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vyzivy uvedenych skupin obyvatelstva.

Kli¢ova slova: vyziva, zdravi ¢lovéka, nebezpe¢i racionalni vyzivy, sport, vitalita, dusevni

rovnovaha

Annotation:

Danger balanced nutrition for human health is concerned with rational nutrition - a factor which
can affect our health. It focuses on a healthy lifestyle and its possible negative effects. The
theoretical part explains the essentials necessary for human health and the possible negative
impact on the basis of health unhealthy style. The research part detects access selected groups
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UvVOD

Nebezpeci raciondlni vyzivy pro zdravi ¢lovéka, tento nazev mize byt pomérné zavadéjici,
avsak ma svlij vyznam. Zdrava strava sama 0 sobé& nebezpeci nemusi piedstavovat, ale pfimo
souvisi S télesnou aktivitou a psychickym stavem c¢lovéka. Tyto tii aspekty, pak mohou
predstavovat ono riziko, které je zminéno v nazvu prace. Vzhledem K tomu, ze je zdrava strava
V dne$ni dobé pomérn¢ aktudlni téma a ¢im dal vice jedinch se snazi jit S timto trendem,
spole¢né se sportovnimi aktivitami, je nutno si uvédomovat také rizika, se kterymi je mozno se
setkat. A to jak pifi dodrZzovani zdravého zivotniho stylu, tak i pro stravniky v§ech druht pokrmu

a potravin.

Psychika a nase t€lo jsou vzajemnym odrazem. Jestlize budeme mit pohyb a davat t€lu vhodné
ziviny, bude i nase psychicka stranka stabilni a zdrava. Nelze pochopitelné zcela eliminovat
ptipadné genetické vlivy ¢i vnéj$i spoleenské vlivy. Dlouhodobé stresové situace, ¢i problémy
mohou mit zdporné dopady na zdravi. Je proto diilezité klast diraz na sebepojeti clovéka, které
uzce souvisi S vlastni identitou. Odpovidéa na otazky, jak se citime, jaké mame hodnoty, kam
smétujeme. Kazdy jedinec, by si mél své sebepojeti vytvaret na zakladé toho, co ho bavi,
naptiklad konic¢ky, motivovat se svymi cili, vytvafet spoleCenské vztahy a udrzovat zdravé télo
pomoci vhodnych zivin a oblibenych sportovnich aktivit. VSechny tyto aspekty, pokud jsou
rovnomeérné rozvijeny, vytvari zdravé mysleni ¢lovéka, proto bychom jim méli vénovat veétsi

pozornost, abychom se vyvarovali pfipadnym negativnim dtsledkim.

Teoreticka cast této bakalaiské prace se bude zabyvat zakladnimi informacemi 0 racionalni
vyzive, sportu a jejich spojitosti s dusevni rovnovahou, a moznych vyplyvajicich negativnich
disledkt z téchto 3 aspektii, jako jsou mentalni anorexie a bulimie. V praktické ¢asti bude
zjistovana uroven informovanosti studentti a skupiny dospélych 0 problematice nebezpeci
racionalni vyzivy a také o jejich pfistupech k ni. Cilem prace bude sledovat a nasledné
vyhodnotit pomoci dotaznikového Setteni, jaké maji studenti a skupina dospélych jedinct
pfistupy a jisté znalosti K racionalni vyzivé a sportu, v souvislosti s dusevni rovnovahou. Dale
prace nastini rozdéleni dostupnych prostfedkt vysSich vékovych kategorii pro racionalni
vyzivu a sportovni aktivity. Na zaklad¢ ziskanych vysledkti budou uvedeny navrhy, na zlepseni
prevence, a moznosti feSeni disledkd vyplyvajicich z problematiky nebezpeci racionalni vyzivy

pro zdravi ¢lovéka.
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I. TEORETICKA CAST
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1 RACIONALNI VYZIVA A PITNY REZIM

Clovék musi jist a pit, aby mohl it a pracovat. Bez spravné vyzivy nemiize ziistat zdrav. Proto
musi pifi vybéru stravy vyuzit svych rozumovych schopnosti a stravu vybirat podle mnozstvi
a slozeni — musi svlij zplsob stravovani usmériiovat, a stravovat se racionalné. Racionalni
strava tedy sama 0 sobé nebezpe¢na neni, avSak piimo souvisi S télesnou aktivitou a dusevni

rovnovahou. Tyto tii aspekty, pak mohou ptedstavovat riziko pro zdravi ¢lovéka.
1.1 Racionalni vyZiva a jeji vyznam

Vyziva, kterd obsahuje optimalni mnozstvi a pomér hlavnich Zivin, mineralnich latek

a vitaminu a ve stravovacim procesu odpovida soucasnym védeckym procestim. [1, str. 13]

Vyziva a kazdodenni stravovaci rezim maji v bézném zivoté zasadni roli a pfimo souvisi
s télesnou aktivitou a dusevni rovnovahou. Vnimani, pamét’ a vSechny nasSe slozité télesné
funkce jsou mozné jen diky tomu, Ze naSe télo obsahuje enzymy, hormony, geny, chemické
posly a jiné zazraky, které se v téle vytvaieji z toho, co snime. Je nedilnou soucasti celkového
zivotniho stylu. Ma vliv na zdravi jedince, na schopnost béhem dne pracovat, podavat vykony
I na dusevni rovnovahu. Vhodna strava dodava télu nezbytné latky, které zajist'uji spravnou
funkci orgdn a celého organismu. Vliv vyzivy na vyvoj jedince se projevuje jiz pred jeho
narozenim. Vyvoj zarodku a pozdé&ji plodu zavisi na vyzivé matky. MnoZstvi a sloZeni stravy
je ovlivnéno pohlavim, télesnym zatizenim, vékem, zdravotnim stavem a prostiedim. Dulezitou
zivinou pro nase télo je také voda, ktera tvoii 60 % hmotnosti téla dospélého ¢lovéka. Vodu je

tieba pravidelné dopliovat.[2]
1.2 Zakladni pojmy
Pod pojmem lidské vyZiva je zahrnuto zajisténi zivin potfebnych pro udrzeni:

e Zivotni aktivity (plna vykonnost vSech Zivotnich a pracovnich funkci)

e zdravi (vyziva by méla slouzit minimalné K udrzeni stavajiciho zdravotniho
stavu, 1épe k podpote zdravi)

e ristu (tyka se déti a mladistvych, u dospélych ptichazi v tivahu jen soustavna
obména tkani, regenerace po tézkych operacich nebo ptipadny nartst svalové
hmoty)

e rozmnoZzovani (rist plodu v téle matky a vyziva pii kojeni, spermatogeneze)

13



V ptipadé, Ze pod pojmem vyZziva je chdpano hlavné uspokojovani materidlnich potieb

organismu, jde o tyto procesy:

e dodavani energie, kterou organismus potiebuje pro ziskavani tepla a pro pritb¢h
riznych zivotnich procest
e dodavani hmoty (obnova organismu, vystavba tkani, tvorba novych organismd,

ochrana organismu pied nepfiznivym prostiedim

Dals§im dulezitym pojmem v racionalni vyzivé je Potrava a pozivatiny. Potrava jsou vSechny
materialy, které mohou byt pouzity K vyzive lidi. Pokud potrava slouzi k vyzive lidi, oznacuje
se jako pozivatina. Pozivatiny jsou tedy materialy slouzici jako potrava pro vyzivu lidi. Patii
K nim: potraviny, napoje, pochutiny a lahudky. Déle sem patii pokrm a jidlo. Jako pokrm je
oznacovana potravina upravena ke konzumaci. Napf. jablko je potravina a zaroveil pokrm,
protoze se muze piimo pozivat. Jidlo je charakterizovdno jako sestava chodi, konzumovana
Vv urc¢itou denni dobu. Ptikladem je snidanég, piesnidavka, obéd a vecete. Vyznamnym pojmem
ve vyzive je také strava, kterd oznacuje vse, co Clovek skuteéné zkonzumuje v urcitém intervalu

(den, tyden, mésic, rok). [1]
1.3 Hlavni a obecné zasady racionalni vyzivy

Racionalni (rozumnd) vyziva ma individualni charakter a splituje vSechny naroky organismu.
Je nutné dodrZovat né€kolik zasad a to Energetickou hodnotu stravy, kdy pfijem stravy odpovida
energetickému vydeji. V pribéhu Zivota se pifijem energie méni. S piibyvanim véku se ma

pfijem energie sniZovat.

Druhou zasadu tvofii sloZeni stravy, kterd ma obsahovat denné spravné mnozstvi zakladnich
Zivin, vitamini a mineralnich latek. Pokrmy je vhodné kombinovat tak, aby v nich byly
zastoupeny vSechny zakladni skupiny potravin. Ke spravné piipravée stravy je zapotiebi zvolit

Setrnou piedbéznou i tepelnou upravu potravin podle druhu.

Dale spravné ¢asové rozlozeni jidla na 3-5 dennich jidel. U nas je zvykem konzumovat snidani,

obéd a vecefi, které se doplnuji presnidavkou a svacinou.

V posledni fad€ je zasadni prostiedi, kde je jidlo konzumovano, zptsob servisu, kulturnost

prostiedi a vzhled pokrmu.
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Racionalni vyZzivu Ize bez ohledu na vék, zaméstnani ¢i pohlavi rozd¢lit do nékolika obecnych

zasad:

1. Omezit pouzivani tukli, zejména zivoc¢isnych, v ptipadé potieby vyuzivat spise
rostlinné oleje bez tepelné Gipravy (napft. jako zalivky na salaty)

2. Je nutné zvysit podil ovoce a zeleniny (vlaknina, stopové prvky, vitaminy)

3. Mén¢ pouzivat tmavé maso, které obsahuje vétSi mnozstvi cholesterolu, a zvysit
spotfebu ryb a rybich vyrobki.

4. Do jidelnicku zatazovat Castéji mléko a mlé¢né vyrobky se snizenym podilem tuku
(polotu¢né a nizkotu¢né mléko, bilé jogurty do 3 %, syry do 30 % tuku)

5. Vyftadit z jidelnic¢ku bilé pecivo, ve zvySené mife podavat celozrnné a Zitné pecivo
(zitny chléb)

6. SniZzovat mnozstvi soli a cukru. [3]

1.4 Vyznam jednotlivych Zivin v potravé

Vsechny potraviny, které jime, jsou sloZzeny z nékolika malo zakladnich skupin Zivin, i kdyz

mohou mit velmi ruznorodou chut’.

Zakladni ziviny v potravé se skladaji z bilkovin, tukti, sacharidi, vitamint, vlakniny a minerala.
Tuky, sacharidy a bilkoviny obsahuji energii. NaSe télo je dokaze navzajem pieménovat,
ukladat v podobé télnich zasob nebo chemicky spalovat a ziskavat tak potfebnou energii.
Energie se méfi v kaloriich nebo joulech. Budeme-li chtit zjistit, kolik kalorii ¢i joult vlastné

jime, budeme muset tyto kalorické soucasti stravy sledovat a pocitat.

1.4.1 Sacharidy

Sacharidy jsou pro organismus nejvyznamnéjSim zdrojem energie. Nékteré sacharidy lze
povazovat pro urcité typy bun€k za esenciadlni. Vyskytuji se volné nebo vézané, napft.
ve formach glykoproteind, nebo glykolipidl. Pfijem sacharidl je ale nutny, aby se zabranilo

odbouravani tkanovych proteint a rychlé oxidaci tukd. [1, str. 49]

Jsou jedinym zdrojem vyZivy pro mozek a erytrocyty. Hladina glukézy v krvi je spojovana
S pusobenim inzulinu. UdrZeni stdlého mnozstvi cukru v krvi je slozity proces. K ukladani

a vzajemné premeéné zivin dochdzi v jatrech.
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Hlavni podil sacharidii ve stravé by mély tvotit polysacharidy, predev§im Skrob. Tvofi polovinu
hmoty obilnych zrn, proto je velkém mnozstvi obsazen v pecivu, v cerealnich vyrobcich, ryzi
a bramborach. Primérna denni doporuc¢ena davka je 300 — 420 mg. Jeden gram sacharida
poskytuje energii 16,7472 kJ.[1, str. 49]

1.4.2 Bilkoviny

Proteiny patfi k hlavnim zivinam, které neni mozné nahradit. Bez nich ndm nejenze neporostou
svaly, ale ani nezhubneme. Zahang¢ji totiz hlad a napomahaji odbouravani tuka. Rovnovéaha
vyzivy stavi pravé na bilkovinach. Ty se skladaji z mensich molekul zvanych aminokyseliny.
T¢lo si dokaze poskladat jen 11 z 20 nezbytnych aminokyselin. 9 zbylych, tzv. esencidlnich,
mu musime dodat v jidle. Nejcastéji se doporucuje pro dospelou osobu optimalni piijem
proteini 1g/kg. Zvlastni naroky maji na spotfebu proteinii sportovci. Pro vystavbu svalové

hmoty mlze organismus vyuZzit nejvyse 1,3 g/kg télesné hmotnosti.

Biologicka hodnota bilkovin zivocisného ptivodu je vSeobecné vyssi nez hodnota bilkovin
puvodu rostlinného. Za vyznamné zivo€isné bilkoviny jsou povazovany mlécné a vajecné
bilkoviny, ¢ervené libové maso a rybi a driibezi maso. Rostlinné bilkoviny tvoii lusténiny

(hrach, fazole a ¢ocka), soja, ofechy, obiloviny a seminka.[1, str. 57-58]

1.4.3 Tuky

Jsou zdrojem energie (jould, kalorii), kterd se pouziva pii aktivitich v nizké intenzité
(napf. Cteni a spani) a dlouhotrvajicich aktivitach (napt. dlouhé tréninkové béhy nebo pomala
jizda na kole). Tuky zivoc¢iSného plivodu (maslo, sadlo, tuk v mase) jsou obvykle nasycené
a prispivaji k onemocnéni srdce, cév a nékterym zhoubnym nadorim. Tuky rostlinného ptivodu
(napf. olivovy olej, slune¢nicovy olej, sdjovy olej) jsou zpravidla nenasycené a méné Skodlivé.
Piijem tuku by mél byt omezen na asi 25 % z celkového denniho piijmu energie. Pomér

konzumovanych rostlinnych a zivo¢isnych tukt by mél byt 2:1.[ 4, str. 13]

1.4.4 V1aknina

Vlaknina je zakladni sloZka potravy obsazena prakticky ve vSech rostlinnych potravinach a je
nepostradatelna pro zdravé fungovéani organismu. Vyvolava pocit nasyceni, ale nezvySuje
energeticky piijem. Jeji konzumaci je vhodné dopliovat dostatecnym piijmem tekutin,
usnadiiuje tak trdveni a vyprazdinovani. Vlakninu obsahuji nejvice obiloviny, ovoce, zelenina,

zrna a lusténiny.[5]
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1.4.5 Vitaminy

Jsou metabolické katalyzatory, které reguluji chemické reakce v téle. Mezi né patii vitaminy
A (rybi tuk), B komplex, C (ovoce, zelenina), D (mléko, Zloutek), E (ofechy) a K (lusténiny).
Vétsina vitamind jsou chemické latky, které organizmus sam neumi vytvofit, a proto je nutné
je prijmout ve stravé. Pro kazdy vitamin existuje optimalni denni davka. Pii nedostatku c¢i

nadmérném piijmu vitaminu dochazi ke zdravotnim potizim.

1.4.6 Mineraly

Jsou prvky ziskané stravou, které se v téle vazou a spoluvytvareji slozeni téla (napf. vapnik
v kostech) a reguluji télni procesy (napt. zelezo v ¢ervenych krvinkach transportuje kyslik).
Jsou nepostradatelné pro spravny vyvin kostry. Dal§imi mineraly jsou hoi¢ik, fosfor, sodik,

draslik, chrom a zinek. Mineraly nejsou zdrojem energie. [4, str. 14]

1.5 Doporucena denni davka a potravinova pyramida

Aby bylo mozné urcit, zda je ptfijem vSech Zivin v rovnovaze, byla vytvotfena tzv. doporucena
denni davka, kterd je jakymsi standardem pro pfijem zivin. Toto doporuceni pro piijem
bilkovin, vitamini a minerali pfekracuje primérné vyzivové potieby prakticky vSech lidi

véetné sportovcd. [4, str. 14]

Jivina doporucena Jivina doporucena
denni davka denni davka
bilkoviny 6509 vitamin E 301U
vitamin A 5000 U vapnik 1 000 mg
thiamin (B1) 1,5mg zelezo 8 mg
riboflavin (B2) 1,7 mg zinek 5mg
niacin (B3) 20 mg vitamin K 80 n
pyridoxin (B6) 2mg chrom 120 p
kyselina listova 0,4 mg selen 70 n
vitamin C 60 mg mangan 2 mg
vitamin D 400 IV

Tabulka ¢.1 Doporucenad denni davka (Foster1993)
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Dilezitou pomiicku pti vybéru vhodnych potravin pro nasi optimalni denni davku, mtize byt

potravinova pyramida, kterd je standardem dnesni vyzivy pro konzumaci.

Jedna se 0 grafické znazornéni potravin do pyramidového tvaru. Jednotlivé potravinové
skupiny jsou ¢lenény do pater pyramidy, na zaklad¢ jejich vhodnosti ke konzumaci. Potraviny
jsou fazeny od spodu pyramidy, tedy téch potravin, které bychom méli konzumovat nejvice, az

po vrchol pyramidy, kde jsou umisténé potraviny, kterym bychom se méli spise vyhybat.

A Multivitamin
Bl an ")( y
B b I chiéb, \_'3 pro vétdinu

bra mlmry, téstoviny a sladkosti
pouzivejte stridme

o Alkohol s mirou
¥ pokud

< nekontraindikuje

Cervené maso
a maslo
pouzivejte stiidmé

=
o
\

Mlécné nebo vapnikové
dopliiky 1-2 porce FivL.

o
— oﬁx‘
Ofechy a lusténiny 8 2
1-3 porce, "
L'Lkmn ‘&*‘ A Ovoce
Celozrnne Sl i Rostlinné oleje
tm‘vm- ﬁ é (clwqyéy, sojovy,
vétsiné , : kukuriény,
B cf K - ONtro ‘m-"' &;ilsluncml"ovy
IOVA PYRAMIDA 7ZDR = \/Y 71 arasidovy

a dalsi zel. oleje)
ve vétsiné jidel

{.Lﬁ

%9

Obrazek ¢.1 Potravinova pyramida dle Stampfera a Willett (Fort 2005)
Nova vyzivova pyramida kategoricky snizuje doporuc¢ené mnozstvi cerealii jakéhokoliv druhu,
a to ve prospéch konzumace tuki a proteint. Autoti Stampfer a Willett fadi do spodniho patra
pyramidy ptedevsim celozrnnou stravu S kombinaci ur¢itého mnozstvi rostlinnych olejii. Hlavni
zména spociva predevsim v nahrazeni bilého peciva celozrnnymi cerealiemi. Do prvniho, a tedy
nejpodstatnéjSiho patra tadi napt. celozrnné pecivo, jahly, Spaldu, pohanku, olivovy
a slune¢nicovy olej, ovoce a zeleninu. Autoii doporucuji konzumaci mléka a mlécnych vyrobkt
pokud mozno v men$im mnozstvi. Ve tretim patfe pyramidy jsou uvedeny ryby, driibez a vejce
(0-2 porce denn¢). Autofi se domnivaji, ze neni nezbytné¢ nutné jist maso kazdy den, avsak
podle jejich nazoru mize byt piijem proteinti nejen piiméfeny, ale dokonce i vysoky, protoze
by mél nahradit omezeny pfisun sacharidi. Vrchol pyramidy tvofi skupina potravin, skladajici
se Z masla, ¢erveného masa a skupina potravin, které obsahuji vysoké mnozstvi sacharidi, napf.

potraviny vyrobené z bilé mouky, loupana ryze, brambory, téstoviny a vSechny ,,sladkosti®.
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Uvedené potraviny nejsou pro zdravi ¢lovéka prospésné, s vyjimkou ryze a téstovin by se
ve veétsim mnozstvi nemély jist. Foit objevil v pyramid¢ Stampferta a Willetta nékolik
nedostatkdl, a to pfedevS§im v univerzéalnosti pyramidy. Za nejvétsi odchylku povazuje rozdily
mezi zenskym a muzskym metabolismem nebo individudlni potfebu piijmu potravin dle
krevnich skupin. Podstatné je také to, v jaké mite se Clovék vénuje sportovni aktivite, ptiCemz
pyramida je zaméifena vice pro sportovni jedince. Spravné vyvazené mnoZstvi potravin samo
0 sob¢ k dobrému vysledku nestaci. Dilezité je vSak i ¢asové rozvrzeni denniho jidelni¢ku. Dle
obecnych zasad je optimalni jist 5x denné v mensich porcich, s tim, Ze nejvydatnéjsi piijem by
mela obsahovat snidané, nasleduje svacina, obéd a postupem casu by meéla byt strava
jednodussi, pfedev§im okolo vecernich hodin. Nejvice zatéZové pro organismus je jist v
pozdnich ve€ernich a no¢nich hodinach, kdy se mé organismus predev§im vénovat regeneraci.
Kazdy z nas je vsak jiny, a déli nas od sebe mnoho individualnich rozdili naptiklad veék,
hmotnost a charakter sportovni zatéze. Proto je dulezité mit svij stravovaci rezim piimo

na miru, na vasi osobu. [6]
1.6 Pitny rezim

Voda je zivotng dilezitou tekutinou v nasem téle. Clovék dokéze piezit tydny bez jidla, ale bez
vody pouze 2-3 dny. V pribéhu Zivota se mnozstvi tekutin v lidském té€le méni. U dospélého je
to piblizné 53 % u muzh a 46 % u zen. T¢lo neumi vodu skladovat, proto ji musime pfijimat

neustale.

Pro nase zdravi je dulezité udrzovat rovnovahu mezi piijmem a vydejem vody. Béhem dne
¢lovek vyloudi piiblizné 2,5 litru vody moci, stolici dychanim a i kizi. Abychom tuto ztratu
doplnili, tak musim vodu pfijimat. Urcitou ztratu té€lo doplni potravou S obsahem vody.

Zejména v horkych dnech je teba pit vice.

Nedostatek tekutin je nebezpeny pro kazdého cloveka, bez ohledu na vek a pohlavi.
Nedostatek tekutin miize mit kromé opakované bolesti hlavy nebo zacpy za nasledek i vazné
zdravotni potiZe. SniZzeny ptijem vody zpusobuje dehydrataci. K dehydrataci dochéazi nejcastéji
pfi malém pifijmu tekutin, prijmu, zvraceni nebo pii namdhavém fyzickém vykonu
doprovdzeném silnym pocenim. Projevuje se obvykle bolesti hlavy, unavou, oschlymi rty

a dalsi.

Prvni pfiznak nedostatku tekutin byva Zizen. Ta uzZ je vSak varovnym signdlem, jelikoZ se

objevuje az v okamziku, kdy telo ztratilo 1-2 % tekutin. Proto je zapotiebi pit, aby k pocitu
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zizné vubec nedoslo. Denni potieba tekutin je 0,5 | vody na 15 kg t€lesné hmotnosti. To je vSak
pouze prumeérnd hodnota. Potieba tekutin zavisi na télesné hmotnosti, véku a pohlavi, télesné

aktivite, teplote, obleceni atd.

Vhodnymi napoji jsou €istd voda, pfirodni mineralni vody, ovocné a zeleninové stavy, bylinné
¢aje, polévka jako soucast jidla. Mén¢ vhodné jsou vsak silné¢ mineralizované vody, sladké
limonady, mléko a kakao, které jsou spiSe potravou nez napojem. Kéva a napoje obsahujici
kofein, jelikoz kofein zvySuje vylucovani vody z téla. A zcela vyloucit by se mély alkoholické

napoje.

Velmi dulezité je také to, jak Casto a kdy pit. Mnozstvi tekutin by se tak mélo rozvrhnout
do celého dne. Rano je nutné doplnit tekutiny, které télo ztratilo béhem spanku. V prabéhu dne
pijte vodu podle potieby a aktualni zatéze. Pfed spanim se konzumace tekutin omezuje, aby

nedoslo K naruseni spanku. [7]
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2 POHYBOVY REZIM

Pohybova aktivita je mnohostranna pohybova cinnost Clovéka, ktera se realizuje jeho
pohybovymi organy. Pouzivad se na oznaceni jednoho konkrétniho druhu pohybové ¢innosti

jako i na ozna¢eni souhrnu celé pohybové ¢innosti jednotlivce ¢i skupiny.

Projevem pohybové aktivity je nejen zvyseni vykonnosti, nebo pohyb samotny, ale také pocity,
které pii riznych pohybovych aktivitach prozivame. Tyto pocity mohou mit vliv na nas aktualni
dusevni stav, nasi pohodu a maji i zpétnou vazbu na vlastni aktivitu. Pokud prozivame pozitivni
pocity (radost, euforie), chceme pohybovou aktivitu opakovat, pokud jsou naSe vjemy negativni

(zklamani, hnév), nechceme v pohybové aktivité pokracovat. [8]

Je dobfe znamo, ze télesna aktivita je pro lidstvo prospésna, tedy pro nas. Cviceni obohati zivot
jedince v kazdém sméru. Udrzuje-li se v dobré kondici, $tihly se stabilni hmotnosti, bude také
dobfte vypadat. Mélokdo si vSak uz uvédomuje, Ze pro dobry zdravotni stav je télesné aktivita

nezbytna.

V mladi, kdy je jedinec plny zdravi, je t€zké si zvyknout na pravidelné cviceni jako tieba béh
nebo prochazky. Mladi je vSak ptesné to obdobi zivota, kdy lze vytézit z pohybu a cviceni
maximum. Diky mladému organismu je mozno vstoupit do Zivota S dobrou kondici, ktera je
mozna K udrzeni po nékolik let. | v pokro¢ilém veku je cviceni dulezité, zvlasté proto, ze

s pribyvajicim vékem ubyva energie. [9, str. 55]
2.1 Prosperita pohybu

Pfiméfeny pohyb ndm mulze pomoci vice nez mnozstvi 1€ki. Trpi-li vSak jedinec né&jakou
vaznéjsi nemoci, budou léky zapotiebi, ale neni dobré byt na nich uplné zavisly. Je potieba

néco pro sebe udélat a zadit cvicit. [9, str. 56]

Pohyb podporuje srde¢ni ¢innost. Srdec¢ni sval sili a zvySuje se jeho vykon. Podporuje krevni
ob¢h a normalizuje krevni tlak. Pfi pohybu je uvolfiovano napéti svall a odstrafiuje zaporné
emoce. ZvysSuje sebevédomi a zmirfiuje roz¢ileni a frustraci. ,,Nabiji* mozkové a dalsi buiky
elektrickou energii. Aktivita ¢loveéka také zvySuje dusSevni potencidl, schopnost pfemyslet
a v prvé tade¢ zlepSuje postavu. Piekvapivé dodava energii, jelikoz produkuje v podstaté vice
energie, nez staci spotiebovat. Pohybovy rezim zvySuje vytrvalost, predchazi unaveé a je

vybornym prostiedkem i proti dusevni tinavé. Podstatou pohybu, ktery je spjaty s psychikou
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Cloveéka, je také to, ze stimuluje produkci endorfini v mozku. Endorfiny vyvoléavaji pocit

uvolnéni, dobré nalady a zvysuji prah bolesti. [9, str. 57]

2.2 Vliv télesné aktivity na jednotlivé casti téla

To, co ovliviiuje jednu ¢ast nasi osobnosti, ovlivituje i ¢lovéka jako celek. T¢lo od duse nelze
oddélit. V pripadé, kdy zanedbate télo, budete se citit Spatné i psychicky. A télo neni mozno

e v

jedince zacne hroutit.

K pochopeni vlivu fyzické ¢innosti na zlepseni zdravotniho stavu, je tfeba poukazat na to, jak

telesna aktivita ovliviiuje jednotlivé ¢asti téla. [9]

Svaly — Svalovou soustavu tvoii ptes 6 miliard svalovych vlaken, pfi¢emz tento cely systém
spolu s kostmi tvofi oporu té€la a umoznuje pohyb. Kazdy sval je tvofen svalovymi vlakny, ktera
pii stahovani sval zkracuji, jestlize se uvolnuji, sval se prodluzuje. VSechna svalova vlakna
nejsou v ¢innosti soucasné. V daném okamziku pracuje jen tfetina a ostatni jsou v Klidu
a odpocivaji. Pfi stresu se aktivizuje vétSina vlaken. Pak se ale brzy dostavuje tinava, mtze se

objevit i bolest a porucha jejich funkce.

Svaly a stres — Pfi stresu (psychickém i fyzickém) se sval napinaji. Do fyzického stresu se
svaly dostavaji pfi vykonu, ktery je nad ramec jejich moznosti (zvedani téZkého zavazi).
Ke stresu ve svalu dochazi tehdy, zda zah4jime €innost bez predeslého zahtati. Pti zahtfivani
svalstva se v ném postupné zvySuje prutok krve, kterd S sebou piinasi kyslik a Ziviny.

Fyzicky stres vznika i v pripadé, kdy namahame svaly, které jsou unavené nebo vycerpané.

Emocni svalovy stres se mize projevit tehdy, jsou-li svaly ovlivilovany pocity, S nimiz se
jedinec nemtize vyrovnat — pfemahani litosti, frustrace, skryvani hnévu, nechuti nebo pocit
viny.

Svalovy stres Ize omezit pravidelnym cvicenim, tim se uvolni svalové napéti. Nejlepsi 1é€bou

je v8ak spravny pohybovy program.

Srdce — Nejnamahangjsi, ale také nejsilngjsi sval v téle je srdce. Jeho zasadou je zasobovat télo
krvi, ktera pfinasi kyslik a vyzivné latky do mozku, organti a svalti. Svaly funguji jako druhé
srdce. Kdyz cvicite a posilujete svaly, zlepSuje se jejich schopnost pumpovat krev zpatky

do srdce. Svalstvo, které je dobré napomaha spravnému ob¢€hu. Slabé nebo necvicené svaly
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spravné cirkulaci brani, a srdce tak musi pracovat vice, ale S mensi efektivnosti. Je zapotiebi
cviCit tak, aby se klidovy puls snizil na hodnotu 60 za minutu. Rychlé prochazky ovliviuji velké

svaly.

Zazivani — Jednim z nejlepsSich prosttedkl proti zacpé jsou dlouhodobé prochézky. Chiize
napomaha Cinnosti stfev, a tim dochazi kK rychlej$imu posunu nestravenych zbytku. Cviceni
pravdépodobné pomaha uvoliiovat vnitini napéti, které ma za nasledky vznik vieda. [9, str. 58-

60]

Nervy — Nervovy systém je uzce spjat S ¢innosti svald. To, co ovliviiuje svaly, plisobi zaroven
I na nervy. Svalovou ¢innost fidi centralni nervovy systém. V mozkové klife existuje oblast,
ktera dava svalum zvlastni piikazy. Chcete zvednout ruku — buiiky mozkové kiry vyslou
ptislusny signal. Mozek vyslal zpravu svaliim, které podle ni reagovaly. Nervova vldkna
vychazeji z mozku do vsech casti téla. Formou télesné aktivity Ize vSechny casti téla vycvicit

tak, aby fungovaly ucinn¢ a bez problému. [9, str. 61]
2. 3 Pristup k pohybu

Jedina cesta K Gispéchu v pohybovém rezimu a fyzické zdatnosti je zacit se S nim pomalu
a postupné szivat. Ve chvili nadseni se lidé velmi ¢asto vrhaji do télesného cviceni, aniZ by se
na to spravné piipravili. Vysledky jejich snahy jsou pak negativni. Ke cviceni je tfeba nahliZet
jako k zabavé a dobrodruzstvi. Sport je potieba vykonavat proto, Ze chceme, Ze nas to napliiuje
a vede nas k n€jakému cili, pocitu, zivotnimu stylu. Jestlize je sport povinnosti, za dosdhnutim
urcitého vykonu, nemusi se dostavit vysledky, které jsou o¢ekavany a na povrch vzejdou spise
provinilé pocity a odpor k pohybu. Ve cviceni je potieba si najit konicek, zalibu. Jakmile se
dostavi vysledky a lepsi fyzickd kondice, spontanné se jedinec nauc¢i mit rad sviij pohybovy

rezim.

Je dulezité si vybrat sport, ktery danou osobu bavi, jelikoz v ni pak déle vytrva. Provozovani
aktivity, kterd je zabavna, ma pro jedince vétSi vyznam, nez kdyz je nad nadlidské usili
a nezdbavna. Na zakladé priizkumu bylo zjiSténo, Ze pii provozovani sportu, ktery je zabavny,
klesa v téle hladina cholesterolu. V opacném piipadé, kdy nebylo cviceni zdbavné, cholesterol
v téle stoupal, nebo zlstaly hodnoty nehybné. Tento pokus, ukazuje dilezitost vnitinich
postoji. Negativni ptistup ke sportu vyvolava takovy stres, ze cviCeni pro nas nema zadny

pfinos. Ale pohyb a sport, podobn¢ jako nékterd jidla, se miZzeme naucit mit radi.
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V piipadé, ze aktivitu ¢i pohybovy program provozujete spole¢né s partnerem nebo rodinou,
muze byt cviceni povzbudivéjsi. Priklad rodict povzbuzuje déti a potieba vytvorit pohybovy
program pro déti zase povzbuzuje rodi¢e. Vzajemna podpora S prateli nebo partnerem, muize

jesté zvysit schopnost vaseho organismu produkovat prospésné endorfiny. [9, str. 63-65]

2.4 Druhy pohybovych aktivit

Pti vytvareni programu Uplné zdatnosti je podstatné vybrat takovy sport (cviceni), ktery Vas

obohati, a pfitom nebude zabirat mnoho ¢asu, pokud se nejednd 0 profesiondlniho sportovce.

Odbornici v této oblasti rozeznavaji 5 druhti cviceni a to izometrické, izotonické, izokinetické,

anaerobni, aerobni.

Izometrické cviceni je takové, pti kterém dochazi ke stahu svalt, aniz by se zkracovaly — tedy
aniz by se hybaly klouby nebo koncetiny. Toto cvic¢eni svaly posiluje, ale vliv na ¢innost

kardiovaskularniho systému ma maly.

Uc¢inngjsi je izotonické cvicenti, které stahuje svaly, a navic umoznuje pohyb koncetin a kloubti.
Ptikladem muze byt vzpirani nebo prostna. Tento typ cviceni je velmi G€inny pro péstovani sily

a svalové hmoty.

Izokinetické cvieni zahrnuje nejen ndmahu vzpirani proti zemské tizi, ale pouziva svalovou
energii Kk navratu zavazi do ptivodni polohy. Zvysuji svalovou hmotu a silu a podporuji zdatnost

srdce a plic.

Anaerobni cviceni je specializovana forma cviceni, kterou lze provadét se zadrzenym dechem.

Ptikladem muize byt plavani pod vodou nebo béh na 100 metri.

Pfi aerobnim cviceni télo potiebuje kyslik v dlouhych ¢asovych intervalech, coz vede k posileni

organd, které zodpovidaji za prepravu kysliku. [9, str. 66]
2.5 Cvicebni program

Cvicebni program by mél byt jednoduchy, piizpiisobeny vasi osobnosti a zabavny. K udrzeni
a ziskani fyzické zdatnosti je tieba provozovat ¢innost v dobé 4 hodin tydné v kombinaci kardio
a silové zatéze. Optimalni prospéSnost pfindsi cviceni 4x az 5x tydné po intervalech kazdého

druhého dne. Po 3 dnech odpocinku se ¢ast vasi zdatnosti ztrati. Po péti tydnech ne€innosti
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muzete ztratit 50 procent své zdatnosti. Po 10 tydnech budete tam, kde jste zacinali, a budete

muset zacit upln¢ od zacatku.

Cviceni zacinejte pokazdé ,,zahtatim*. Je dulezité zvySovat télesnou teplotu a napinat svaly
postupné. Rozehtati by mélo trvat asi 5 minut. Pfikladem mtze byt jogging na misté. Dalsi krok
provozovat, je doporucena rychlad chlize. Pfi omezeni pouze na tento pohyb, je optimalni

prospésnost ujit nebo ub&hnout 24 km tydné.

Na prvnich péti mistech seznamu Cooperovy kliniky jsou béh na lyzich, plavani, jogging nebo
béh, cyklistika v pfirod€ a chiize. Plavani je prospésné pro péstovani svalové hmoty hornich
koncetin, trupu i nohou. Hlavni vyhodou b&hu je Gspora ¢asu, protoze v kratké dobé mizete

vyvinout velkou aerobni aktivitu.

Je dobré zahrnout do cvi¢ebniho programu také néjakou ¢innost na posilovani svali. V piipadé
navstiveni fitness center vyuzijete prislusné pristroje. Pti levnéjsi varianté, a to cviceni doma

mizete zkusit kliky, sttidavy lehy a sedy, vypady, diepy apod. [9]
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3 PSYCHICKA ROVNOVAHA

Zdravi je stav Gplné télesné, dusevni a socialni pohody, a ne pouze nepfitomnost nemoci nebo
vady. Zodpovédnost za zdravi se podsouva védcim a 1ékaftim, ale piestoze se podatilo nékteré
nemoci zadrzet, stile se objevuji nemoci nové, které souvisi S naSim postojem K zivotu. Stale
vice lidi si vSak uvédomuje, ze zdravi je vysledkem aktivniho pfistupu kazdého ¢lovéka Kk sobé

samému. [ 10, str. 11]

Podle Petraska pro lidské sebepoznani existuji 4 prameny, a to nase myslenky a city, nase sny
jako obrazova reprezentace naseho stavu, nase télo jako vyraz duse a v posledni fadé rovina
naSeho jednéni, chovéni, nase zvyklosti, zplsob, jak zvladdme vSedni den, praci a béh naSeho

zivota.

To, co si vétsinou piedstavime pod pojmem psychické aspekty Zivotniho stylu, v sobé zahrnuje
nékolik dimenzi. Prvni dimenzi je dimenze chovani. Chovani je nejviditeln&j$i a nejlépe
srozumitelnou veli¢inou, jsou to nase skutky. Jde o0 vysledky naseho naSich postoji,
0 samoziejmou zpravu, kterou vydavame do okoli. Tato dimenze je v zasadé zkoumatelka
meéfitelnd, kterd v sobé obsahuje veliiny jako piijem a vydej potravy, mnozstvi pohybu, sportu,

relaxace a spanku. Lze zkoumat kvantitu i kvalitu, jednotlivych projevii naSeho chovani.

Druhé dimenze je tvofena dimenzi vztahii. Clovék je od p¥irody tvor spoledensky a vétsinou se
citi dobfe, pokud ma kolem sebe lidi, S kterymi dobie vychdzi. Soucasti osobniho stylu urcité
osobnosti, je tedy i schopnost vytvaret a udrzovat vztahy, a to jak blizké, tak vzdalengjsi. Praveé
existence ve spole¢nosti nAm umoznuje byt, lisit se od druhych, né&jak se chovat, vafit, jist,
sportovat i relaxovat. A realizovat zdravy zivotni styl. Stav a mira spokojenosti S nasimi vztahy

tak ma zasadni vliv na pocit pohody a zdravi.

Nejvice komplikovanou dimenzi, S niz se setkdme pii zkoumdani Zivotniho stylu, je
pravdépodobné dimenze vnitiniho zivota kazdého jedince. Tato dimenze je velmi zasadni,
odpovida nam totiz na otdzku, pro¢ se nékdo chova prave tak, jak se chovd — a vesmés jde
0 chovani, které je z hlediska zdravi nezdravé. Jedna se 0 dimenzi, kterd obsahuje racionalni

myslenkova schémata, kterd naSe chovani ptimo ovliviiuji.

a naSemu chovani obvykle daji smér, ktery rozum pii vétsi ndmaze nemulze pochopit, natoz

schvalovat.
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Velmi podstatnou soucasti vnitini roviny clovéka je jeho sebepojeti, tedy védomi vlastni

hodnoty, svych moznosti a prozivani sebe jako jedine¢ného jedince. [10, str. 12-13]

3.1 Vitalita a duSevni rovnovaha

Dulezity pojem je zivotni energie. Pod pojmem zivotni energie je zahrnuto nékolik dilezitych
oblasti: mezilidské vztahy, chovani ve spolecnosti a komunikace s okolim, rodinou, prateli,
profesni, télesna — zdravotni stav, pitny rezim, vyziva, pohybova aktivita. Tyto oblasti by mély

byt v dokonalé symbioze, pokud chceme dosahnout vitality a dusevni rovnovahy.

Dle Feila (2007) miizeme ptirovnat dusevni vitalitu ke kruhu, ktery je tvofen z vyse uvedenych
oblasti. Tyto oblasti by méli byt v rovnovaze a vytvaret tzv. kruh vitality. Jestlize jsou tyto
oblasti v rovnovaze, Clovek se citi spokojené, pokud v rovnovaze nejsou, jedinec se citi
nespokojeny, ¢asto reaguje podrazdéné, ma malo dusevni energie a nerozumi tomu, co se S nim
vlastné déje. Kazda osobnost by si méla objektivné zhodnotit, jak ma tyto oblasti srovnané,
nebo vyuzit dusevni potencial tam, kde ho mame vyssi. Jestlize zistaneme u Feilova pfirovnani

vitality ke kolu, pak se kolo Zivota Spatn¢ kutali.

Podle toho, ktera oblast je znevyhodnéna, a ktera dominuje, jsou vytvateny ur€ité vzorce
chovani, koniCky ¢i nedostatky. Zde jsou dva ptiklady: Kdyz pievlada oblast profesni, tak se
oblast t&lesna téméf neprojevuje. Clovék s timto kruhem vitality stavi své povolani nade vie.
Jen malo ¢asu vénuje své roding a 0 sebe se témér nestara. Nepéstuje zadné vztahy a z piatel se
stavaji jen pfijemni zndmi. M¢l by zvysit své aktivity v oblasti spoleenské a télesné. Kdyz
prece jen dosdhneme vyrovnaného pomeéru téchto tii Zivotnich oblasti, mizeme zvysit stupen
své vitality tim, ze se budeme ve vSech oblastech dale rovnomérné rozvijet, zvétsime tedy
odpovidajicim zptisobem nase kolo. Cim je nase vitalita vétsi, tim lépe elime psychickym
a fyzickym narokiim, se kterymi se denné setkdme. Citime se svéZeji, problémy feSime S vétSim
nadhledem a maji pro nas snadnéjsi feSeni. Vyzafuje z nas nadé&je, sila, odvaha a duSevni

uvolnénost. Mame tak radi sami sebe, nase okoli a jsme $t’astni. [11, str. 160]

3.2 DusSevni vitalita a sport

Dusevni rovnovaha ¢lovéka ma velky podil i na samotném sportovnim vykonu a je velmi tésné
spjata se zdravotnim stavem jedince. Velmi dilezita je rovnovdha mezi zdravotnim a dusevnim
stavem. Dalo by se pro pfirovnani pouzit znamé uslovi: ve zdravém téle zdravy duch. Pokud je

tato rovnovaha néjakym zplisobem narusena, nastava problém. NaruSeni duSevni rovnovahy
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zpusobuji naptiklad negativni emoce (neuspéch v Zivoté, ve sportu, osobni a pracovni
problémy) dale télesné pocity (nemoci, pietrénovani, nedostatek odpocinku). DuSevni
rovnovaha je tedy kolobéhem vlivli — zdravi, emoce, prace, které jsou navzajem propojeny
a vzajemné se ovliviwuji. Uroveti dusevni rovnovahy je vyslednici mnoha vlivi. Piedevsim je
z velké ¢asti dana geneticky, ale vyznamnymi faktory pfi jejim utvaieni jsou socialni vlivy,
aktivni snaha kazdého jedince a v prvni fadé vychova jedince. Velmi podstatnou a dulezitou
roli je vék jedince mezi 3-6 lety jeho détstvi, kdy je zcela zavisly na svém rodici a jeho vychové
a ponechava si v sobé nejvice z vychovy rodice. Nase chovani a reakce v dospélosti tedy hodné
souvisi S timto obdobi z détstvi, kdy jsme nejvice ovliviiovani rodi¢i a ponechavame si v sobé

pomérné velkou ¢ast jejich osobnosti.

Naruseni dusevni rovnovahy ma rychly zaporny vliv na kvalitu sportovniho vykonu i tréninku.
Pti kazdém naruseni této rovnovahy musime zjistit a rychle odstranit skutecnou pficinu, ktera
byva Casto zastfena druhotnymi vnéj$imi projevy. Nejvhodnéj$im postupem je doCasna izolace
od rusivych vliva, kratkodoba zména socialniho prostiedi i ¢innosti. Je nutny individualni
postup, protoze u nékterych typti musime volit pfesun do klidného a vyrovnaného prostiedi a u

jinych do kontrastniho prostiedi. [8]

3.3 Zdravé mysleni

Nase mySleni ndm umoZnuje popsat a vyjadiit pfesné, co citime, co chceme, naSe potieby
a prani. Soucasné disponuje mechanismy, které umoZznuji nepifijemnd ¢i zakazana piani
ignorovat, potlacit, vytésnit ¢i zapomenout. Nékteré myslenky se ndm dafi vytésnit, nékteré
myslenky ovlivituji nase chovani vice, nez bychom si sami ptali, kdybychom si to uvédomovali.
Pro takové samostatné existujici a fungujici myslenky existuje pojem kognitivni schémata, a jde

0 ustaleny zptisob, jakym vnimame, zpracovavame a interpretujeme skuteénost. [10, str. 13]

3.4 Zdravé emoce

Emocim se v nasem lidském Zivoté¢ nemtizeme vyhnout. Emoce podbarvuji a ovliviiuji kazdy
nas vjem a kazdou myslenku. Je to dano strukturou naseho lidského mozku. Jde 0 vyvojové
staré ¢asti mozku, ukryté hluboko ve spankovém laloku. Tyto struktury vjemu rychle ptifadi
zakladni emoc¢ni zabarveni, tedy zda se jedna 0 ptijemny nebo ohrozujici vjem. O néco pomaleji
proberou nasi osobni pamét, zda jsme uz néco podobného zazili, jak jsme se citili, a jakym

zpusobem jsme situaci fesili. Potom se zpracovany vjem vrati do mozkové kury, ktera diky
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dalSim mozkovym strukturam vybere feSeni aktudlné povazované za nejvyhodnéjsi a da pokyn

k jeho realizaci (pohybtim téla, mluveni a chovani).

Emoce jsou tedy naprosto stalou soucasti naseho byti, a da se fici ze, | nejvice ovliviuji nase
chovani. Problémem, ktery s emocemi mame, tkvi v tom, Ze emoce na rozdil od naseho mysleni
nemizeme ovladat. Naopak naSe emoce zcela ovliviiuyji nase  chovani.
Potize nam zpiisobuji pfedev§im emoce negativni, jako jsou zavist, nenavist, smutek, vztek,
hnév, zal, nedivéra, strach a uzkost. Lidé vétSinou 0 téchto emocich nechtéji mluvit,
a Vv posledni dob¢ se rozsifil zvyk mluvit misto 0 tzkosti ¢i smutku a neklidu jako o ,,stresu®.
V zésad¢ existuji dva typy lidi, jedni se pii zasaZeni negativnimi emocemi snazi zvysit vykon,
,»obalit si nervy cukrem, aby nebyly tak zranitelni* a ptejidaji se, a druzi naopak chut’ K jidlu
ztraci, snazi se utéct ,,délat mrtvého brouka® s o¢ekavanim, Ze si nékdo druhy v§imne, co se jim

déje.
3.5 Stres

Stres je reakce organismu na mimofadné zatézové situace. Jakmile smyslové organy zachyti
ohrozujici signal, t€lo se zacne pfipravovat na pouziti sily a rychlosti. Klesa citlivost na bolest,
zlepSuje se soustfedéni a mysleni, rozsifi se zornice, abychom lépe vidéli. Dochazi
k intenzivnéj$§imu dychani, stoupa srdeéni frekvence a krevni tlak, zvySuje se hladina cukru
v krvi — paliva pro mozek a svaly. Vyplavuje se adrenalin, hormon reakce itok nebo 1utek,

produkovany nadledvinkami.

Chronicky stres vyvoldva v organismu pochody, které mohou poskozovat imunitni systém,
mozek i srdce. To stejné se stava, pokud je reakce Gtok — utek aktivovana piili§ Casto. ZvySuje
se unava, zloba a deprese. Stres plsobi v téle poskozeni, které se netykd jen srdecnich
onemocnéni ¢i zalude¢nich viedu, ale narusuje imunitni funkce, zhorSuje pamét’, a dokonce

zpusobuje 1 urcity typ obezity. [10]
3.6 Sebepojeti

Skutecnou hodnotu sebepojeti predstavuje pomyslnd trojnozka sebedivéry, sebeucty
a sebevédomi, tedy to, jak ndm tyto véci vstipili v détstvi rodice, nebo jak jsme si je dokazali

pozdé&ji vybudovat vlastnimi schopnostmi a tsilim.
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Veskeré Casti této trojnozky se rozviji ze sebe piijeti, které se ziskdva behem détstvi
prostiednictvim toho, jestli nds rodi¢e dokézali mit radi laskou podminénou nebo

nepodminénou.

Nepodminéna laska nehledi na vzhled, problematickou povahu nebo vysi 1Q. Zatimco
podminéna laska je davdna najevo jen pfi urCitém chovani ditéte. Je mu odmalicka
vStépovano: Kdyz nebudes maminku a tatinka zlobit a budes se dobre ucit, budes
milované. Rodice to pravdépodobné svym détem nesdéluji takto naptimo, ale piesto jsou jimi

vysilané signaly vice nez jasné.

Clovék, ktery nikdy nepoznal nepodminénou lasku, si nevéii, reaguje $patné na kritiku a citi se
ohrozen jakymkoliv konfliktem. Kdyz se na takového ¢lovéka né¢kdo zlobi, tak je z toho zniceny

a Casto se dostava do uzkosti a deprese.

Toto nastaveni v dospélosti neni snadné zménit. Pokud se 0 to chceme pokusit, je tieba se znovu
vratit K pomyslné trojnozce. Pokud se osobni trojnozka vychylila z rovnovahy, nebo ji pfimo
od zakladu postavit, jestlize nikdy nebyla vybudovana, je velice obtizny proces. Ale nikdy
Vv zivoté neni pozd¢€, a na vlastni osobnosti mizeme S pevnou vuli, @ hlavné spousty prace

dokazat i nemozné.

3.6.1 Sebetcta

Sebetcta je schopnost si vazit sama sebe. D4 se naugit. Clovék, ktery ji ma, nedovoli tomu
druhému, aby ho jakymkoliv zpiisobem ponizoval nebo tyral. V¢as rozezna varovné signaly,

a bud’ se potencialnimu tyranovi obloukem vyhne, nebo se proti nému vcas postavi.

Sebeucta je i druhem spokojenosti sam se sebou. Schopnosti dokazat se ptijimat i S chybami

a omyly. Umét si délat malé radosti, i pfesto, ze jim neptedchazi zadny splnény tkol.
3.6.2 Sebeduvéra

Cast ji je vrozena a Gast se da ziskat. At uz podporou lidi kolem nas, nebo na zakladé toho, ze
jsme si dokézali v zivoté uspéSné poradit sami jen na zéklad¢ vlastnich rozhodnuti. Sebedtvéra

je vira v sebe sama, ve zdroj vlastni vnitini sily.
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3.6.3 Sebevédomi

Je zCasti dané tim, jak nés hodnoti druzi, jak se jim jevime navenek. MiiZze se dokonce stat, ze

nema prilis spolecného se skuteCnymi schopnostmi ¢lovéka — 1ze je pomérné uspésné predstirat.

Na sebevédomi se da vSak pracovat, a na rozdil od sebeucty a sebeduvéry zvednout pomérné
rychle. Sta¢i vyménit nefunkéni partnersky vztah za funkéni, vymeénit lidi ve svém okoli

za podporujici nebo si vybudovat pracovni kariéru. [12]
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4 NEGATIVNI DUSLEDKY NEZDRAVEHO ZIVOTNIHO
STYLU

Vyziva a cviceni jdou ruku v ruce. Vétsina jedincii rada ji a mysli si, ze ¢im vice sportuji, tim
vice mohou jist. N&které osobnosti ba naopak davky porci snizuji, jelikoz se dostavily prvni
pozitivni vysledky na jejich postavé a chtéji vidét dalsi zmény co nejdiive, a tak zacnou své

porce a mnozstvi jidla snizovat.

Bohuzel néktefi jsou jidlem posedli a dochazi u nich ke stravovacim porucham. Neustale se
strachuji 0 to, co budou jist, kdy a kde budou jist, kolik ptiberou, kdyz snédi nezdravé jidlo
v restauraci s prateli, kolik hodin budou muset vénovat cviceni, aby spalili odpovidajici
mnozstvi tuku, kolik jidel budou muset vynechat, kdyz ted’ snédli 0 n¢kolik soust vice atd.
Jejich mysl se neustdle zabyva stejnymi myslenkami, a to tykajicimi se vyzivy, hmotnosti,

postavy, cviceni a diet.

Ptikladem je Sally, ktera zjistila, Ze stale musi myslet na jidlo od t¢ doby, co zhubla 10 kg.
Chtéla vazit 49 kg, i kdyz hmotnost, kterou byla schopna dlouhodobé a pohodlné udrzet, byla
55 kg. Jakmile dojedla jedno jidlo, tak zacala myslet na dalsi, protoze mé¢la stale hlad. Jeji zivot

zacal spocCivat ze strachu z piejidani. [4, str. 235]

Kazda télesna nemoc by nas méla vést k zamysleni nad tim, jakou svoji potiebu jsme ignorovali,
ze se musela ozvat prave takhle. Zda jsme piehlizeli svoje emoce, nebo zda byla otfesena nase

sebelaska. [9, str. 39]

Castou poruchou, ktera se nejvice vyskytuje u mladych divek a Zen, je porucha p¥ijmu potravy.

[13, str. 3]

Prave ta se sebeldskou tzce souvisi. Poruchy pfijmu potravy jsou typicky dvoji, a to mentalni

anorexie a mentalni bulimie. [9, str. 39]

4.1 Mentalni anorexie

Mentalni anorexie neboli anorexia nervosa (nechutenstvi) je stavem, kdy jedinec ve snaze
zhubnout postupné omezuje piijem potravy natolik, Ze si pfestane uvédomovat hlad a ztréci

i chut k jidlu. V extrémnim piipadé pak postizené osobé staci pouze pul jablka na den.
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V Zzadném piipad¢ se vSak nevztahuje pouze Kk divkam, ale vyskytuje se i u muzu, i kdyz méné.
[14]

Mentalni anorekticky typicky byvaji divky nebo zeny aktivni, sportovné zalozené, které maji
tendenci pecovat 0 blaho svého okoli a lidi kolem sebe — ale ne 0 sebe, vétSinou samy sebe
nemaji moc rady a pokud se podivame do jejich rodiny, tak zjistime, Ze je tomu také nikdo
nenaucil. Byvaji to divky, které se honi za vykonem a dokonalosti a neumé&ji odpocivat.
Védecké studie poslednich let nachéazeji u téchto divek poruchu vnimani tvaru vlastniho téla,
ktera je zakddovana v mozku. LéCebné plisobi rezimova a rodinnd terapie. Mentalni anorexie

je nebezpecéna, protoze piimo vede K ohroZeni Zivota vyhladovénim. [9, str. 40]

Mentélni anorexie se projevuje intenzivnim strachem ze zvySeni hmotnosti nebo pifibyvani
tuku, dokonce i ve stavu podvyzivy. Dale nepifiméteny zpusob vnimani vlastniho téla, pficemz
ma postizena osoba hmotnost nizsi nez 85 % normalu. Jedinec odmitd fakt vaznosti stavu
momentalni nizké hmotnosti. Pfiznakem mentalni anorexie je také absence nejmén¢ tech po

sobé jdoucich menstruacnich cyklu. [4, str. 236]

4.2 Mentalni bulimie

Mentélni bulimie neboli bulimia nervosa naproti tomu je stav, ktery se projevuje zachvaty
Zravosti S naslednym zvracenim. Bulimie je porucha ptijmu potravy, kterd postihuje asi jeden
az tii procenta divek. [15, str. 5] Postizené Zeny a divky se totiz podobné jako mentalni
anorekticky snazi zhubnout za kazdou cenu, uzivaji projimadla a po kazdém jidle zvraci.
Dostavaji se do stavu, kdy jsou doslova posedIé jidlem, bulimicky totiz na rozdil od anorekti¢ek
maji chut’ K jidlu. Nékteré psychoterapeutické Skoly se na PPP divaji jako na projev strachu
z dospélosti, zodpoveédnosti, pfijeti sebe jako Zeny, strach z Zenské role a Zenského téla.
V rodinach téchto pacientek vétSinou nachdzime poskozené rodinné vztahy, matky, které tyto
pacientky nenaucily 0 sebe pecovat a mit se rady, byt rady zenami. Lécbou je pak terapie pod

vedenim odborniki, rodinna terapie i terapie individualni.

Mentalni bulimie se projevuje opakujicim se prejidanim, které je charakterizovano konzumaci
neobvykle velkého mnozstvi potravy a pocitem ztraty kontroly béhem konzumace
a neschopnosti zastavit piejidani ¢i kontrolovat, co a jak mnoho je konzumovano.
Pro kompenzaci narazového piejidani, tedy zabranéni zvySeni hmotnosti, postizené osoby

vyvolavaji zvraceni, pouzivani projimadel, ptist nebo nadmérné cviceni. Osoba, kterd bulimii
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trpi ma svoje sebehodnoceni a sebetictu zaloZzenou vyrazné na tvaru téla a télesné hmotnosti.

[4, str. 237]

Poruchy pfijmu potravy se v malé mife vyskytuji i u muzi a da se fici, Zze podstat problému
I jeho 1é¢ba je analogicka. Poruchy piijmu potravy pfimo souviseji se sebelaskou, sebetictou
a schopnosti sebereflexe. Déle jen PPP také prakticky znemoznuji mit zdravy partnersky vztah
— pacientky jsou soustiedéné predevsim na jidlo. Pokud je ale vyuzita rodinna terapie, dostane
obvykle cela rodina pftilezitost ,,0zdravét”, stejné jako v pripadé dalSich obtizné léCitelnych

poruch. [9, str. 41]
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II. PRAKTICKA CAST
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5. CILE BAKALARSKE PRACE

Cilem bakalarské prace je analyzovat pomoci dotaznikového Setfeni zaky stfednich Skol
a skupinu vyssich vékovych kategorii, jejich pfistupy Kk racionalni vyzive a sportu v souvislosti
s psychickou stabilitou. Dale je pozornost vénovana vysSim vékovym kategoriim a jejich
rozdéleni dostupnych prostiedki v rdmci raciondlni vyzivy a sportovnich aktivit. Prace je

rozdelena na dvé Casti, na ¢ast teoretickou a na ¢ast praktickou.

Pti vypracovani teoretické ¢asti je zapotiebi zvolit vhodné podklady, jako je odpovidajici
literatura zabyvajici se problematikou daného tématu. S pomoci pouzitych zdroji je
charakterizovana racionalni vyziva, dale pitny a pohybovy rezim ve spojitosti s psychickou

stabilitou a jejich souvislost s nemocemi anorexie a bulimie.

Prakticka ¢ast je tvofena kapitolami, které charakterizuji cile, materialy a metodickymi postupy
psani bakalatské prace. Déle je uvedena ta ¢ast, ktera se zabyva feSenim samotného problému.

V posledni fad¢ je kladena pozornost na navrhovou cast dané problematiky.
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6. MATERIAL A METODICKY POSTUP

6.1 Metody sbéru dat

K dosazeni cilti bakalatské prace bylo pouzito sbéru dat, analyzy dat/dokumentt, statického

zpracovani, indukce a dedukce.

Sbér dat - je to proces ziskavani informaci zvolenou metodou sbéru dat (dotaznikové Setieni)

a nastudovani informaci ohledné problematiky funkénich potravin.

Analyza dat/dokumentii - zpracovani ziskanych dat z procesu sbéru dat, rozklad zkoumaného

na jednotlivé casti

Statistické zpracovani - je to proces zpracovavani ziskanych dat z vyzkumu, ktera jsou

zaznamenavana v nasem piipadé do piehlednych grafi.

Indukce - je vyvozovani obecného (teoretického) =zavéru na =zakladé poznatkl

o0 jednotlivostech.

Dedukce - je proces, ve kterém testujeme, zda vyslovena hypotéza je schopna vysvétlit
zkoumany fakt (postup od obecného k jednotlivému zavéru). V nasem piipadé se jedna
0 zkoumani povédomi zak stfednich §kol a nahodné€ vybrané skupina obyvatelstva 0 nebezpeci

racionalni vyzivy pro zdravi ¢lovéka.
6.2 Metody a postupy zpracovani vysledki

V praktické ¢asti bakalaiské prace byly nejdiive stanoveny jasné cile prace. Na jejich zakladé

byla vytvorena hypotéza a nadale metoda dotaznikového Setent.

Cil:

Zjistit obecné znalosti, ale také ve velké mife pfistupy vybranych skupin K racionalni vyzivé
a sportovni aktivité v souvislosti s psychickou rovnovahou. Dale jejich zkusenosti a poznatky
0 mentalni anorexii a bulimii. Pozornost je vénovana i rozdéleni dostupnych prosttedka vyssich

vékovych kategorii.
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Hypotéza:
Na zéklad¢ odborné literatury Ize predpokladat, Ze naruSeni psychické stability méa negativni
vliv na zdravy zivotni styl, tedy racionalni vyzivu, sport a samotné sportovni vykony, a mize

vést az K negativnim disledkim, jako jsou nemoci mentalni anorexie a bulimie.

6.3 Dotaznikové Setieni

Podle riiznych zdrojt v literatuie je populace okolo 15-20 let pomérné€ ovlivnitelnou skupinou.
Mysleni této skupiny je dost proménlivé a citlivé, diky tomu, Ze jsou ve stadiu dospivani, snazi
se jit s dobou, aby zapadli do kolektivu a vypadali dobie. Toto dotaznikové Setfeni bylo
uskute¢néno na stfedni Skole pravé v této vékové kategorii. Cilem bylo zjistit, jaké maji
znalosti, a jakym zptisobem vnimaji v tomto sméru sebe a okoli. Zjistovan byl také jejich
piistup k problematice. Jako kontrast byla také analyzovana skupina starSich vékovych

kategorii, a to konkrétné v rozmezi 20-30, 31-40, 41-50.

Tato problematika je aktualni pro kteroukoli v€kovou kategorii, jist, pit 8 mit mySlenkové
pochody je soucasti kazdé zivé bytosti. Kromé stanoveného cile a hypotézy, byly zpracované
vysledky obou skupin porovnany, pro piiblizeni rozdilnosti ¢i podobnosti pfistupti k dané

problematice, avSak s odstupem casu, co se tyce véku.

Dotaznik byl rozdan v ptipadé obou vybranych skupin vice nez 100 respondentiim, pti¢emz
bylo vybrano z celkového mnozstvi pouze 100 dotazniki, ve Kterych je jednoznac¢na odpoved’,
ze se respondenti stravuji dle raciondlni vyzivy. Dale bylo nakldddno se 100 dotazniky

od respondentt ze stiedni $koly a 100 dotazniky od respondentt vyssich vékovych kategorii.

Ob¢ skupiny mély stejné dotazniky s 28 dotazy. Vsech 100 respondentd spravné urcilo, v ¢em
spociva racionalni strava, grafické zndzornéni je uvedeno Vv ptilohach pod ¢islem 3.1. Dotaznik
byl anonymni a obsahoval 28 otazek. Pii tvorbé otazek bylo vychazeno z cile bakalarské prace.
V dotazniku bylo pouzito 24 otdzek uzavienych a 4 otazek otevienych. V prvnich dvou
otazkach je dotazovano na vek a pohlavi respondentii. Dale v otazkach 3 — 8 je zkouman vztah
ke zdravému stravovani, pfedstava 0 zdravém zivotnim stylu a moZné negativni vlivy
na racionalni vyzivu. Otazka ¢. 9 a 10informuje o pitném rezimu. Nasledujici 4 otazky vénuji
pozornost vztahu respondentti ke sportu, a spojitosti duSevni rovnovahy se sportovnimi vykony.
Dale se otazky zabyvaji duSevni rovnovahou, pfistupy respondentii ke stravé v negativnich
situacich, znalostmi mentalni anorexie a bulimie, poptipadé€ rozeznani ptiznakti na konkrétni

osobé¢ a prevenci proti bulimii a anorexii pfi dodrZzovani raciondlni vyzivy. V posledni fad¢ bylo
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zkoumano rozd¢€leni dostupnych prosttedki u dospélych osob, konkrétné v otazkach ¢. 25 — 27,
vice 0 této problematice v kapitole 6.5, kde je dopodrobna rozebrana. Grafické znazornéni ke

kapitole 6.5 je dostupné v piilohach.

Komentéie pod grafy a jejich hodnoceni je provadéno v souladu se zdsadami zdravé vyzivy,

podle uvedenych odbornych publikaci.
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6.4 Vysledky vyzkumu a jeho grafické zpracovani

Odpovédi studenti

Odpovédi kategorie 20-50 let (obecné)

Graf ¢. 1: Pohlavi
Zdroj: vlastni zpracovani

B muz

M 7ena

Graf ¢. 1. Pohlavi
Zdroj: vlastni zpracovani

B muzZ

M 7ena

Z dotazovanych respondentl, tedy
100 studentti, odpovidalo 32 chlapct
a 68 divek.

Z dotazovanych 100 respondentl
odpovidalo 28 muzu a 72 Zen.

Odpovédi studenti Odpovédi kategorie 20-50 let (obecné)

Graf ¢.2: Vék
Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 2. VEk
Zdroj: vlastni zpracovani

m 15-16 W 20-30
m17-18 m31-40
m19-20 m41-50

Ve vétsi mife bylo dotazano zakti  Druha skupina dotazovanych ve véku 20-
ve veékové kategorii 17-18 let, konkrétné 30 odpovidala S po¢tem 48 dotazovanych.
63 studentli. S poctem 19 dotazovanych Mezi  v€kem  31-40  odpovidalo
odpovidali Zzaci ve veéku 19-20 let 32 dotazovanych a 20 respondenti
a 18 respondentti dosahovalo veéku 15- s vékem 41-50.

16 let.
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Odpovédi studenti

Odpovédi kategorie 20-50 let (obecné)

Graf ¢&. 3: Stravujete se dle
racionalni vyZivy?
Zdroj: vlastni zpracovani

H Ano
H Ne
1 Spise ano

H Spise ne

= Nékdy

Graf ¢&. 3: Stravujete se dle
racionalni vyZivy?
Zdroj: vlastni zpracovani

H Ano
H Ne
1 Spise ano

H SpiSe ne

m Nékdy

Zde je mozno vidét, ze dotazniky byly
rozdany celkem 150 studentim, pficemz
100 z nich se stravuje racionalné. V dalSich
grafech je tedy pracovano se 100 vybranymi
studenty, ktefi se stravuji racionalng. OvSem
je prekvapujici, ze ze 150 studentl se
100 stravuje dle racionalni vyzivy.
Racionalni vyziva je v dnesni dobé velky
boom, pticemz roste i velky pocet jedincu,
kteti se dle racionalni vyzivy stravuji.

Zde lze wvidét, ze dotazniky obdrzelo
170 respondent, avsak 100 z nich se stravuje
racionalné. V nasledujicich grafech je
pracovano se 100 vybranymi respondenty,
kteti se stravuji racionalné.
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Odpovédi studenti

Odpovédi kategorie 20-50 let (obecné)

Graf ¢.4: Kolikrat denné se
stravujete?
Zdroj: vlastni zpracovani
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H 2x
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m 3-4x

M vice

Graf ¢. 4: Kolikrat denné se
stravujete?
Zdroj: vlastni zpracovani

o 1x
H2x
m 3-4x

W 5x

M vice

Velmi pozitivni je, ze zddny z dotazovanych se
nestravuje pouze 1x denné. 2x denné se
stravuje pouze 11 zaka. Z grafu vyplyva, ze
velkd vétSina studentd se stravuje pomérné
v optimalnim mnozstvi, ale najdou se i taci,
ktefi se stravuji racionalné (viz predesly graf)
a pfitom jedi pouze 2x denné. Pravidelna
strava ma velky vyznam pro t€lo a organismus,
avSak velkou roli hraje pravé interval a také

mnozstvi v jakém stravu snime.
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U respondentt vyssich vékovych kategorii
muzeme  vidét zna¢nou  odliSnost
od stravovani studentii. 8 respondentd Se
stravuje pouze 1x denn¢ a 22 dotazanych ji
2x denné. OvSem neni to spravné. Opét
tento interval stravovani vylucuje zéasady
raciondlni vyzivy.  Pfiznivé mnoZstvi
dotdzanych se stravuje na zaklad¢
vyhodnoceni grafu v optimu, konkrétné
70 respondenti.




Odpovédi studenti

Odpovédi kategorie 21-50 let (obecné)

Graf ¢. 5: Co si predstavite,
kdyzZ se Fekne ,,zdravy Zivotni
styl«“?

Zdroj: vlastni zpracovani

B Sportovani, zdrava strava, dusevni pohoda
M Zdrava strava
Sport, zdrava strava

B Sport

Graf ¢. 5: Co si predstavite,
kdyz se Fekne ,,zdravy Zivotni
styl«“?

Zdroj: vlastni zpracovani

B Sportovani, zdrava strava, dusevni pohoda
M Zdrava strava
Sport, zdrava strava

B Sport

Z grafu ¢. 5 je mozné vidét, ze si zaci
uvédomuji, ze zdravy zivotni styl zahrnuje
také dusevni pohodu, a nejen samotny sport
a racionalni stravu. Pocet 77 dotazovanych je
velmi pozitivni vysledek. Zdravou stravu
a sport povazuje za zdravy zivotni styl
21 respondentl. Ned4 se zcela vytknout, Ze by
tato odpovéd’ byla Spatna, ale velkou soucasti
mého Setfeni je si uvédomit pravé tuto
dilezitou podstatu, a to duSevni pohodu, ktera
ma se zdravym zivotnim stylem hodné co
k docinéni. Zdravou stravu vnimaji jako
zdravy zivotni styl 2 dotazovani. Sport
nepovazuje zadny z dotazovanych jako naplni
zdravého zivotniho stylu.

43

VétSina  respondentd  zvolila  spravnou
odpovéd’ a to celkové 82 dotazovanych.
13 respondenti by nezafadilo duSevni
pohodu do zdravého Zivotniho stylu.
5 respondentl poklada za zdravy zivotni styl
zdravé stravovani, které netvoii komplexnost
zdravého Zivotniho stylu. Zadny z dospélych
nepovazuje sport sam 0 sob¢ jako zdravy
zivotni styl.



Odpovédi studenti

Odpovédi kategorie 21-50 let (obecné)

Graf ¢. 6: Myslite si, Ze miZe byt
racionalni vyZiva pro zdravi
¢lovéka nebezpecna?
Zdroj: vlastni zpracovani
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H Nevim

Ne, kdyZ budu jist
zdravé

Graf ¢. 6: Myslite si, Ze muZe byt
racionalni vyZiva pro zdravi
¢lovék nebezpeéna?
Zdroj: vlastni zpracovani

M Ano

H Nevim

Ne, kdyZ budu jist
zdravé

Pokracovani k odpovédi ,,Ano*: Jelikoz racionalni vyziva je ovliviiovana také pohybem, a ma
vliv na dusevni rovnovahu, pfi¢emz tvoii pomyslnou trojnozku, ktera v pfipadé nestability jedné
z téchto polozek miize byt pro cloveéka a jeho zdravi nebezpecna

Celkem 35 dotazovanych zafadilo odpovéd
spravné. 29 dotazovanych si mysli, ze
raciondlni vyziva nemlze byt pro zdravi
nebezpecnd, kdyz budou jist zdravé
a 36 respondentd nevédélo. Lidé si
neuvédomuji pravé onu dulezitost psychické
stability ve spojitosti s racionalni vyZzivou. Toto
pojeti “nebezpeci mize byt v tomto spojeni
S racionalni vyZivou trochu zavadé¢jici a znit
nesmysln¢. Tahle otazka vSak byla pouze
dopliikova, aby bylo zjisténo, co si zaci pod
nebezpecim racionalni vyzivy viibec predstavi.

44

Vice jak polovina respondentd si uvédomuje
hrozby, které mohou vyplyvat z aspektl
tykajicich se raciondlni VYZivy.
25 dotazovanych nevédélo a 20 respondentd
nepocituje hrozbu z racionalni vyzivy, pokud
budou jist zdravé. Pozitivné brana mtze byt ta
cast respondentll, kterd si hrozby uvédomuje.
Nebezpe¢i ve zdravém Zivotnim stylu zni
trochu nesrovnané, avSak jde praveé
0 predstavivost toho, co vSe za raciondlni
vyzivou miZze stat. Naptiklad psychicka
stabilita, ktera je samoziejmé jeji soucasti.



Odpovédi studenti

Odpovédi kategorie 21-50 let (obecné)

Graf ¢.7: Mohou nastat néjaka
rizika v pripadé, kdy uchopime
racionalni vyZivu spole¢né
s aktivitou, kterou osoba
provozuje, nespravnym
pristupem?

Zdroj: vlastni zpracovani
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bulimie

Nenastanou
zadna rizika

Graf ¢. 7: Jaka mohou nastat
rizika v pripadé, kdy uchopime
racionalni vyZivu spole¢né
s aktivitou, kterou osoba
provozuje, nespravnym
pristupem?

Zdroj: vlastni zpracovani

m Nevim jaka
rizika

H Napf.
anorexie Ci
bulimie

Nenastanou
Zadna rizika

Rizikovost v piipadé Spatného uchopeni
raciondlni vyZzivy tu opravdu je a jeji pojeti
od zakl nam nastinuje graf ¢ 7.
Ze 100 dotazovanych si 62 zaki uvédomuje,
ze Spatné uchopeni raciondlni vyzivy muze
dospét az k vaznym nemocem, jako je bulimie
¢i anorexie. 30 dotazovanych se domniva, ze
néjaka rizika miZou doty¢nému hrozit, ale
nejsou si jisti jaka. 8 zakt zaradilo odpoveéd
zcela Spatné, v domnéni Ze Zadna rizika
nenastanou. Pozitivni je, Ze si tuto skutecnost
zaci uvédomuji, a v&di o hrozbach, které
mohou poskodit zdravi.
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Ze 100 dotazovanych si je védomo
89 respondentil, Ze mize Spatny pfistup ke
zdravému zivotnimu stylu vést k poskozeni
zdravi. Soucasti raciondlni vyZivy je
kolikrat denné se populace stravuje, také
jestli vykonava sportovni aktivity s oblibou
nebo z donuceni, a dalsi faktory, které
spocivaji ve zpisobu uchopeni raciondlni
VyZivy.




Odpovédi studenti

Odpovédi kategorie 21-50 let (obecné)

Graf ¢. 8: Ovliviiuje Vas
psychicky stav (negativni situace
¢i zazitek) VasSe stravovani?
Zdroj: vlastni zpracovani

m Ano

H Ne

Z odpovédi studentll zcela vyplyva, ze

vétSinu  studenti, 96, ovliviiuji okolni
skute¢nosti a podle toho se stavi ke
stravovani. Jednoznaéné lze vidét, Ze

psychicka stabilita je pro clov€ka velmi
dilezita, protoze v ptipadé, kdy tomu tak
neni, a objevi se slabsi emociondlni jedinec,
mize mit néjaky sebemensi problém velky
vliv na jeho psychiku, a tim padem i jeho
stravovani a zdravi. Pouze 4 dotazovani jsou
odolni negativnim vliviim z okoli.
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Graf ¢. 8: Ovliviiuje Vas
psychicky stav (negativni situace
¢i zazitek) Vase stravovani?
Zdroj: vlastni zpracovani

H Ano

m Ne

U veékové kategorie 21-50 let je
jednoznacéné, Ze negativni situace, aktualni
¢i dlouhodobé problémy nebo nepiijemné

zazitky, ovliviiuji  jejich  stravovani.
S vysS§im vékem clovéku muize nabyt vice
starosti, vice zodpovédnosti a vice

problému, puisobici na psychiku a nasledné
I stravu negativnim zptsobem.



Odpovédi studenti

Odpovédi kategorie 21-50 let (obecné)

Graf ¢. 9: DodrZujete pitny
rezim?
Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf ¢. 9: DodrZujete pitny
rezim?
Zdroj: vlastni zpracovani

H Vétsinou ano

H Vétsinou ne

= Piji, az kdyz
pocituju Zizen

Vice jak polovina studentt, tedy 51,
dodrzuje pitny rezim. Velkou chybou je
poziit vodu, az kdyZ je pocitovana zizen,
protoze télo tak vyjadfuje uz varovny signal.
AvSak 30 studentli tuto chybu bohuzel
realizuje. VétSinou nedodrzuje pitny rezim
19 dotazovanych. At uz si to lidé uvédomuyji
nebo ne, voda je pro té€lo velmi dilezita
a Vv ptfipadé, kdy ji mame nedostatek, velmi
Skodime svému zdravi. Jednim z nejvice
vyskytujicich pfiznaki je bolest hlavy.
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Z grafu €. 9 je patrné, ze vice jak polovina
respondentli nedodrzuje pitny rezim. Jak uz
bylo zminéno u vysledkd studentl, pitny
rezim je dulezity pro zdravi Cclovéka.
40 dotazovanych z vyssi vékové kategorie
dodrzuje pitny rezim.




Odpovédi studenti

Odpovédi kategorie 21-50 let (obecné)

Graf ¢. 10: Myslite si, Ze
nedodrzovani pitného rezimu
miiZe mit vliv na vase zdravi?

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf ¢. 10: Myslite si, Ze
nedodrZovani pitného reZimu
miiZe mit vliv na vase zdravi?

Zdroj: vlastni zpracovani

H Ano

H Ne

Z grafu je zfejmé, ze si velky pocet studentd,
pfesnéji 97 uvédomuje, Ze nedodrzovani
pitného rezimu muize mit vliv na zdravi.
Pficemz graf ¢. 9 poukazuje pouze
na polovinu dotazovanych dodrzujicich pitny
rezim a to presnéji ,,vétSinou™ dodrzujici
pitny rezim. V porovnani tedy lze vidéet, ze
studenti si hrozbu uvédomuji, ale nehlidaji si
ptijem tekutin.
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VSichni dotazovani berou na védomi hrozby,
které mohou nastat v pfipadé nedodrzovani
pitného rezimu. Oproti tomu dodrzuje pitny
rezim dle grafu €. 9 pouze 40 respondentti. Je
mozno piedpokladat, ze jednim z dtvodu,
pro¢ tak malo populace dodrZuje pitny
rezim, mize byt neustaly spéch a premysleni
nad povinnostmi, co se musi udélat apod.
Do spéchu by méli respondenti zaclenit
| pitny rezim.




Odpovédi studenti

Odpovédi kategorie 21-50 let (obecné)

Graf ¢. 11: Sportujete? At’ uz
doma, posilovna nebo néjaké
salové ¢innosti.

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf ¢. 11: Sportujete? At’ uz
doma, posilovna nebo néjaké
salové ¢innosti.

Zdroj: vlastni zpracovani

m Ano
H Ne

= Malokdy

Ze 100 dotazovanych se vénuje sportu
58 zakl. Pozitivni je, Ze se ¢im dal vice
populace se snazi jit s dobou, tedy se
zdravym zivotnim stylem. O tomto faktu
presvédcuje to, ze pouze 8 studentl
nesportuje. Raciondlni vyZiva jde ruku
V ruce se sportem a patii do pomyslné
trojnozky s psychickou stabilitou. Diky
sportu  se uvolnuji také endorfiny,
na zéakladé nichZz je pocitovano Stésti.
34 respondent sportuje malokdy, nicméné
to sport nevylucuje.

Z vyse uvedeného grafu vyplyva, ze dospélé
osoby nemaji blizky vztah ke sportu, jako
studenti.  Sportu se  vénuje  pouze
35 dotazovanych a 25 respondentli nesportuje
vibec. Pocet 40 dotdzanych sportuje
malokdy.
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Odpovédi studenti

Odpovédi kategorie 21-50 let (obecné)

Graf ¢. 12: Ti, kteri v predeslé
otazce odpovédéli ANO
(58 respondentii)
Kolikrat tydné sportujete?
Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf ¢. 12: Ti, kteri v v predeslé
otazce odpovédéli ANO
(35 respondentii)
Kolikrat tydné sportujete?
Zdroj: vlastni zpracovani

M 2 krat a méné
M 3x

4x a vice

Z 58 respondenttl, ktefi sportuji, se vénuje
25 pohybovému rezimu 4X a vice tydné.
Tento interval aktivity je optimalni, aby si
jedinec zachoval zdravi a také udrzoval
svalovou hmotu v téle. Dilezité je i kolik
hodin se takovému sportu  vénuje
a samoziejmé specifikum vybraného sportu,
podle toho je vhodné stanovit si, jak ¢asto
a kolik ¢asu béhem tydne aktivitou stravi. 3x
do tydne se vénuje sportu 14 dotazovanych
a 19 zakd vykonava sport 2x a méné
do tydne. Kazdy pohyb je v§ak prospésny pro
télo i psychiku a zejména je dulezité
dopliovat energii a vodu.

Celkem 30 respondentti z 35 se vénuje sportu
pomémné intenzivné, 3x a vice tydné.
Nejmensi podil predstavuji dospéli, kteti se
vénuji sportu 2x a méné tydné, tedy
konkrétné 5 respondentii. Lze fici, ze dospéli
Si racionalni vyzivu se sportem po praktické
strance moc nepfipousti a nevénuji se mu.

50




Odpovédi studenti

Odpovédi kategorie 21-50 let (obecné)

Graf ¢. 13: Provozujete vasi
aktivitu, sportovni ¢innost z vasi
viile, proto, Ze vas bavi?
Zdroj: vlastni zpracovani

B Ano, sportuji proto, Ze mé to bavi
B Ne, musim se nutit
Ne, cvi¢im proto, abych zhubl/a, ale nebavi mé

to
m Jak kdy, podle nalady

Graf ¢. 13: Provozujete vasi
aktivitu, sportovni ¢innost z vasi
viile, proto, Ze vas bavi?
Zdroj: vlastni zpracovani

B Ano, sportuji proto, Zze mé to bavi
B Ne, musim se nutit
Ne, cvi¢im proto, abych zhubl/a, ale nebavi mé

to
H Jak kdy, podle nalady

Pti porovnani grafu €. 11, kde bylo zjisténo,
ze 58 studenti sportuje, a grafu €. 13, kde lze
vidét pouze 44 jedinci pfistupujicich ke
sportu s nadSenim, jsou fakta mirné
znepokojujici. Je mozné fici, Ze 14 studentt
sport neprovozuje jako zalibu, ale
Z donuceni. Samo 0 sob¢ je 44 sportovci,
kteti cvici se zalibou vysoké Cislo. 12 zakt se
musi nutit a 10 cvi¢i z diivodu snizeni vahy,
ale nebavi je to. Vysoky pocet dotazovanych,
konkrétn¢ 34, provozuje sport podle nalady.
Dle odbornych literatur, je dobré mit n&jakou
motivaci, hodn¢ silnou, jako naptiklad vidina
pevné a svalnaté postavy, nebo cvicit pro
zdravi. Nejlépe si najit n¢jakou aktivitu, co
opravdu zaujme a je to pro vybraného jedince
srdcova zalezitost.
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I pfes jedince, ktefi se sportu nevénuji
pravidelné, se kazdy setka ¢as od casu
S néjakou sportovni aktivitou. Tento
predpoklad disponuje otazce v grafu ¢. 13.
Kde celkem 40 respondentl provozuje
sportovni aktivitu na zakladé zaliby.
Polovina dotdzanych sportuje z donuceni,
za uCelem snizeni télesné  vahy.
10 respondentti uvedlo, ze je sport bavi
a uzivaji si vybranou ¢innost dle nalady.
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Vice jak polovina studentl si neni védoma, ze
provozovana aktivita S odporem ma Spatny vliv
na svalstvo, cholesterol atd. Zbylych 41 je
obezndmeno S timto faktem. Pozitivnim
pfinosem z vysledku je, kolik studentt si tuto
skutecnost uvédomuje, ze aktivita S odporem ma
negativni U¢inky na organismus cloveka. Ja
sama jsem to pied zpracovavanim této prace
nevédéla, dokud jsem si tyto informace
nepiecetla v jedné z kniZzek. Na zakladé
predeslého grafu ¢. 14 bylo zjisténo, Ze
22 studentli provozuje sport z donuceni, tedy
muze mit jejich aktivita negativni vliv na jejich
organismus, svalstvo ¢i cholesterol. Je velmi
dalezité si vybirat sport, nebo aktivitu, ktera
jedince bavi, a provozuje ji rad. Kazdy ocekava
od sportovniho vykonu né&jaké pozitivni
vysledky. Pokud je tomu naopak a dotycna
osoba cvici jen kvilli cili, ale neuziva si cestu
k cili neboli zplsob, jak ho dosahuje, ptinasi si
vice Skody, jak uzitku.
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Jen 1/4 dospélych v rozmezi 21-50 let je
obeznamena S faktem negativnich vlivi
pusobicich na naSe zdravi, v pfipadé, kdy
sportujeme s odporem. Naopak
75 respondentii tuto informaci nevédéla.
V ptedeslém grafu bylo oproti nynéjsi
problematice zjisténo, ze 60 dotdzanych
sportuje s odporem. Je mozné, Zze kdyby
respondenti  védéli  tuto  skutecnost
(negativnich ~ vlivil)) ve vétsi  mife,
neprovozovali by aktivity s odporem, ale
radéji viibec. Nebo by si vybrali zazivngjsi
moznost pohybu.
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Podle 86 dotazovanych ma naruSeni dusevni Nejvétsi  pocet dotazanych uvedlo, ze
rovnovahy vliv na kvalitu sportovniho naruSeni dusevni rovnovahy ma vliv

vykonu. Neda se jisté fici, jestli pozitivni
vliv, nebo negativni. N&kdo ze sebe
potfebuje dostat negativni energii, a proto
potiebuje sportovat, jelikoz pii sportu jsou
vylu€ovany endorfiny. Jiny se nemuZe
soustredit a svilj vykon podava na pul. Jak uz
bylo v piedeslém grafu zminéno, kdyz je
aktivita provozovana S odporem, ma to
na nase t€lo Spatny vliv. Neni proto vhodné
vykonavat aktivitu pod tlakem, v napéti.
Podstatné je, zamé&fit se na to co jedince bavi
a vniting napliuje, byt s lidmi co ho motivuji
a n¢kdy jedince zas navedou spravnym
smérem. 14 7zakd nepovazuje naruseni
duSevni rovnovahy jako vliv na sportovni
vykon.

na kvalitu sportovniho vykonu, konkrétné
96 dospélych. Dle 4 respondenti nema
naruSeni dusevni rovnovahy vliv na kvalitu
sportovniho vykonu. Lze je vidét v porovnani
se studenty, Ze S vy§§im vékem na populaci
starosti a problémy pisobi vice. Lidé maji
vice zodpovédnosti, a tim i vEtsi psychickou
zatéz.
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Otazka ¢. 18 je polozend velmi na télo.
60 dotazovanych si mysli, ze jsou duSevné
vyrovnani, pfi¢emz 37 Zaki se nepovazuje
za vyrovnanou osobnost. Tato otdzka se neda
uplné subjektivné zhodnotit, ale pocitove to tak
zaci vnimaji. Zajimavé je, ze 37 studentd si
mysli, ze vyrovnani nejsou. Nad touhle
odpovédi se autorka pozastavila, protoze ji
zajimalo, na zakladé€ ceho soudi. Je dilezité mit
vybudované dobré sebevédomi, které si také
kazdy sam zvysuje, na zéklad¢ dosahovani cilii
apod. Sviij vyznam ma také sebepojeti a dobré
zéklady od rodiny, ktera nam v lepSich
ptipadech davala lasku a né&jaky zivotni smér.
Neutralné se drzi 3 studenti, ktefi si nejsou jisti,
zda jsou ¢i nejsou dusevné vyrovnani. Ovsem
z predeslych grafl a vysledkl bylo zjisténo, ze
negativni situace a problémy maji na zaky
ve vysokych poctech vliv na jejich vykyvy
ve stravé | kvalitu sportovniho vykonu. Tyto
skuteCnosti se muzou S odpovédi u grafu ¢.
16 ,,ANO* v tomto piipadé pfit.
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Rovna polovina respondenti si mysli, Ze
jsou dusevné vyrovnani. 39 dotazanych se
nepovazuje za duSevné  vyrovnané
osobnosti a zbylych 11 nedokaze posoudit.
V piedeslém grafu ¢. 15 uvedla velka
vétSina (96 respondentil), ze naruseni jejich
psychiky ma vliv na sportovni vykony.
Tento fakt by znamenal, Zze respondenti,
ktefi se povazuji za vyrovnané, si odporuji
se svoji ptredchozi odpovédi.
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Ze 100 dotazovanych feSilo 63 respondentti
stres ubytkem potravin, ¢i prejidanim.
Konkrétné¢ 32 dotazanych feSi stres
pfejidanim a  zvySovanim  nezdravych
potravin. 18 respondentl snizilo sviij piijem
potravin a 13 studentd nepozielo po dobu
stresové situace skoro nic. Opét lze fici, Ze
respondenti fesi stres v pomérné velké mite
negativni zménou u stravovani, ale na druhou
stranu se povazuji za psychicky vyrovnané
osobnosti.
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Ze 100 dotazovanych fesilo 71 respondentl
stres prejidanim ¢i ubytkem jidla. Konkrétné
32 dotazovanych fteSi stres prejidanim
a zvySovanim  nezdravych  potravin
Vv jidelni¢ku. O hodné¢ méné se stravovalo
39 dotazovanych a 20 respondentii rapidné
omezilo veskeré potraviny.
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Z grafu ¢. 18 vyplyva, Ze po dobu jednoho
meésice a vice nez mésic, nehladovél ani se
nepiejidal zadny ze studentd. Po dobu 2-
3 tydnt se piejidalo ¢i nejedlo 13 studenti.
Tyden tento stav trval u 12 zakl a nejvice
studenti, tedy 20, nic nepozielo, nebo naopak
se prejidalo po dobu par dni.

56

Po dobu 2-3 tydni se ptejidalo i
nestravovalo 8 respondenttl. U
19 dotazanych ptetrvaval tento stav 1 tyden
a par dni tento stav trval u 25 studentt.
Pozitivni vysledek je, ze u Zadného
z respondentli tento stav netrval po dobu
jednoho mésice a vice.
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Celkem 57 studenti nezacalo snizovat
davky denniho pfijmu potravin v piipad¢,
kdy na svém téle vidéli prvni pozitivni
zmény, aby dosahli dalSich viditelnych
vysledkt diive. Jedenkrat se pfi tomto stavu
prichytilo 17 zakt. Nasledovali studenti,
kteti snizili denni pfijem potravin pro
viditelngjsi  vysledky na svém téle,
konkrétné 30 respondentl. Tyto vysledky,
kdy studenti snizuji své pifijmy potravin,
zobrazuji tu skutecnost, Ze si zahravaji se
zdravim.
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Nejvetsi pocet dot4zanych, tedy
60 respondentli, by nesnizovalo piijem
potravin  kvili  dfive  viditelngjSim
pozitivnim vysledkim na svém téle.
16 dotazanych snizilo pfijem zivin jednou.
Celkem 24 dospélych snizilo piijem
potravin vicekrat. V ptipadé, kdy jedinec
vidi, ze véha jde dolu, tak chce vidét dalsi
pozitivni vysledky na svém téle co nejdiive.
Tim se pro n¢j stava snizeni denniho pfijmu
potravin nadéji, Ze vysledky se dostavi
Casné. Bohuzel timto mohou doty¢ni
sméfovat v ptripadé¢ rapidniho ubyti potravin
k mentalni anorexii. V tomto pfipadé uz jsou
jedinci  svoji postavou posedli, velky
vyznam ma praveé psychicka stranka.
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Celkem 87 studentd odpovédélo spravné,
a vi co je mentalni anorexie. 6 zakd tento
pojem nedokéaze rozeznat. Dle 3 studentil
trpi mentalni anorexii lidé, ktefi malo ji.
Nasledovali 4 respondenti, ti si jsou jisti, Ze
anorexie je nemoc, ale nevi, v ¢em spociva.
Jak uZ bylo zminéné v grafu €. 19, mentalni
anorexie souvisi S psychikou dané osoby.
Ptistup, kdy tedy sniZuji lidé denni piijem
potravin, je zavisly na psychice. Lidé, kteti
maji psychické zdravi v potadku, by
myslenka snizovani potravin po dobu napf.
1 mésice, vliibec nenapadla. Pfi¢inou muze
byt zanedbani emoci nebo narusena
sebelaska. Velmi dilezité jsou zaklady
od rodi¢h Vv détstvi, jejich laska
a porozumeni.

Velmi podobné hodnoty se vyskytovali i U
dospélych jedinci. Tedy 88 respondentl
odpovédélo spravné. 5 dotdzanych nevi, co je
mentalni anorexie a dalsi 3 povazuji osoby,
které ji malo za postizené anorexii.
4 respondenti si mysli, Ze se jedna 0 nemoc,
ale netusi o jakou.
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Celkem 39 studentti ma zkusenost s osobou,
at’ uz cizi nebo vlastni, ktera ma mentalni
anorexii. 18 dotazanych si mysli, Zze doty¢ny
mohl n&jaké piiznaky mit. Velmi pozitivni je,
ze 42 respondentii nezna zadnou osobu
S mentalni anorexii. Jeden z dotazovanych si
neni jisty, jelikoz neznd ptiznaky mentalni
anorexie. Dle odpovédi lze fici, ze néktefi
studenti povaZzuji za anorektika kaZzdou osobu,
ktera je opravdu hodné hubena, ale mentalni
anorexii trpét nemusi. Existuje mnoho
onemocnéni, kterd zplsobuji ztratu télesné
hmotnosti. N¢ktefi jedinci jsou velmi hubeni
geneticky.
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Na  zéklad¢  dotazu,  odpovédélo
27 respondentli, Ze znd né¢jakou osobu,
kterda anorexii trpi. 23 dotazanych
rozeznalo néjaké pfiznaky mentalni
anorexie u dotycné osoby. 1 dospély
nedokézal urcit, zda ano, ¢i ne, jelikoz
neznd pfiznaky této nemoci. Nasledovalo
49 respondentl, ktefi ve svém okoli
nikoho s priznaky mentalni anorexie
neznaji. Pfiznaky této nemoci je tézké
rozeznat u jednotlivych jedinct, pokud to
neni vam osoba blizka.
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Z dotazanych 100 studentl spravné
rozpoznalo nemoc bulimii 85 respondentti.
Nasledovalo 8 studentt, ktefi nevédéli,
v ¢em spociva tato nemoc. 5 studentil si
mysli, ze bulimie je néjakd nemoc, co se
tyce poruch piijmu potravy, ale nevi, v ¢em
konkrétné spociva. Pouze 2 zaci vnimaji
bulimii jako nemoc, kdy se ¢lovek prejida.
Z grafu vyplyva, Ze velkd vétSina
dotdzanych ma piehled 0 této nemoci, a vi,
jaké konkrétni ptiznaky obnasi. Bulimie je
jedna z dalsich mentalnich nemoci, jako
anorexie.
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Co se tyka skupiny dospélych, odpovédélo
spravné na otazku 90 respondentd.
3 dotdzani nejsou S touto nemoci
obeznameni a 5 respondentl povazuje
bulimii za jednu z poruch piijmu potravy,
ale neznaji konkrétné jeji ptfiznaky. Zbyli
respondenti vnimaji bulimii jako nemoc,
kdy se ¢love€k neustéle ptejida. Pozitivni je,
ze vysoky pocet dotazanych dokaze
definovat bulimii.
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Celkem 66 Zzaki nema zkuSenost, at’ uz
na vlastni osob¢ nebo s nékym ze svého okoli,
kdo by touto nemoci trpé€l. 5 dotazanych si
neni jisto, zda m¢l jedinec bulimii, ale jisté
ptiznaky se objevily. Ze 100 dotazovanych
odpovédélo 29 respondenttl, Ze ma zkusenost
S osobou, at’ uz vlastni, nebo cizi, ktera bulimii
trpéla. Vysledky u grafu ¢. 23 mé ptekvapily,
konkrétné 29 dotdzanych, ktefi maji zkuSenost
S osobou trpici bulimii. Pfiznaky je tézké
rozeznat, to za prvé, a za druhé je potieba
jedince dobfe znat, aby bylo mozné fici, ze se
u n¢j bulimie objevila.
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Celkem 66 dospélych, stejné jako u studentd
nezna zadnou osobu, kterd by mohla mit tuto
nemoc. Nasledovalo 8 respondentt, ktefi
vysledovali jisté ptiznaky u dané osoby, ale
nejsou si jisti, zda to byla vyloZené bulimie.
Pfesné priznaky nerozpoznaji 4 dospély,
tudiz nedokazou fici, zda se s 0sobou trpici
bulimii setkali. Dale 22 respondenti se
setkalo s osobou, ktera méla ptiznaky
bulimie.
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U této otdzky mohli respondenti libovolné
odpovidat, a psat své nazory. 29 dotazanych
ze 100 by nevédelo poradit, jakou zvolit prevenci,
aby k tomuto problému nedoslo. Celkem
19 studentt by pro prevenci sportovalo s radosti,
udrzovali Cistou mysl, poslouchali své télo
a udrzovali dobrou néladu. Dale 28 zaki jako
prevenci doporucilo, brat Zivot jaky je,
nestresovat se, dé€lat co je bavi a udrzovat vztahy.
Nasledovali respondenti, konkrétné 16, kteti si
mysli, Ze je potieba se mit radi jaci jsme a nedélat
co nechceme. V posledni tadé¢ odpovidalo
na dotaz 8 dotazanych, ktefi povazuji za prevenci
motivaci ke svym ciliim, a rychlé feSeni Spatnych
situaci. Zaci k otazce pristoupili velmi dikladné,
a vesmes se snazili najit prevenci, ktera by urcité
clovéka dokazala preventivn¢ povzbuzovat
Vv udrzovani pozitivniho pfistupu K Zivotu, i pres
negativni vlivy. Nebo alespon eliminovat jisté
negativni vlivy.
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U této otazky mohli respondenti libovolné
odpovidat a psat své nazory. Celkem
39 respondenti by doporucovalo jako
prevenci, brat zivot jaky je, nestresovat se,
d€lat co nas bavi a udrzovat vztahy. Mit se
radi jaci jsme a nedélat co nechceme, by
zvolilo jako prevenci 16  dospélych.
Nasledovali 3 respondenti, ktefi jako prevenci
pro moZznd nebezpeci povazuji motivaci
a rychlé feseni vyskytlych problému. DalSich
12 dospélych nevédélo, jakou by zvolilo
prevenci pro tyto hrozby. Jako vhodnou
prevenci povazovalo 30 respondentd sport se
zalibou, cistou mysl, poslouchat své télo
a udrzovat si dobrou ndladu. Odpovédi u
dospélych jedinct byly pomérmé stejné jako u
studenttl, ale v jiném pom¢éru.




6.5 Rozdéleni dostupnych prostiredkii vyssich vékovych kategorii

Pro prizkum byla vybrana pouze skupinu vyssi vékové kategorie, kde respondenti dle vysledki
dotaznikového Setfeni, krom¢ dodrzovani racionalni vyzivy, provozuji I sportovni aktivity.
Celkove tedy 35 respondentti ze 100. Podstata Setfeni vychazi ze tii otazek polozenych
v dotaznikovém Seti‘eni, které jsou zpracovany do grafti a uvedeny v piilohach, tykajici se mzdy
respondentl, ndkladd na racionalni vyzivu a nakladt na sportovni aktivity béhem 1 mésice.
Kazdy z ukazateli byl nasledné zpriimérovan, aby bylo zfejmé, kolik primérné respondenti
ze svého mési¢niho piijmu vynalozi na racionalni stravu a sportovni ¢innosti. Na zaklad¢ téchto

3 ukazatelli byli z této ¢asti vynechani studenti, kterym mzda nenalezi.

Tabulka ¢. 2 Priumérna mzda respondentii za mésic (Cista mzda)

Pocet Vyse mzdy
respondent(

X Y XXy

9 14 000 K¢ 126 000 K¢
5 15 000 K¢ 75 000 K¢
4 16 500 K¢ 66 000 K¢
8 18 000 K¢ 144 000 K¢
3 20000 K¢ 60 000 K¢
2 22 000 K¢ 44 000 K¢
4 25000 K¢ 100 000 K¢

Celkem 35 - Celkem 615 000 K¢

Primérna ¢istd mzda respondentl ¢inni za 1 mésic 17 571 K¢.
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Tabulka ¢. 3 Priimérné ndklady 1 0soby za zdravou stravu na meésic.

Pocet )
respondentd Naklady
za zdravou
X stravu (mésic) Y X XY
8 5000 K¢ 40 000 K¢
10 5 500 K¢ 55 000 K¢
6 6 000 K¢ 36 000 K¢
6 7 000 K¢ 42 000 K¢
5 8 000 K¢ 40 000 K¢
Celkem 35 - Celkem 213 000 K¢

Primérné naklady 1 osoby za zdravou stravu béhem 1 mésice ¢inni 6 086 K¢.

Tabulka ¢. 4 Prumérné nakladylosoby na sportovni aktivity za mésic.

Pocet Naklady
respondenty | 2@ sportovni
aktivity
X (mésic) Y X X Y
7 650 K¢ 4 550 K¢
6 800 K¢ 4200 K&
10 1 000 K¢ 10 000 K&
7 1400 K¢ 9 800 K¢
> 1500 K¢ 7 500 K&
Celkem 35 - 36 050 K&
Primérné naklady za sportovni aktivity: 36 050/35= 1 030 K¢

Primérné naklady 1 osoby za sportovni aktivity béhem 1 mésice ¢inni 1 030 K¢.
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Tabulka ¢. 5 Prumérné naklady za racionalni vyZivu a sportovni aktivity behem 1 mésice.

Naklady
za sport
Primérna mzda a zdravou | Finanéni zGstatek
respondenta stravu respondenta
17 571 K¢ 7 116 K¢ 10 455 K¢

Pramérné naklady 1 osoby za zdravou stravu a sportovni aktivity ¢inni 7 116 K¢ za mésic.

Na zakladé vypoctl a informaci ziskanych z dotaznikového Setfeni, bylo zjisténo, ze primérny
plat zdravé stravujiciho se a sportovné aktivniho jedince ¢inni mésicné 17 571 K¢. Naklady,
které jsou vynaloZeny na stravu a sport ¢inni dohromady 7 116 K¢. Tyto naklady mohou byt
povazovany za ob¢ctované ndklady. V Zivoté je nutno se rozhodovat, kam budou vlozeny
finanéni prostiedky, jestli do zdravého Zivotniho stylu, nebo radé€ji budou utraceny za vylet,
protoze na oboji nejsou K dispozici finanéni moznosti. Respondent ma tedy k dispozici
na ostatni néklady 10 455 K&. Castka, kterou respondenti vynaloZi na svoje sportovni aktivity
a zdravou stravu, mize byt dle fakti vychazejicich z vysledki pro respondenty ptijatelna. Stale
mohou disponovat s ¢astkou, ktera je pro nékteré v dnesni dob¢ ¢ista mé&si¢ni mzda. Z hlediska
jedince, ktery ¢astkou 10 455 K¢ disponuje, jako se svoji mzdou na cely mésic, neni vhodné
vynakladat tyto finan¢ni prostfedky na zdravou stravu a sportovni aktivity 0 cen¢ 7 116 K¢.
Zde lze vidét, ze je nutné se umét rozhodovat, do ¢eho investovat, jelikoz jsou nekteti
omezovani svymi moznostmi, i piesto, Ze by také chtéli jist zdravé a provozovat néjaké

sportovni ¢innosti.
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7. ZHODNOCENI HYPOTEZY

Jiz na zacatku prace byl stanoven cil dotaznikového Setieni a také hypotéza k vybrané
problematice. V této kapitole budou shrnuty. Prace byla zaméfena na studenty stfedni Skoly
a skupinu dospé€lych jedinct, jejich piistupy Kk racionalni vyzivé a sportu v souvislosti
s psychickou stabilitou. Studenti stfednich Skol jsou dle odborné literatury lehce ovlivnitelni
svym okolim, a jsou V jejich véku pomérné citlivy, hlavné co se tyka jejich vzhledu. Skupina
dospélych ma na rozdil od této vékové kategorie jiné problémy, jsou starsi a mohou pfistupovat
k zalezitostem S odstupem vékového rozdilu jinak. Na zakladé cile vyzkumného Setfeni byla
stanovena hypotéza. V nasledujicich fadcich jsou objasnény piistupy studentd a skupiny

dospélych jedinci k dané problematice a vyvracena tak, ¢i potvrzena stanovena hypotéza.

Hypotéza:
Na zdklad¢ odborné literatury lze predpokladat, Ze naruSeni psychické stability ma negativni
vliv na zdravy zivotni styl, tedy racionalni vyzivu, sport a samotné sportovni vykony, a mize

vést az K negativnim dusledkiim, jako jsou nemoci mentalni anorexie a bulimie
Hypotéza se potvrdila.

V prvni fad¢ je zapotiebi fici, Ze obé vybrané skupiny se stravuji dle raciondlni vyzivy, stravuji
se pomérn¢ pravidelng, a jsou si védomy, Ze ma racionalni vyziva vyznamny vliv na dusevni
rovnovahu a zdravi ¢lovéka. Racionalni vyziva mizZe byt pro nékteré také Zivotni styl, kam
velké mnozstvi respondentl z obou skupin zatadilo také sport a duSevni pohodu. Samotna
racionalni vyziva i vyznam pohybovych aktivit je pro ob& vybrané skupiny celkem
srozumitelny, a to jak po praktické, tak i védomostni strance. Nicméné vice jak polovina
dotazanych u obou skupin sportuje z donuceni, pficemz negativnim zpiisobem poskozuji své
svalstvo, cholesterol a organismus. Pomérné stejné mnozstvi dotazanych u obou skupin tuto
informaci nevédélo. Obé skupiny respondentll znaji fakta, Ze nedodrZovani pitného rezimu
Skodi zdravi, ale téméf polovina u obou vybranych skupin pitny rezim nedodrzuje. Ovsem
studenti i skupina dospélych dotazanych si uvédomuji, Ze mohou nastat rizika, v pfipadé, kdy
jedinec uchopi tento ,,zivotni styl* Spatnym zptisobem, ktera ohrozuji zdravi clovéka, v podobé&
mentalni anorexie ¢i bulimie. S témito pojmy jsou skupiny obeznameny, nacez se piiblizné
1/3 dotazovanych z kazdé skupiny setkala s nékym, at’ uz na vlastni osobé nebo jedinci z okoli,
koho tato nemoc postihla. Téméf vSechny dotdzané ovliviiuji negativni situace ¢i zazitky, pfi

jejich stravovacich zptisobech i sportovnich vykonech. Vice jak polovina studentt feSila stres
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prejidanim nebo naopak nepoziela zadné potraviny. Skupina dospélych je na tom jesté hure,
jelikoz timto zplisobem stravovani fesi stres 72 dotazanych. Tento piistup stravovani trval u
dotazanych nejvice po dobu 1 mésice. Priblizné 1/3 vSech dotdzanych snizovala ddvky denniho
pfijmu potravin, kvili diive viditeln€j§im pozitivnim zménam na svém téle. Zajimavé je, zZe
vzhledem k témto faktim, si vice jak polovina studenti mysli, Ze jsou duSevné vyrovnani.
vyzivy a sportuje, nesklouzl k dusevni nerovnovaze, a tim k né¢jaké zdravotni nemoci, urcila

témer 1/3, a to: ,,brat zivot jaky je, nestresovat se, délat co nas bavi, udrzovat vztahy*.
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8. NAVRHOVA CAST

V této Casti prace je vychdzeno z faktl, které jsou shrnuty v kapitole zhodnoceni hypotézy.
Nebezpeci raciondlni vyzivy pro zdravi ¢lovéka, tento nazev mize byt pomérné zavadgjici,
avSak ma svlij vyznam. Zdrava strava sama 0 sob¢ nebezpeci nemusi predstavovat, ale pfimo
souvisi S té¢lesnou aktivitou a psychickym stavem cloveéka. Tyto tfi aspekty, pak mohou
ptedstavovat ono riziko, které je zminéno v nazvu prace. Vzhledem Kk tomu, Ze je zdrava strava
V dne$ni dobé pomérn¢ aktudlni téma a ¢im dal vice jedinch se snazi jit S timto trendem,
spolecné se sportovnimi aktivitami, je nutno si uvédomovat také rizika, se kterymi je mozno se
setkat. A to jak pii dodrzovani zdravého zivotniho stylu, tak i pro stravniky v§ech druht pokrmu

a potravin.

V tomto sméru hraje velkou roli vitalita a dusevni rovnovaha, kam je zafazena zivotni energie.
Zivotni energie zahrnuje nékolik diileZitych oblasti: mezilidské vztahy, chovani ve spole¢nosti,
komunikace s rodinou a prateli, ale také zdravotni stav, ktery ovlivituje vyziva, pohybova
aktivita a pitny rezim. Je nutné podotknout, ze pohybova aktivita by neméla byt provozovana
Z donuceni, napiiklad pro snizeni t¢lesné hmotnosti. Podstatné je si najit aktivitu, ktera jedince
bavi, je radosti ji provozovat a doty¢ného napliiuje, jediné v tomto piipad€ je ptispivano
pozitivné zdravi a vitalité. Soucasti sportovni aktivity mohou byt i prochazky a turistika, timto
zpusobem télo dostava také fyzickou zatéz. V opacném piipadé mohou nastat problémy se
svaly, cholesterolem, organismem a tim mize dojit K naruseni vitality. Velkou soucasti je i pitny
rezim, ktery je potfeba béhem provozovani sportovnich aktivit, ale i pribézné béhem dne
dodrzovat. Nedostatek tekutin je nebezpecny pro kazdého jedince, bez ohledu na pohlavi a vék.
Nedostatek tekutin mtize také zapficinit kromé opakované bolesti hlavy nebo zacpy i vazné

zdravotni potize.

Jestlize jsou tyto oblasti v rovnovaze, jedinec se citi spokojené, pokud v rovnovéaze nejsou,
jedinec se citi nespokojené, ma malo duSevni energie a nerozumi tomu, co se S nim d¢je.
V ptipad¢, kdy je dodrzovana zdrava strava, a provozovana oblibena sportovni aktivita, je tak
napliovana i psychicka stranka ¢lovéka. Piesto se nelze vyhnout kazdodennim situacim, jako
jsou stresové situace, nepiijemné okoli a dalsi problémy. V tomto pfipadé psychicka stranka
muze zacit pokulhavat, za¢nou vznikat nedostatky vii¢i stravé v podobé piejidani, ¢i nepozieni
zadnych potravin, nechut ke sportu, poptipade jsou podadvany horsi sportovni vykony. Dusevni
rovnovaha je tedy kombinaci vlivii — zdravi, vyziva, sport, emoce, prace, které jsou navzajem
propojeny a vzajemné se ovliviiuji. Je proto nutné péstovat vztahy s lidmi, které ma doty¢ny
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rad, sportovat, stravovat se dle raciondlni vyzivy, kde je dulezité klast diraz na spravné
mnozstvi a sloZeni potravin. Také se vénovat zalibam, konickiim a zejména udrzovat vyrovnany
pomer vSech téchto zminovanych oblasti. Sviij vyznam ma i obdobi détstvi, kdy se na psychice
kazdého podili rodina a okoli, a Z tohoto obdobi si také kazdy jedinec nejvice odnési, at’ uz
pozitivniho, ¢i negativniho. Nicméné ¢lovek neziistava tim, co ho naucila rodina, mize své
sebepojeti zménit v jakémkoliv véku, svymi piistupy, motivaci, kterému vytvari novou cestu,
koni¢ky, a pravé i oblibenymi sportovnimi aktivitami a zdravou stravou si vytvaii zdravé
pozitivni mysleni. V tomto piipad¢ je udrzovana vitalita, jejiz stupen lze jesté zvysit tim, Ze
budou dale v§echny zminéné oblasti rovnomérné rozvijeny. V situaci, kdy je rovnovaha vitality
uz naru$ena, je podstatné zjistit a rychle odstranit skute¢nou pii¢inu, ktera byva ¢asto zastfena
druhotnymi vné&j§imi projevy. Vhodnym postupem je docasna izolace od rusivych vlivi,
kratkodoba zména socidlniho prostiedi i Cinnosti. Je nutny individualni postup, protoZze u
nékterych jedinci je vhodny piesun do klidného a vyrovnaného prostiedi a u jinych
do kontrastniho prostiedi. V horsich piipadech vyhledat odbornou pomoc, jelikoz mize byt
poskozeno zdravi, naptiklad kdy je stres feSen piejidanim se, ¢i nepozienim zadnych potravin.
V tomto piipadé muze doty¢na osoba smétovat K né&jaké z PPP, jako je mentalni anorexie ¢i

bulimie.

Na vSech tiech aspektech a vlivech, které na tyto aspekty piisobi, je potieba pracovat a uvédomit

si, ze zdravi je vysledkem aktivniho pfistupu kazdého ¢loveka k sobé samému.
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ZAVER

Préce se zabyvala tématem nebezpeci racionalni vyzivy pro zdravi clovéka. Raciondlni vyziva
sama 0 sob¢ nebezpeCi neptfedstavuje, avSak pfimo souvisi S télesnou aktivitou a duSevni
rovnovahou, tyto 3 aspekty mohou predstavovat ono nebezpeci, které je uvedeno v nazvu mé
prace. Jednim z cilt prace bylo zjistit, jaké maji studenti a skupina dospélych jedincii ptistupy
k racionalni vyzive a sportu, v souvislosti s dusevni rovnovahou. Cil bakalafské prace na téma

nebezpeci racionalni vyzivy byl splnén.

V teoretické casti byly pfiblizeny zakladni informace 0 raciondlni vyzive, sportu a jejich
spojitost s duSevni rovnovahou, a mozné vyplyvajici negativni disledky z téchto 3 aspektd,
jako jsou mentalni anorexie a bulimie. V praktické ¢asti bylo zkoumano pomoci dotaznikového
Setfeni, jaké maji studenti a skupina dospélych jedinct piistupy a jisté znalosti K racionalni
vyzivé a sportu, v souvislosti s dusevni rovnovahou. Dale prace nastifiuje rozdéleni dostupnych
prostfedkli vySSich vékovych kategorii vii€i racionalni vyzivé a sportovnim aktivitdm.
Vzhledem k tomu, ze je zdrava strava v dne$ni dobé pomérné aktualni téma, a ¢im dal vice
jedincti se snazi jit S timto trendem, spole¢né se sportovnimi aktivitami, je nutno si uvédomovat

také rizika, se kterymi se lze setkat. A to jak pii dodrzovani zdravého Zivotniho stylu, tak i pro

stravniky v§ech druhtt pokrmu a potravin.

Na zakladé¢ dotaznikového Setfeni bylo zjiSténo, ze obé dotazované skupiny védi, co je
racionalni vyziva, a stravuji se pomérn¢ pravidelnég, dle raciondlni vyzivy. Jsou si také védomi,
ze maji vSechny tfi aspekty, a to jak racionalni vyziva, sport i duSevni rovnovaha na sebe
vzajemny vliv, a tim mohou plsobit negativné na zdravi ¢lovéka, naptiklad v podobé anorexie
¢i bulimie. S témito pojmy jsou skupiny obeznameny.1/3 u kazdé vybrané skupiny, zna
I konkrétni osoby, které tyto nemoci postihly. Nicmén¢ vice jak polovina dotazanych u obou
skupin sportuje z donuceni, pficemZ nevédomky negativnim zptisobem poSkozuji své svalstvo,
cholesterol a organismu. Ob¢ skupiny respondentti znaji fakta, Ze nedodrzovani pitného rezimu
Skodi zdravi, ale témét polovina u obou vybranych skupin pitny reZim nedodrzuje. Témet
vSechny dotazané ovliviiuji negativni situace ¢i zazitky, pfi jejich stravovacich zptsobech
I sportovnich vykonech. Vice jak polovina studenti feSila stres piejidanim nebo naopak
nepoziela zadné potraviny. Skupina dospé€lych je na tom jesté hife, jelikoz timto zplisobem
stravovani fesi stres 72 dotdzanych. Tento pfistup stravovani trval u dotazanych nejvice po dobu
1 mésice. Piiblizné 1/3 vSech dotazanych snizovala davky denniho pfijmu potravin, kvili diive
viditelngj§im pozitivnim zméndm na svém téle. Na tkor témto faktim, si vice jak polovina u
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obou skupin mysli, Ze jsou dusevné vyrovnani. Nejcastéjs$i uvedenou prevenci pro eliminaci
moznych rizik, vyplyvajicich ze 3 zminovanych aspektii bylo: ,,brat zivot jaky je, nestresovat
se, délat co nas bavi, udrzovat vztahy“. Co se tyké rozdéleni dostupnych prostiedkii dospélych
jedincti, primérny mésicéni plat ¢inni 17 571 K¢, pficemz pramérmé 6 086 K¢ je vkladano

do zdravé stravy a 1 030 K¢ tvoii naklady na sportovni aktivity za mésic.

V navrhové ¢asti bylo uvedeno nékolik moznosti, které by do jisté miry nastinily prevenci, nebo
feSeni dané problematiky, nebezpeci raciondlni vyzivy pro zdravi ¢lovéka. Na vSech tfech
aspektech (zdrava strava, sport, dusevni rovnovaha) a vlivech, které na tyto aspekty ptisobi, je
potfeba pracovat a uvédomit si, Zze zdravi je vysledkem aktivniho pfistupu kazdého ¢loveka
k sob& samému. Proto je potieba pro prevenci dbat na vztahy, délat co nas bavi, sportovat, jist
racionalné ve spravném slozeni a mnoZstvi, motivovat se, a vSechny tyto aspekty rozvijet
rovnomérné. VSechny ¢innosti, co jsou provozovany délat s oblibou, a ne z donuceni. Vzdy se
da naptiklad néjaka sportovni ¢innost zaménit za pohybovou aktivitu, kterd je zabavna,
I prochazky jsou télesné naro¢né. V ramci racionalni stravy je tfeba se také zamétit na pitny
rezim a hlidat si tuto zékladni lidskou potfebu a dodrzovat ji. V piipadé, kdy je jeden
ze 3 zakladnich aspektli naruseny, je potieba zjistit a rychle odstranit skute¢nou pficinu, ktera
byva Casto zastiena druhotnymi vnéj$imi projevy. Nejvhodnéj$im postupem je doCasna izolace
od rusivych vlivl, kratkodoba zména socialniho prostfedi i ¢innosti. Je nutny individualni
postup, protoze u nékterych typt je vhodné volit pfesun do klidného a vyrovnaného prostiedi
a u jinych do kontrastniho prostiedi. V horSich piipadech vyhledat odbornou pomoc, jelikoz
muze byt poskozeno zdravi, naptiklad kdy je stres feSen piejidanim se, ¢i nepozienim zadnych
potravin. V tomto piipadé miize doty¢na osoba sméfovat k néjaké z poruch piijmu potravy,

jako je mentalni anorexie ¢i bulimie.

Co se tyka rozdéleni dostupnych prostiedki u kategorie dospélych jedinct, je celkova ¢astka
7 116 K¢ vynaloZena na zdravou stravu a sportovni aktivity za 1 mésic, v poméru k mési¢nimu

platu 17 571 K¢, povazovana za piijatelnou.

Tato prace prokéazala, Ze naruseni dusSevni stability ma znacny vliv na stravovani a sportovni
vykony jak u studentti, tak u skupiny dospélych. Prace byla autorce velkym piinosem. JiZ
na stiedni Skole se autorka zabyvala ve své maturitni praci mentalni anorexii, a zjistovala, jak
by mohlo viibec k této a jinym nemocim dojit. Nebylo zrovna jednoduché vymyslet otazky,
na zakladé kterych byla cela prace postavéna, protoze psychika, je dle literatury, sama 0 sobé

velice zapeklité téma. Ani zpracovani dotaznikd nebylo jednoduché. Konkrétné v otazce €. 24,
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kde se mohli respondenti sami rozepsat, jakou by zvolili prevenci pro danou problematiku,
vznikaly pomérné rozmanité odpovédi. | presto se tyto odpoveédi v této praci podaftilo sjednotit.

Préce je vyuzitelna pro zaméstnance, ktefi se zabyvaji problematikou racionélni vyziva.
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