

,,U pocitace a venku.*

., Posilovna, kolo, motorka. “

,, U televize na sport neni cas.

., V hospodé s prateli.*”

., Prdci doma na sport moc nejsem. “

‘

., Chodim ven s kamarady, posilovna.‘
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,, Cviceni, prochazky, jizda na kole.*

., Trénovanim deti ve fotbale, svymi fotbalovymi tréninky, fandeni na hokeji, psani

o (¢

clank.

., Snazim se delat sport (kolo, béh, plavani), chodim po hordch, prace na chalupe.

,Vzhledem k mé prdaci, ndarocné na fyzicku, dopreji si rada odpocinek.
Néekdy jezdim po vyletech, a pokud to pracovni cas dovoluje, pak si zajdu do fitness

centra.

¢

,, Vétsinou po praci odpocinkem néjaky chvilkovy relax a pak Skola.

., Skola coz je pro mé diilezité a pak tieba prochdzka a lezet u filmu. *

,,Snazim se relaxovat ale moc povinnosti, tak Ze spise Skola obcas néjaka party s prateli o

vikendu coz je pro mé velky relax.
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Otazka €. 8: Provadite néjakou pohybovou aktivitu pro Vase zdravi a kondici?

a) Ano, pravideln¢

b) Obcas
C) Spise ne
d) Ne

e) Jiné (uved'te)

Graf ¢. 8: Provadite néjakou pohybovou aktivitu pro Vase zdravi a kondici?

Otazka ¢. 8: Provadite néjakou pohybovou aktivitu pro
Vase zdravi a kondici?

Ma) Ano,
pravidelne
#b) Obcas

u c) Spise ne

id) Ne

Otazka byla poloZena, abychom zjistili, zdali mladi lidé provadi né&jakou
pohybovou aktivitu pro svoje zdravi. 59 (54%) z dotazovanych uvedlo, Ze maji n&jakou
pravidelnou pohybovou aktivitu. Dale 30 (28 %) se jiz obCas snazi vénovat né&jaké
pohybové aktivité. Z dotazovanych mladych lidi se pouze 11 (10 %) vénuje pohybové

aktivité a 9 (8 %) mladych lidi se nevénuje zddné pohybové aktivite.
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Otazka €. 9: Jak casto sportujete?

a) Ixtydné

b) 2-3x tydné

€) 4x vicekrat za tyden
d) Nemam aktivni pohyb

Graf ¢. 9: Jak Casto sportujete?

Otazka ¢. 9: Jak casto sportujete?

Ma) 1x tydné
Hb) 2-3x tydné
M ¢) 4x vicekrat za tyden

M d) Nemam aktivni
pohyb

V piedchozi otdzce jsme se ptali, zdali provadi néjakou pohybovou aktivitu.
Naésledujici znéni otazky bylo, jak casto sportujete. Jiz 29 (27 %) uvedlo, Ze se snazi
sportovat 1x tydné. Sportovni aktivitu 2-3x tydné vykonava 31 (28 %) dotazovanych
mladych lidi. Nejvice bylo uvedeno, ze 33 (30 %) mladych lidi se vénuje sportovnim
aktivitdm 4x vicekrat za tyden a 16 (15 %) jiz uvedlo, ze se nevénuji zddnému aktivnimu

pohybu.
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Otazka ¢. 10: Jakému sportu se vénujete?

a) Chuze, béh, In-line brusleni
b) Jizda na kole, spinning

c) Tenis, Squash

d) Plavani

e) Lezecké stény

f) Cviceni ve fitness centru

g) Aerobik, Tai-¢i, Tae-bo

h) Joga, powerjoga

i) Jiny (uvedte)

Graf ¢. 10: Jakému sportu se vénujete?
Otazka ¢. 10: Jakému sportu se vénujete?

m a) Chuze, béh, In-line
brusleni

mb) Jizda na kole, spinning

mc) Tenis, Squash

m d) Plavani

me) Lezecké stény

1) Cviceni ve fitness

centru
mg) Aerobik, Tai-¢i, Tae-bo

mh) Joga, powerjoga

V této otazce jsme se dotazovali, jakému sportu se vénuji. 33 (32 %) se nejcastéji
vénuje chuizi, béhu ¢i In-line brusleni. Jizd¢ na kole a popiipadé spinningu zminilo 4 (5 %)
dotazovanych. Dale tenisu a squash se vénuje 2 (1 %) dotazovanych lidi. Plavani pouze 6
(7 %) mladych lidi. Lezecké stény nejsou tak Casté a proto nezvolil zadny z respondentl
tuto moznost, tedy 0 (0 %). Naopak cviceni ve fitness centru jiz uvedlo 44 (45 %).

Aerobiku, Tai-¢i a Tae-bo se vénuje 7 (7 %) a 3 (3 %) uvedli klasickou jogu a powerjogu.
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Otazka €. 11: Nabizi se ve Vasem okoli dostatek sportovnich aktivit?

a) Ano
b) Ne
¢) Nevim

Graf ¢. 11: Nabizi se ve Vasem okoli dostatek sportovnich aktivit?

Otazka ¢. 11: Nabizi se ve Vasem okoli dostatek
sportovnich aktivit?

Ma) Ano

Mb) Ne

i c) Nevim

Tuto otazku jsme zvolili, abychom zjistili, zdali se v okoli mladym lidem nabizi
dostatek sportovnich aktivit. Jiz 77 (71 %) dotazovanych odpovédé€lo, Ze se v okoli nabizi
dostatek sportovnich aktivit. Nasledné 15 (14 %) respondentt uvedlo jako odpoveéd’, ze se
Vv jejich okoli nenabizi dostatek sportovnich aktivit a 17 (15 %) mladych lidi odpovédélo,

7e nevi, zdali se v jejich okoli nachézi dostatek sportovnich aktivit.
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Otazka ¢. 12: Kolik Vam je let?

a) 16-21
b) 22-30

c) 31-35

d) 36 -vice

Graf ¢. 12: Kolik Vam je let?

Otazka ¢. 12: Kolik Vam je let?

Ha) 16 — 21

mb) 22- 30

Mc)31-35

Md) 36 —vice

Z vysledku jsme zjistili, Ze nejvice dotazovanych mladych lidi je ve v€kové hranici
16 - 21 let tedy 51 respondentt (47 %). Dale 39 (36 %) respondentii ve vékové kategorii
od 22 — 30 let. Nejméné dotazovanych respondentd bylo 8 (7 %) ve vékové kategorii od
31- 35 let a ve vekové kategorii od 36 — vice let odpovédelo 11 (10 %).
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Otazka ¢. 13: Jaké je VaSe pohlavi?

a) Muz
b) Zena

Graf ¢. 13: Jaké je VaSe pohlavi?

Otazka ¢. 13: Jaké je Vase pohlavi?

Ma) Muz

M b) Zena

Pii vyzkumu jsme se snazili o vyvazeny pomér dotazovanych mladych lidi.

Z celkového poétu 109 oslovenych respondentt bylo 50 (46 %) muzi a 59 (54 %) zen.
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8 Diskuse

Cilem diplomové prace bylo zjistit, zivotni styl a pohybovou aktivitu mladych lidi ve
vékové skupiné od 16 let do 36 let. Stanovili jsme si tii cile a zaroven i hypotézy. Za prvé,
zjistit, vliv rodi¢li na vznik Spatnych stravovacich navykt. Dale zmapovat, v jakém
m¢éfitku je dulezita zivotosprava a pohybova aktivita. Poslednim cili jsme se zaméfili na
nasledky Spatné Zivotospravy.

Ve vyzkumné ¢asti jsme uvedli nazory od dotazovanych respondentti v oblasti
stravovani a pohybovou aktivitu.

K prvnimu stanovenému cili jsme jiz uvedli a stanovili tuto hypotézu:
Predpokladame, zZe 1/3 dotazovanych mladych lidi bude mit Spatné stravovaci navyky
ziskané od rodicii.

47 % dotazovanych respondenti bylo ve vékovém rozmezi od 16-21 lety. Dle
vyzkumu bylo zjisténo, Ze % dotazovanych se domniva, Ze nedodrzuje spravnou
zivotospravu. V dnesnim modernim svété, kde prevazuje strava z velké ¢asti zivocisného
ptivodu, obsahujici také velké mnozstvi sacharidli a tukd, je tato odpovéd’ relevantni.
Podle studii je zfejmé, ze se vSeobecné mladi lidé stravuji v fastfoodech typu McDonald,
KFC atd. Z naseho vyzkumu bylo také zjisténo, ze neni dodrZzovana pravidelna strava.

Hypotéza ¢. 1 se tedy dle zjisténych vysledkii vyzkumu potvrdila.

Hypotéza: Predpokladam, ze 1/2 mladych lidi bude mit nedostatecnou pohybovou aktivitu.

Pokud se na vysledky vyzkumu podivame z obecné stranky, bylo zjiSténo, jak je jiz
vyse uvedeno, ze 45 % dotazovanych se domniva, ze spravnou zivotospravu nedodrzuji.
Nasledn€ maji tedy mladi lidé nepravidelné stravovaci nadvyky, malo spi, pfili§ nezahrnuji
tepelné neupravena jidla a stravuji se ve spéchu. Jednim z disledka jak se jiz uvadi je
zvySena nadvaha a obezita u mladych lidi. Coz, pravé v disledku takového S$patného
zivotniho stylu u mladého ¢loveka zivota mohou mit velky vliv na zivotni funkce a na
jejich zdravi. Dale jsme se zeptali respondentli, jaké mohou byt disledky Spatné
zivotospravy. Z vysledkti vyzkumu bylo zjiSténo nésledujici, ze nadvéaha, oslabena
imunita, prijem nebo naopak zacpa, Unava, stres. Tyto faktory mohou zna¢né ovlivnit
zdravi kazdého Clovéka. Z vyzkumu vyplyva, ze nejvice uvadénym disledkem Spatné
zivotospravy je prijem a zacpa (23 % respondentil), nasledné¢ nadvaha a obezita (19 %

respondentt).
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Zakladem pro spravny zivotni styl je také dulezity spanek. Dle odpoveédi miizeme
usoudit, ze 59 % dotazanych ma spravny spankovy rezim, coz je tedy alespon 6-8 hodin
denné. Naopak nepravidelnym spankem trpi 12 % dotazovanych. V zavislosti na vyse
uvedenou otazku, kterd se tyka poctu hodin spanku respondenta jsme se dotazovali, jestli
si respondenti mysli, Ze maji dostate¢né mnozstvi odpocinku a spanku. Zjistilo se, ze 50 %
dotazovanych vi, ze maji dostatek odpocinku naopak, ale 39 % usuzuje, Ze maji
nedostatek spanku a denniho odpocinku.

Domnivame se, ze jednim z dusledki a vlivii je dneSni hekticka doba, ktera nas
nenecha pfilis odpocivat, naptiklad pracovni vytizeni je pomérné vysoké. Dotazovali jsme
se také na volny Cas. SnaZili jsme se zjistit, jakou maji mladi lidé v soucasné dobé&
zivotospravu a pohybovou aktivitu. Na zakladé odpovédi respondentti 1ze konstatovat, ze
lidé travi hodné casu praci kolem rodinného domu, jezdi na kole, navstévuji fitness
centrum ¢i chodi béhat. Odpovédi dotazovanych respondentli na pohybové aktivity byly
prevazné kladné a v kazdé odpovédi se naSla alespont jedna pohybova aktivita. Nékteti
dotazovani zahrnovali do odpovédi také traveni volného Casu u kavy s prateli, ¢tenim,
relaxaci, spankem, tedy pasivnimi aktivitami. JiZ miizeme Fict, Ze se nam hypotéza, zdali
predpokladame, ze 1/2 mladych lidi bude mit nedostatecnou pohybovou aktivitu, se nam

nepotvrdila.

Tteti cilem vyzkumu bylo zmapovat, projev nadvahy vlivem Spatné Zivotospravy a
nedostatkem pohybové aktivity. Kde jsme jiz stanovili hypotézu, ze jiz predpokladame, zZe
1/5 mladych lidi trpi nadvahou vlivem spatné Zivotospravy a nedostatkem pohybu.

Jiz 54 % dotazovanych uvedlo, ze néjakou pohybovou aktivitu provadi a udrzuje si
takto zdravi a kondici. Déle 28 % dotazovanych uvedlo, ze sportuje obc¢as a 10 % a 8 %
uvadi, ze spiSe nesportuji nebo se viibec nevénuji sportu. Zameiili jsme se také na otdzku,
jak casto lidé sportuji v dnes$ni hektické dobé, kdy na sport nezbyva tolik casu. 28 %
dotazovanych uvedlo, Ze chodi cvicit nebo vytvaii pohybovou aktivitu 2-3x v tydnu, je ale
velmi piekvapivé, Ze na sport si Cas najde 30 % dotazovanych a chodi 4x a vicekrat za
tyden cvicit.

Pokud ¢lovék chodi takto casto cvicit, jakému sportu se vénuje? Dle
dotaznikového Seteni jsme se dozvédéli, ze 45 % respondentti chodi cvicit do fitness
centra, 32 % chodi b¢hat, ¢i na prochazky nebo jezdi na in-line bruslich, nejméné ¢astou
aktivitou, kterou dotazovani provadéji je tenis a squash. Jak je to ale s nabidkou

pohybovych sportovnich aktivit v okoli dotazovanych lidi, maji viibec moznost chodit
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cvicit napiiklad do fitness centra, hrat tenis? 71 % dotazovanych uvedlo, Ze moznost jit
sportovat v okoli svého bydlist¢ mé. Pouze 14 % uvedlo, Zze mozZnosti cvieni v blizkosti
svého bydlist¢ nemd. Tedy miizeme Fici, Ze tato hypotéza, Ze predpokladame jiz 1/5
mladych lidi trpi nadvahou vlivem Spatné Zivotospravy a nedostatkem pohybu se nam
nepotvrdila.

K této hypotéze se chceme zminit o vyzkumu pana Mgr. Hamiika, ktery zkoumal
»Pohybovou aktivitu a Zivotni styl ceskych Skoldkt“. Zabyval se také rovnéz tématem
nadvahou a obezitou u déti v Ceské republice. O této problematice se dnes jiZ velice mluvi
je totiZ jednim s aktualnim problémem u déti a mladych lidi. Dlivodem jsou pravé Spatné
stravovaci navyky, na kterych se podili vliv rodiny a samoziejmé i celé spolecnosti. Déle i
nedostatek pohybové aktivity a jiné vlivy, které ptisobi na zivotni styl ¢lovéka. Vyzkum
pana Mgr. Hamiika byl na mezinarodni urovni a probihal v roce 2010 pod institutem
zivotniho stylu FTK UP v Olomouci.

V ptiloze jiz uvadime grafy z vyzkumu pana Mgr. Hamiika, kde mtizeme vidét,
kolik respondentti z vyzkumu se vénovalo pohybové aktivité. Kdo vykonaval intenzivnéj$i
pohybovou aktivitu a kolikrat tydn€, miizeme fici, Ze muzi se vénovali pohybové aktivité
intenzivnéji oproti zenam.

Zabyval se také rovnéz tématem nadvahou a obezitou u déti v Ceské republice. O
této problematice se dnes jiz velice mluvi je totiz jednim s aktualniho problému u déti a
mladych lidi. Z vyzkumu miizeme vidét, ze ve v€kové kategorii od 11 let se objevuje
nadvaha a obezita vice u chlapcii nez u divek. To samé se tyka i vékové hranice od 13 do
15 let obezita a nadvaha je vyssi u chlapcii na rozdil nez u divek.

Ve srovnani téchto dvou vyzkumu muzeme fici, Ze na$ vyzkum sméfoval,
abychom zjistili, jaka je v dnes$ni uspéchané dobé zivotosprava a pohybova aktivita u
mladych lidi a z vyzkumu tedy vyplyva, Ze se Zivotosprava a zivotni styl néjakym

vyraznym zpusobem nezménila.
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9 Zavér

V této diplomové prace jsme se zabyvali tématem zivotni styl a pohybovou aktivitou
mladych lidi. V teoretické Casti jsme se zaméfili na sledovani tfech cilti a k témto cilim
byly rovnéZ sestaveny tii hypotézy. Zivotni styl a pohybova aktivita jsou zajimavé témata.
Cilem bylo prozkoumat, zdali rodi¢e maji vliv na Spatné stravovaci navyky. DalSim
zamérem bylo zjistit, jaka je v souc¢asné dobé zivotosprava a pohybova aktivita. Také nas

zajimalo, jaké mohou byt nasledky Spatné zivotospravy.

V prvni fad€ jsme zvolili kvantitativni formu vyzkumu diplomové prace. K vyzkumu
jsme zpracovali dotaznik s jednotlivymi otdzkami, které byly bud’ oteviené ¢i uzaviené
formy. Zpracované dotazniky k vyzkumu jsme distribuovali z ¢asti v tist€né formé, ale
také pomoci elektronické podoby. Kazdd otdzka z dotazniku byla zpracovana a
vyhodnocena. Oteviené otdzky z vyzkumu byly zaznamenany ve vysledné studii. VeSkera

data v této diplomové praci jsou zobrazena pomoci grafii a vyjddiena procentudlné.

V dotaznikovém Setieni jsme zjist'ovali Zivotospravu a stravovaci navyky mladych
lidi, ptehled o zdravych potravinach. Zajimalo nas spankovy a odpocinkovy rezim. V
neposledni fad¢ také urovenn pohybové aktivity a straveni volny ¢as. VEkové rozhrani
dotazovanych respondentil vyzkumu bylo ve vékové kategorii od 16 let do 36 let.
Dotaznikové Setieni probihalo v okoli Jiho¢eského kraje. Dle priizkumu mtizeme fici, ze
stravovaci navyky mladych lidi, jak se nam jiz potvrdilo, jsou na Spatné trovni. Urcity
vliv rodiny a spolecnosti se téz podili na Zivotnim stylu. Ohledné pohybové aktivity u
mladych lidi z vyzkumu jsme ptekvapivé zjistili, Zze 2-3x tydné vykonava pohybovou
aktivitu 31 (28 %) dotazovanych ale také, ze 33 (30 %) sportuje 4x vicekrat za tyden a jen

16 (15 %) jiz uvedlo, Ze se nevénuji zadnému aktivnimu pohybu.

Pokud vyvodime celkové zavéry z analyzovanych dat, které jsme ziskali z
vyzkumu v urCité vékové kategorii a z kterych jsme nésledné zpracovali statistiku,
muzeme konstatovat, ze vysledky vyzkumu jsou uspokojivé. Dle nazoru vysledky Setfeni

odpovidaji nasemu ocekavani celého vyzkumu.
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12 Seznam zkratek

DNA - Deoxyribonukleova kyselina
BMI - Body Mass Index

ICHS - Ischemické choroba srde¢ni
CMP - Cévni mozkové piihody

DM - Diabetes mellitus
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Prilohy:

Anonymni dotaznik

Vazend/y,

chtéla bych Vis poZadat, o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery je soucdsti mé

diplomové prdace. Zabyvam se problematikou Zivotniho stylu a pohybové aktivity u

mladych lidi. Dotaznik je anonymni, v otazkdach miiZete oznacit jednu i vice odpovédi

anebo napsat kratky text.

Domnivdte se, ¥e dodriujete spravnou Zivotosprdavu?

ANo
Ne

Nevim

Jaka je Vase Zivotosprdva a stravovaci navyky?

Co povaziujete za zdravé potraviny?
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Jaké mohou byt dusledky Spatné Zivotospravy? (vyberte vice moznosti)

Nadvaha, obezita

Oslabend imunita

Prijem, zacpa

Pravidelna pohybova aktivita
Unava, stres

Pravidelné mensi porce jidla

Ptilezitostné uzivani navykovych latek

Kolik hodin denné spite?
4-6 hodin

6-8 hodin

8 — 12 hodin i vice

Nepravidelny spanek

Domnivate se, e mate dostatek spanku a odpocinku?
Ano
Ne

Nevim

Jak travite sviij volny cas?

Provadite néjakou pohybovou aktivitu pro Vase zdravi a kondici?

Ano, pravidelné
Obcas

Spise ne

Ne

Jiné (uved’te)
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9. Jak Casto sportujete?

a) Ixtydné

b) 2-3x tydné

C) 4x vicekrat za tyden
d) Nemam aktivni pohyb

10. Jakému sportu se vénujete?

a) Chuze, béh, In-line brusleni
b) Jizda na kole, spinning

c) Tenis, Squash

d) Plavani

e) Lezecké stény

f) Cviceni ve fitness centru

g) Aerobik, Tai-¢i, Tae-bo

h) Joga, powerjoga

i) Jiny (uvedte)

11. Nabizi se ve Vasem okoli dostatek sportovnich aktivit?
a) Ano
b) Ne

¢) Nevim

12. Kolik Vam je let?
a) 16-21

b) 22-30

c) 31-35

d) 36— vice

13. Jaké je Vase pohlavi?
a) Muz
b) Zena

Vysledky vyzkumu
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Ptiloha: Vysledky vyzkumu Mgr. Hamiika

Pohybova aktivita dospélé populace CR
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