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Zivotni styl, dieta a otuZovani a virova onemocnéni
Abstrakt

Tato bakalarska prace je zamétrena na témata zivotniho stylu, dietu a otuzovani a virova
onemocnéni. Vzhledem k neustalym pokrokiim a rozvoji spoleCnosti muzeme
zaznamenavat i narust civilizacnich onemocnéni. Tato prace proto objasni podstatné
faktory, které jsou kli¢ové v prevenci onemocnéni, podporujici zdravi a které jsou

potencionalnimi faktory prodluzujici délku zivota.

Tato témata jsou v teoretické Casti nasledné€ probirana i vice do detailu, vzhledem k jejich
dulezitosti v Zivoté kazdého z nas. V praci jsou mimo jiné zahrnuta i témata tykajici se
spanku, racionalni vyzivy, pohybu a dalsiho, v ramci faktort, které hraji vyznamnou roli

v ovliviiovani zdravi lidi a jejich zivota.

V praktické casti se prace jiz zabyva pfipady z praxe — kazdodennim zivotem lidi. V této
Casti se Ctenaf dozvi, jak mladi 1idé vnimaji pohled na zdravi a jeho podporu a zda sami
dodrzuji zasady zdravého zivotniho stylu a racionalniho, zdravého stravovani. V ramci
vyzkumného Setfeni jsou v této praci prehledné zpracované tabulky s vysledky vyzkumu
a bodovym hodnocenim odpovédi respondentd. Tato prace ukazuje a porovnava
odlisnosti zivotniho stylu vramci dvou zkoumanych skupin — lidi otuzujicich se
a neotuzujicich se. Zjisténé nedostatky jsou také rozebirany v komentafich a je zde
ptitomno 1 pfipadné individualni doporuceni pro jednotlivce, nebo celou skupinu. Tato
doporuceni jsou v souladu s doporucenimi Svétové zdravotnické organizace, mediciny,

¢i jinych odbornikil v daném oboru.

Klicova slova

Zdravi; zivotni styl; civilizatni onemocnéni; vyzivova doporuceni; strava; nadvaha;

obezita; otuzovani; virova onemocnéni.



Lifestyle, diet and hardening and viral diseases
Abstract

This bachelor's thesis is focused on the topics of lifestyle, diet and hardening, and viral
diseases. Because of the constant progress and development of society, we can also notice
an increase in civilizational diseases. This work will be educational about essential factors
that are key in preventing disease, promoting health and which are potential life-

prolonging factors.

These topics will be more detailed discussed in the theoretical part, due to their
importance in the lives of each of us. Among main topics, the work includes topics related
to sleep, rational nutrition, exercise and more within factors that play a significant role

in influencing people's health and their lives.

In the practical part, the work finally deals with cases from practice - everyday life of
people. In this section, the reader will learn how young people perceive the view of health
and its support and if they themselves follow the principles of a healthy lifestyle.
Furthermore, the results of the research on individual persons are specifically analyzed
at this part. There is also my comment and any individual recommendations for each
individual. These recommendations are consistent with the recommendations of the

World Health Organization, medicine or other experts in the relevant field.

Key words

Health; lifestyle; civilization disease; nutritional recommendations; diet; overweight;

obesity; hardening; viral diseases
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Uvod

Zivotni styl, dieta, otuzovani i virova onemocnéni, to jsou pojmy, se kterymi se v dnesni
dobé setkavame téméf na denni bazi. S témito terminy se mizeme setkat jak v zivoté

soukromém, tak i nejriznéjSich masmédiich, at' uz se jedna o televize, radia ¢i noviny.

S vyvojem spolecnosti se v dusledku rozvoje ¢im dal cCastéji potykame s rostoucim

poctem civilizaénich a jinych onemocnénich, podminénych mnoha faktory.

Nejcastéji se muzeme setkavat s rostoucim vyskytem obezity, a to uzi u déti raného véku.
Obezita je velky celosvétovy problém a ve 21. stoleti se nachazime dokonce
v tzv. epidemii obezity. ,,Podle poslednich dostupnych evropskych dat z roku 2016 trpi
nadvdhou ¢i obezitou 59 % dospélych a témér tretina déti. (CT24, 2022)

Obezita muze byt pfi¢inou vzniku pro dal§i onemocnéni, zejména pro onemocnéni
ob&hové soustavy vcetné srdce, s komplikaci cévnich pfihod nebo infarktu myokardu.
Lidé s nadvahou ¢i obezitou také Castéji trpi diabetem 2. typu, ktery je v poslednich letech
taktéz na rozmachu, coz tvrdi vedouci Centra podpory vefejného zdravi Statniho
zdravotniho ustavu, lékarka Marie Nejedla. Marie Nejedla (2021) uvadi, ze diabetes

postihuje asi 10 % populace a dalsi 2 % lidi o své nemoci zatim nevi.

Lidé ¢im dal vice Casu travi sledovanim televize ¢i socialnimi sitémi, ptirozeny pohyb
meénime za auta a méstskou hromadnou dopravu. Velka ¢ast z nas travi svou pracovni
dobu sezenim v kancelafi u pocitace. V dnesni dobé neni nic zvlastniho, ze nam obéd
ptiveze kuryrni spole¢nost az ,,pod nos®, a stejné tak je tomu i s nakupy. Tento rozvoj je
na jednu stranu skvélym usnadnénim kazdodenniho zivota, na druhou stranu nam zivot
z mého pohledu usnadiiuje az moc. V dusledku snizené pohybové aktivity pfibyva osob
s onemocnénimi pohybového aparatu, bolesti zad ¢ ochabovani svalové hmoty

(Machova et al., 2015).

Zrychluje se zpusob zivota a na jedince jsou kladeny vysoké naroky, at' uz v praci, Skole
¢i soukromém zivoté. Abychom zvladali vSechny povinnosti kazdodenniho Zzivota
a dokazali zabezpecit sebe a rodinu, ¢asto zapomindme na odpocinek a dostateCny

spanek. Proto v ordinacich lékaifu pfibyva pacienti trpicich nejenom zdravotnimi,



ale i psychickymi onemocnénimi, a kapacity téchto specialisti — psychologt a psychiatr,

pomalu ubyvaji.

V poslednich letech se podstatné zvysil zdjem o zdravy zivotni styl, protoze si lidé
zaCinaji uvédomovat vyznam jednotlivych faktord hrajici roli v prevenci nemoci

a podpory zdravi (Machova et al., 2015).

V této praci bych se tedy chtéla zaméfit na zivotni styl a soucasny stav této problematiky,
veetné pohledu mladych lidi na zdravi a jeho podporu, s ¢imz souvisi i1 oblast vyzivy
a otuzovani. Doufam, ze ma prace da podnét Ctenaiim zamyslet se nad timto tématem
a porovnat doporuceni vztahujici se ke zdravému zivotnimu stylu se svym Zzivotnim
stylem. Tato prace nabidne na zakladé mych dosavadnich znalosti a zkuSenosti mozna
feSeni vedouci k podpote zdravi, k dosazeni maximalni kvality zivota a jeho mozné

prodluzovani v ramci prevence a podpory zdravi.

V uvodni ¢asti se zametrim na faktory zivotniho stylu véetné patologického chovani v této
oblasti. Svou pozornost vénuji pozornost také potifebé spanku, zasad racionalni vyzivy

¢i potiebu pohybové aktivity a otuzovani. V této teoretické ¢asti také predstavim néktera

virova onemocnéni, ktera pfimo souviseji s zivotnim stylem.

V névaznosti na teoretickou Cast, v praktické Casti pfedstavim, jiz vySe zminovany,
pohled mych vrstevnikii na danou véc a ve vztahu k vysledkim Setfeni dodam svij
subjektivni komentar a individualni doporuceni pro daného jedince, kterd koreluji
s obecnymi doporuCenimi odbornikd. V zavéreCné cCasti této prace celkové shrnu
vysledky vyzkumného Setfeni, na zaklad¢, kterych bude mozné sestavit obecna

doporuceni, ktera budou vyuzitelna i pro Sirokou vefejnost.



TEORETICKA CAST
1 Zivotni styl

Pojem zivotni styl mizeme chapat jako soubor dobrovolnych ¢innosti, chovani, hodnot,
presvédCeni ¢i zvykl naseho kazdodenniho zivota, které si kazdy znas vybira
individualné a poté tvoii dohromady celek, jez nazyvame zivotnim stylem. Nelze ho tedy
vnimat pouze jako samostatny bod, ale tyka se mnoha faktorti. Rozhodovani vSak neni
zcela svobodné, jelikoz byva Casto podminéno prostiedim, ve kterém jedinec Zije,
rodinnymi zvyklostmi a mize byt limitovano ekonomickou situaci ¢i socialni pozici.
Dalsimi determinanty ovliviiyjicimi rozhodovani v ramci zivotniho stylu mize byt
napiiklad i uroven vzdé€lani, zaméstnani, pohlavi nebo hodnotova orientace. Budouci
zivotni styl jedince 1ze tedy ovlivnit vychovou ke zdravému zivotnimu stylu, realizovanou

jiz od utlého détstvi (Machova et al., 2015).
Hamplova (2019) rozdéluje faktory zivotniho stylu na tzv. vnéj$i a vnitini.
Mezi vnéjsi faktory radi:

Ekonomické faktory, které povazuje za zakladni predpoklad pro zaji§téni podminek

pro zdravy zivotni styl,

Socidlni faktory, do kterych se promita vliv spolecnosti a okoli subjektu,
Geografické faktory,

Eticka prislusnost, zejména tradice a zvyklosti socialnich skupin,
Rodinné viivy, které jsou vyznamné zejména v détstvi,

Uroveri védeckého, zejména medicinského poznani, zde 1ze mluvit zeyména o pokrocich

v medicing, které se aplikuji do praxe a dochazi ke zkvalitilovani zdravotni péce,
Pracovni podminky.
Jako vnitini faktory uvadi:

Psychologické faktory,
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Zdravotni stav, vtomto sméru je nutné zminit vrozena a chronickd onemocnéni,

ktera mohou ¢lovéka velmi ovlivnit,
Zdravotni gramotnost, tedy znalosti v oblasti zdravi a zivotniho stylu.

Zivotni styl provazi kazdého z nas jiz od narozeni az po smrt a je jednim z predpokladi
proziti zivota ve zdravi ¢i nemoci, a proto také Casto byva pricinou nasi navstévy Iékare.
Prakticky by se dalo fict, ze podle toho, jak moc si vazime vlastniho zdravi, takovy je

i nas zivotni styl

Svétova zdravotnicka organizace (WHO, 1946) definuje zdravi jako stav fyzické,
psychické a socialni pohody, nejen nepfitomnosti choroby ¢i vady. Na zakladé této

definice mizeme mluvit o zdravém ¢i nezdravém zivotnim stylu.
1.1 Klasifikace urovné Zivotniho stylu

Podle Celedové a Cevely (2010) mtzeme v ramci Zivotniho stylu rozli§ovat i Zivotni styl
z pohledu kvalitativniho, kdy hovofime o tzv. Zivotnim zpisobu, nebo kvantitativniho,
ktery se tyka materialni a ekonomické stranky, a v tomto pfipadé mluvime o zivotni
urovni. Zde vyvstavaji otazky tykajici se korelace mezi vzdélanim a Grovni zivotniho
stylu, dale 1 vyspélost nékterych odvétvi, jako napfiklad uroven zdravotnictvi
¢i dostupnost vybranych vyrobka. Lze tedy fict, Ze zivotni Groven ptimo ovliviiuje kvalitu
Zivotniho stylu. Jak uvadi Celedova a Cevela (2010), tuto kvalitu 1ze dokonce méfit a to
tzv. indikatorem kvality zivota — HDI (human development index), ktery nam zarovefi
ukazuje stupent vyspélosti jednotlivych zemi. Tento index se stanovuje na zaklade
tfi faktora zohlednujici délku Zivota a proziti zivota ve zdravi, uroven vzdélani a hmotnou
zivotni urovein. Index nese hodnoty mezi 0-1, kdy hodnotu nejblize 1 maji nejvyspélejsi
staty. Na zakladé toho muzeme rozdélit staty do tii skupin, na staty s vysokou, stfedni
a nizkou urovni lidského rozvoje. Ceska republika sice nedosahuje Zivotni Grovng, jako je
tomu naptiklad v Némecku ¢i Rakousku, presto je tak vyspéld, ze se fadi do prvni
skupiny, tedy mezi zemé s vysokou urovni lidského rozvoje. Hodnoty HDI koreluji
i s ostatnimi indikatory, jako naptfiklad HDP, coz je hodnota, kterd poukazuje na financni
stranku daného statu, tedy jak je stat ,,bohaty.“ | 7o tedy znamenda Ze zemé, které maji vyssi
HDI nez HDP, jsou lidsky rozvinutéjsi, nez by odpovidalo jejich bohatstvi a naopak “
(Celedové, Cevela, 2010, s. 52).
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Ze soucasnych statistik vyplyva, ze nejlepsi Zivotni urovné aktualné dosahuje Svycarsko,
které se v tabulce srovnani HDI umistilo na 1. misté svétového zebiicku. K zemim
s velmi vysokou Zivotni urovni lze také zafadit jiz zmifiovanou Ceskou republiku, ktera
se nachazi na 32. misté zebfitku. Pfed Ceskou republikou najdeme napiiklad taktéz jiz
zmifiované Némecko, Svédsko, Francii, Belgii, Norsko, Novy Zéland, Finsko, Kanadu
& Spanélsko. Naopak k zemim svelmi nizkou Zivotni trovni lze obecn& zafadit
rozvojoveé zemé 3. svéta. Jako priklad uvadim Etiopii, Ugandu, Malawi, Haiti, Jemen a na

poslednim misté v zebficku kvality zivota, Severni Sidan (Human development reports,

2021).
1.2 Soucasny stav

Jak jsem jiz naznacila v ivodu, s rozvojem spolecnosti se posouva i vnimani zivotniho
stylu. Doba se zrychluje, stale se objevuji novéjsi technologie a prostiedky usnadiujici
zivot lidi. Ve 20. stoleti jsme zaznamenali rozmach i v oblasti stavebnictvi, kdy se
neustale provadi a rozsifuje vystavba novych domu a sidlist’. Lidé Casto vedou sedavy
zpusob zivota, kvili tomu, Ze pracuji v kancelafi u pocitace a vSude se dopravuji auty
nebo hromadnou dopravou. K rozsireni sedavého zpiisobu Zivota zasdhla i technika,
ktera zbavila ¢lovéka pohybu. Drive jsme uklizeli pomoci rukou, klepali koberce, drhli
podlahu, prali pradlo na valSe — dnes mame vysavace, automatické pracky a mycky
nadobi a dalkové oviadace, které nas zbavuji i minimalniho pohybu. “ (Machova, 2009,

s. 17).

V dnesni uspéchané dobé¢ jsou na clovéka kladeny vysoké naroky orientované na vykon.
Musime vykazovat vynikajici vysledky v praci, ve Skole a mnohdy 1 soukromém,
rodinném zivoté. Neni ale nic neobvyklého, ze Clovék klade i sam na sebe vysoké
pozadavky, Casto za ucelem zisku movitych véci, penéz, osobniho postaveni ¢i pocitu
moci. Toto je mnohdy pfic¢inou vzniku stresovych situaci, nedostatku ¢asu na sebe a své
blizké, a naslednych neshod v roding, €asto i s dopadem na déti. Podle statistik Eurostatu

(2015) se rozvadi zhruba kazdé 2. manzelstvi.

V davnych dobach byl ¢lovék stvoren tak, aby byl schopny prezit zivot v pfirode€, zejména
aby si dokazal sehnat potravu a ochranil se pfed nejrizné€jSimi nebezpecimi. S rozvojem

doby se Clovék o tyto zalezitosti nemusi v podstaté starat, protoze vSeho je dostatek.
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Doba se posunula tak, ze mizeme dokonce 1état i do kosmu, jidlo a nakup si nechat dovézt
pfimo ke dvefim a 1éCit nejriznéjsi onemocnéni, ktera byla jesté pomémeé nedavno
nevyléCitelna. Na druhé strané se zacinaji ¢im dal Castéji vyskytovat jina onemocnéni,
ato civilizaéni onemocnéni, ke kterym se fadi kardiovaskularni onemocnéni, nadory,

diabetes, osteoporoza, nadvaha ¢i obezita nebo poruchy pfijmu potravy (Machova, 2009).

Nejcasteji se vSak vyskyt onemocnéni objevuje v kombinaci genetickych predispozic,
vlivu prostiedi a volby zivotniho stylu. ,.Zatimco viiv prostiedi miiZzeme ovlivnit jen
zprostiedkované snahou o minimalizaci, Zivotni styl si volime sami. Proto klademe
tak velky diiraz na viiv Zivotniho stylu jako determinantu zdravi* (Celedova, Cevela,
2010, s. 52). Pokud tedy hovoiime o téchto onemocnénich jako disledku patologického

chovani, mizeme jim tedy predejit prevenci — spravnou zivotospravou.

Utvareni navykl a vzorcu zacina jiz v détstvi. Na téchto aspektech se podileji hlavné
rodiCe, ktefi jdou détem ptikladem, a tak by je méli vést ke zdravému zivotnimu stylu

a vhodnému chovani.

Obdobi reprodukéniho veéku, mezi 21. az 44. rokem a 45. az 63. rokem lze mluvit
o kritickych letech pro zdravi. Obdobi mezi 21. a 44. rokem zivota lze pokladat za l1éta,
kterda maji nejvetsi vliv na to, jak spokojené budeme zit, a je to také obdobi, kdy se
pfipravujeme na zdravé stafi. Jako nejCastéj$i uskali téchto let se jevi nezdrava
a nevyvazena strava, ktera miaze vést ke zdravotnim komplikacim (Celedova, Cevela,

2010).

Primémy vek a doba odchodu do dichodu se prodluzuje a nasim zajmem by mélo byt,
abychom tuto dobu prozili co nejkvalitnéji a ve zdravi. Starnuti jako takové s sebou ale
nese i fyziologické zmeény, jako napiiklad zhorSeni zraku, sluchu, atrofii svalové hmoty
¢i slabnuti imunitniho systému. Proto bychom o své zdravi méli dbat co mozna nejlépe,

abychom mohli tyto zmé&ny odsunout co nejvice (Celedova, Cevela, 2010).

Podle Celedové a Cevely (2010, s. 53) lze tedy charakterizovat Zivotni styl nasledovng:
. Zdravy Zivomi styl se vyznacuje tim, Ze v ném nejsou obsazeny charakteristiky jako

kourenti, alkohol, drogy, ale ani nedostatek pohybu a Spatné mezilidské vztahy “.
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1.3 Vybrané piliie Zivotniho stylu
1.3.1  Spanek

Spanek je Cinnost, kterou nezbytné potfebujeme k nasemu zivotu. Je to fyziologicka,
pravidelné se opakujici Cinnost, ktera se stfida se stavy bdélosti — védomim. Jako jeden
z faktord zivotniho stylu nas spanek provazi cely zivot, ale v prub€hu Zivota muzeme
pozorovat jeho zmény jak v délce trvani, potfebé, tak 1 kvalité. Spanek je
charakterizovany jako stav organismu, kdy se naSe védomi prepina do faze odpocinku,
za uCelem ziskani energie, pfesto 1 ve spanku nas mozek stale funguje a neznamena to

tedy, ze se mozek a telo pfi spanku ,,vypne“ a nic nedélaji (Lederle, 2018).

Nas spanek tidi mozek aktivaci ¢i deaktivaci urcitych mozkovych oblasti. Na zakladé
toho jsme bud’ vzhiru nebo spime, a tento stav mizeme méfit pies pristroj nazyvany
elektroencefalograf, ktery zaznamenava aktivitu mozku. Spankové viny, tedy hloubku
spanku, je pak mozné méfit pomoci metody, kterd se nazyva , polysomnografie” (Lederle,

2018).

Dle Lederle (2018) ovliviiuji potfebu spat dva mechanismy. Prvnim z nich je potieba
spanku, kterou autorka zjednodusené popisuje tak, ze ¢im déle jsme vzharu, tim vice
potfebujeme spat. Po uspokojeni organismu dostateCnym spankem nasleduje opét stav
bdélosti. Tento proces je fizen nukleosidem adenosinem, ktery se hromadi v mozku pfi
stavu bdélosti a je povazovan za ukazatel ospalosti. Druhym mechanismem jsou vnitini
cirkadianni hodiny, coz je 24hodinovy cyklus, ktery je odpovédny za fadu funkci naseho
organismu, které zahrnuji funkce fyziologické, psychické, a dokonce i procesu, které
ovlivilyji nase chovani — tedy behavioralni. Vnitini hodiny zaji§t'uji synchronizaci naseho
téla, zejména organd a télesnych bunek. Cirkadianni, nebo také biologické hodiny, se fidi

vnéjSimi podnéty, hlavné dennim svétlem nebo dobou, kdy jime (Littlehales, 2016).

Jako zasadni signal je pro nas cirkadianni kod stfidani dne a noci, kdy nase vnitini hodiny
prostfednictvim hormonu melatoninu pfedavaji informaci celému télu. Sdeluji, ze je Cas

vstat, nebo naopak spat (Lederle 2018).

Béhem spanku mizeme rozliSovat dvé zakladni spankové faze. Prvni z jich je faze REM,

druhd pak non-REM. Tyto dvé faze se stfidaji pravidelné beéhem spanku
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v 90 az 120minutovych intervalech. Pokud spime 8 hodin, faze se tedy za noc prosttidaji

Ctytikrat az pétkrat (Lederle, 2018).

Délka spanku a jeho potieba je individualni véc, a 1 presto se vSeobecné doporucuje spat
8 hodin. Toto doporuceni vychazi jiz od samotné Svétové zdravotnické organizace
(WHO), nicméne toto Cislo je prumérma doba, kterou lidé naspi, a proto se z ni ziejmé
stala i doba doporucovana. Délka spanku se odviji od potieb kazdého z néas, nékomu staci
4, jinym nestaci ani doporuCovanych 8 hodin. Délka se také meéni v pribéhu Zzivota
a potfeba spanku se bude odvijet napfiklad i od naroCnosti zaméstnani, sportovni
pohybové aktivité, zdravotnim stavu nebo také miry psychického vycerpani (Lederle,

2018).
1.3.2  Pohybova aktivita

Pohybova aktivita, je dalsi zklicovych faktorQi Zivotniho stylu, které maji ptimy vliv
na nase celkové zdravi a kondici. Pohyb, ktery by mél byt soucasti kazdodenniho zivota,
lze povazovat 1 za vyznamny faktor primarni prevence onemocnéni. Ma pozitivni vliv
na nase srdce, celkovou télesnou kondici, pohybovy aparat, zvysuje pocit dusSevni pohody
a je i velmi dilezitou soucasti redukcnich diet. Stale ale plati, Ze z pohybu bychom méli
mit dobry pocit, a proto je vhodné si vybrat pohybovou aktivitu, ktera nas bude bavit.
Muze se jednat o vytrvalostni sporty, jako napfiklad béh ¢i plavani, sporty silové nebo

,pouze“ &as straveny prochazkami v piirodé (Sauerova et al., 2016).

V moderni spolecnosti je vSak stale ¢astéjsi, ze lidé maji nedostatek pohybu. Tento stav
se nazyva ,hypokineze“. V dusledku hypokineze pfibyva pocet civiliza¢nich chorob,
s nejveét§im zastoupenim kardiovaskularnich onemocnéni, dale onemocnéni pohybového
aparatu, chorob zazivaciho ustroji, astma bronchiale a na vzestupu jsou téz psychické

poruchy (Machova et al., 2015).
Dle Machové et al. (2015, s. 41) je télesna zdatnost dana nasledujicimi slozkami:

- Vytrvalosti neboli aerobni zdatnosti (schopnosti organismu zasobovat tkané
kyslikem)

- Svalovou silou

- Pohyblivosti kloubt, Slach, vazu;

- Koordinaci pohybu (nervosvalovou souhrou)
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Pro zdravi ¢loveka je z téchto uvedenych slozek nejvyznamnéjsi slozka vytrvalostni,
jelikoz urCuje funkCnost a vykonnost zivotné dulezitych organt, zejména tedy srdce

a celého krevniho ob&hu a vitalitu plic (Kubatova, 2015).

Vytrvalost mizeme zlepSovat tedy tim, ze se budeme pravidelné vénovat aerobni
¢innosti. Za aerobni ¢innosti jsou povazovany sporty, kde jsou zapojovany velké svalové
skupiny, které pracuji za pfitomnosti kysliku. Muze to byt tedy jiz zmifiovany béh,

plavani, cyklistika, tanec atp. (Celedova, Cevela, 2010).

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje pohybovou aktivitu minimalné
30 minut stifedni intenzity alespon 5x tydn€, nebo alespor 20-25 minut pohybové aktivity
vysoké intenzity 3x tydn€. Za pohyb stfedni intenzity je povazovan pohyb, pii kterém

jsme schopni vést konverzaci a je mozné mluvit v kratkych vétach (NZIP, 2023).
1.3.3  Patologické chovani — navykové latky

Za patologické chovani v ramci zivotniho stylu by se dalo povazovat chovani, které
nekoreluje se zdravym zivotnim stylem. Cilem nas vSech, by mélo byt udrzovat se
v kondici a podporovat své zdravi. Patologické chovani je tedy takové, které ma naopak
negativni vliv na naSe zdravi a které ho nepodporuje. Dasledkem takového chovani by

mohl byt vznik onemocnéni, pfipadné zkracovani délky zivota az nadhl4 smrt.

O navykovych latkach by se vSak dalo uvazovat i z hlediska socialniho. V urcitych
spoleCnostech ¢i socialnich skupinach muze byt ,standardem® uzivani nékterych
navykovych latek a poté by se dalo mluvit o navykovych latkach i jako o prostfedcich
k utvareni vlastni identity €i pfislu$nosti k nékteré ze socialnich skupin. Za nejrizikoveéjsi
skupinu by se dali povazovat dospivajici a déti, které si svou identitu teprve vytvareji
a chtgji patfit k n¢jaké socialni skupiné. ZkuSenosti s drogami v nizkém veéku jsou
rizikové hlavné kvili tomu, Ze se uzivatel mize rychleji stat zavislym, a pravé proto je
dulezité dbat na prevenci jiz od utlého détstvi a pripadné vCasné odhaleni rizikového

chovani (Kraus et al., 2010).
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1.3.3.1 Koureni

Koufeni je jeden z nejvyznamnéjSich rizikovych faktorG v ramci zivotniho stylu.
Je pricinou fady onemocnéni, v nejhorsich ptipadech i predCasnych umrti. Tabakovy kout
obsahuje vice nez 4000 chemickych slouc¢enin a vice nez 50 znich jsou latky
prokazatelné karcinogenni. Diky obsahu nikotinu vzniké na cigaretach rychle zavislost

(Koufeni-zabiji, ©2015).

Riziko vzniku karcinomu plic, hrtanu, dutiny ustni atd., je vSak zavislé na mnozstvi
vykoufenych cigaret béhem dne, na hloubce inhalace koufe a na poctu kurackych let,
pfiCemz nejvyssi riziko vzniku rakoviny je u osob pii casném zahajeni koufeni (Machova

et al., 2015).

Nikotin obsazeny v cigaretach je navykova latka, ktera se okamzité vstfebava do krve
anasledné do mozku. U kurak(l jeho snizena hladina v krvi zpusobuje abstinencni
ptiznaky, ke kterym patii podrazdénost, Spatna nalada, nutkava touha po cigarete,
nervozita atd. Nikotin také zvySuje krevni tlak, zrychluje Cinnost srdce a zpusobuje
stazeni srdecnich cév. Toto jsou uc€inky nikotinu, které 1ze povazovat za rizikové faktory
pro vznik kardiovaskularnich onemocnéni, zejména ischemické choroby srde¢ni nebo

infarktu myokardu (Machova et al., 2015).

Za onemocnéni zpusobena koufenim neni ale odpovédny pouze nikotin. DalSimi
Skodlivymi latkami tabakového koure jsou dehty, které se usazuji v plicich a jsou tedy

pficinou rakoviny plic (Machova et al., 2015).

Cigaretovy kouf je tedy komplexni karcinogen, ktery se podili na vzniku rakoviny mnoha
dalSich organt, napfiklad hrtanu, dutiny ustni, ledvin nebo délozniho Cipku. Dal§im
zdravotnim problémem kuraku je postizeni dutiny astni. V disledku koufeni je prokazany

ubytek kostni hmoty v okoli zubt a jejich nasledné viklani (Machova et al., 2015).

Nejohrozenéj§i skupinou jsou téhotné zeny, resp. plod a novorozenci. Koufeni béhem
téhotenstvi vede k porucham ristu a vyvoje plodu intrauteruinn€. Dle Machové et al.
(2015) maji déti kuracek prameémé o 200-300 g nizsi porodni hmotnost oproti détem,
jejichz matky v t€hotenstvi nekoufily. Mentélni vyvoj téchto déti je opozdén a vyrovnava
se az kolem desatého roku ditéte. U kuracek je taktéz zvySeny pocet samovolnych potrata

a vyssi poCet imrti novorozencu.
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Podle statistik Statniho zdravotniho tstavu z roku 2021 bylo v Ceské republice 24,4 %
kuraku tabakovych vyrobka starSich 15 let, cozje o 1,3 % vice nez v roce predchazejicim.
Z dlouhodobého hlediska v§ak mizeme pres malé odchylky zaznamenat klesajici trend
kouteni. V Ceské populaci je vice kurakti muzského pohlavi — 22 % a 13,3 % kuracek

(Statni zdravotni tstav, 2022).

Koufeni vSak zastava i pres snizovani prevalence kurakd velkym problémem, ktery
komplikuje zdravi jedinct, a taktéz ma neptiznivy ekonomicky dopad nejenom na rodiny
kurakd, nybrz i na celé zdravotnictvi v disledku nakladn€jsi zdravotni péce kuraku.
I nadale by tedy mélo byt prioritou dbat na prevenci koureni a snahy o dlouhodobé

snizovani poctu kufaka v populaci.
1.3.3.2 Alkohol

,,Alkohol je bezbarvd tekutina, ktera vznikd kvasSenim sacharidii. Chemickym sloZenim je

etanol. “ (Machova et al., 2015, s. 67)

Alkohol mé Siroké vyuziti zejména v potravinafstvi, ale také i1 zdravotnictvi, kde se

vyuziva jako rozpoustédlo a antisepticka slozka.

Alkohol se jako ostatni latky vstiebava v tenkém strevé, odkud pronika do tkani
s bohatym prokrvenim. Témito tkanémi — organy jsou mozek, jatra, plice a ledviny.
Odbourévani probihd za pomoci enzymu alkoholdehydrogenazy, v nejvétSim
metabolickém a detoxika¢nim orgéanu, jatrech. Alkoholova dehydrogenace je velkou
zatézi pro jatra, jelikoz naruSuje zakladni jaterni funkce. Béhem odbouravani alkoholu
jsou vyplavovany vysoké hladiny katecholaminti, které zptisobuji vyCerpani glykogenu
v jatrech, coz muze vést az k hypoglykémii. Kvuli vysokym hladinam téchto hormon,
vznikajicich v dfeni nadledvin, je ovlivnén i metabolismus lipida, kdy se z tukovych
zasob zacinaji uvolfiovat mastné kyseliny, nasledkem cehoz se v jatrech hromadi

triglyceridy (Machova et al., 2015).

Tento stav vede pfi nadmémém abtizu alkoholu ke zvétSeni jater, zplisobenému jejich
ztuCnénim (steatoza). Zavaznéj§im poskozenim je alkoholickd hepatitida a poslednim
stupném poskozeni je jaterni cirhoza. To je stav, kdy dojde ke ztraté funkce (nekroza)
jater, v disledku prestavby struktury jaterni tkan€ na nefunk¢ni vazivo. Cirhoza je

zavazné onemocneni, které miize zpusobit az smrt (Syrovy, 2021).
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Dalsi zavaznou poruchou zpusobenou alkoholem je tzv. delirium tremens, jindy
oznaCované jako ,traslavé Silenstvi“, které je zpisobeno abstinencnimi piiznaky
u alkoholové zavislych. Jedna se o stav, pfi kterém mohou byt pfitomny zrakové a jiné
halucinace. Déle tento stav doprovazi zrychleny tep Ci tfes celého téla. Pfi této poruse se
stfida strach s euforii a jedinec je Casto dezorientovan. Nemocny casto nechce pfijimat
potravu ani tekutiny, a tak se tento stav muZze rozvinout az do metabolického rozvratu,

ktery muze koncit i smrti (Syrovy, 2021).

Muzeme zaznamenat, ze velké mnozstvi alkoholikii zanedbava jidlo, a to z divodu
vysoké kalorické hodnoty alkoholu, kdy 1 g alkoholu = 7,1 kcal. Alkohol kaloricky
pokryje energetickou potfebu, ale pfijem stravy se poté stava nevyvazenym a nekteré
Ziviny, vitaminy a mineraly se stavaji deficitnimi. Tento stav muze vést az k iplnému

chybéni zivin — karenci (Machova et al., 2015).

Za prijatelnou denni davku je dle Svétové zdravotnické organice (WHO) povazovano
mnozstvi 10 g 100 % lihu u zen a 20 g 100 % lihu u muzi. U Zen tedy prakticky toto
mnozstvi znamena jedno malé 12° pivo, nebo maly panak (0,02), nebo 1 dcl vina. U muzi
je to pak jedno velké 12° pivo, nebo velky pandk (0,04), nebo 2 dcl vina. Rozdilné
hodnoty u muzl a zen jsou dany tim, ze Zeny maji pfirozené nizsi mnozstvi enzymu

Stépiciho alkohol — alkoholdehydrogenazy.
1.3.3.3 Drogové zavislosti

Terminem , drogy* oznacujeme v dnesni dobé¢ latky, jejichz vyroba, drzeni ¢i distribuce
jsouu nas zakazané. Dle Klimenta (2013, s. 23) je ale droga charakterizovana nasledovng¢:
, Droga je vsak jakdakoli psychoaktivni ldtka, kterd ma soucasné potencial zavislosti. *
Jsou to latky, které po jejich poziti vyvolavaji kognitivni a behavioralni zmény, jinymi
slovy, zmény v psychice a chovani jedince. Ve vétsin¢ pripadech se uzivaji za cilem
optimalizovani psychickych funkci, at' uz se jednad o stimulaci nebo naopak inhibici.
Uzivani drog muze také vést k dosazeni neobvyklych zazitki. Jednotlivé drogy se
nasledné li8i podle toho, jak rychle jsou schopny vyvolat u ¢loveéka zavislost. Zavislost
na drogach se stejné jako u jinych zavislosti projevuje abstinen¢nimi piiznaky, které
nastupuji, jestlize se drogové zavislému nedostava uspokojivé mnozstvi. Tato zavislost

se mize projevovat ruznym spektrem projevu, mezi které patii projevy psychické
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(napt. podrazdénost, nervozita...), fyzické (tfes rukou, rozsifovani nebo zuzovani zornic,

bolesti hlavy...) a dale neodolatelna touha po droze (Kliment, 2013).

Nejcastéji jsou drogy fazeny do skupin podle typt ucinku. Zakladnim rozdélenim je
rozdéleni na latky tlumivé, stimulacni a halucinogenni. Nekteré latky vsak pusobi
kombinovanym ucinkem a dusledky jejich uzivani mohou byt podstatné zavaznéjsi nez

,,pouhd“ zavislost (Machova et al., 2015).

Muzeme rozliSovat také rizné podoby intoxikace na zaklad€ interakce mezi jedincem
a drogou, z nichz nej¢astéjsi je stav po poziti drogy, kdy sam jedinec dokaze zaznamenat
dusledek poziti této latky (napf. motani hlavy po alkoholu), dale maze uzivani vést
ptipadech mize uzivani drog koncit i smrti na predavkovani a zavislost piejit az do stavu
deliria, ktery je blize popsan v kapitole Alkohol. V pfipad¢€ nitrozilniho uzivani drog je

mnohonasobné vyssi vyskyt hepatitidy typu C (Kliment, 2013).
1.3.3.4 Stres a dusevni hygiena

Didaktis (2015, s. 186) charakterizuje stres nasledovné: ,, Stres je stav télesného nebo
psychického pretizeni, kterd vznikd, kdyz na clovéka piisobi po dlouhou dobu nadmérné

silny podnét nebo se ocitne v nesnesitelné situaci, jiz se nemiize vyhnout.

Stres zvySuje naroky na ¢lovéka, ktery se s nim musi nasledné vyrovnat. Stresové podnéty
mohou vést k rezignaci nebo agresivité, ale kazdy z nas ma individualni odolnost vici
stresu a také je pro kazdého néco jiného vyvolavacem stresu neboli stresorem (Didaktis,

2015).

Stresory jsou negativnimi faktory ovliviiyjicimi zdravi a jejich dlouhodobé pusobeni
muize vést k nemoci. Maji pfimy U¢inek na imunitni, nervovy a endokrinni systém, stres
muze také vyvolat vysoky krevni tlak ¢i zaludecni viedy. T€lesné poruchy, u nichz se
predpoklada, ze rozhodujici tilohu hraji emoce — tedy stres, se nazyvaji ,,psychosomatické

poruchy® (Machova, et al., 2015).

Jako efektivni zpusob prevence stresu je dusevni hygiena neboli psychohygiena, ktera
nam pomaha k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevni rovnovahy a dusevniho

zdravi. Psychohygiena nas ma naucit, jak predchazet psychickému vypéti a pokud
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jiz obtize nastaly, jak se s nimi efektivnéji vyporadat. Zahrnuje Siroké oblasti zasad,
tykajici se jednani s lidmi, feSeni konfliktd, zvladani narocnych zivotnich situaci atd.

(Celedové, Cevela, 2010).

Existuje mnoho technik zvladani stresu, které zahrnuji fadu poznatkd a navodu, jak
v takovych situacich postupovat. Mohou jimi byt naptiklad rizna dechova cviceni,

pocitani nebo opusténi mistnosti, kde se nachazi stresovy podnét.
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2 Dieta

Vyziva je nedilnou soucasti zivota lidi, doprovazi nas jiz od prvopocatka a je nezbytna
pro preziti. Stransky at al. (2019, s. 6) popisuje vyzivu nasledovné: ,, Jsou to latky riizné
povahy, at uz v tekuté, nebo pevné formé, které doddavaji nasemu télu energii, jsou
zdkladnim stavebnim prvkem vSech bunék, tkdani a orgdmu, a tudiz jsou zakladem Zivotné
dulezitych pochodii.“ Zdrava strava nas chrani pfed podvyzivou a civilizacnimi
chorobami, naopak nezdrava strava miize vést ke zdravotnim rizikim. Abychom témto
rizikim mohli efektivné predchazet, méli bychom se drzet doporuceni a rad v oblasti
spravného stravovani. Tato doporuceni vydavaji spoleCnosti zabyvajici se zdravim
a zdravym zivotnim stylem. Za nejvyznamnéjs§i doporuceni povazuji ty od Spolecnosti
pro vyzivu, kterd vydala prakticka doporuceni ke stravovani pro zdravé osoby, které
slouzi v prevenci civilizaénich onemocnéni. Tento dokument se nazyva , Zdrava 13,
ktery ve tfinacti jasné vystiznych bodech popisuje zaklady racionalni vyzivy (viz ptiloha

).

Abychom si udrzeli normalni hmotnost, mél by byt nas energeticky pfijem a vyde]
v rovnovaze. Energeticka potieba se sklada z nékolika slozek, a to bazalniho metabolismu
(BMR), pohybové aktivity, tvorby tepla, regulace t€lesné teploty a potieby v obdobi rtstu
¢i nemoci (Stransky et al., 2019).

Bazalni metabolismus vyjadiuje, kolik energie je potfebné k udrzeni zivotnich funkci
v klidovém stavu organismu. Zjednodusené by se to dalo vyjadfit jako mnozstvi energie,
kterou spotifebujeme, pokud budeme pouze lezet. K vypoctu bazalniho metabolismu se
vyuzivaji rizné metody, nicméné nejvice vyuzivanou metodou je vypocet pres Harris-
Bennedictovu rovnici, do které dosazujeme udaje, kterymi jsou vek, vaha (kg) a vyska

(cm). Vysledkem je mnozstvi potiebné energie v kaloriich (kcal).
Rovnice pro vypocet bazalniho metabolismu u zen:
655,0955 + (9,5634 x véha (kg)) + (1,8496 x vyska (cm)) — (4,6756 x v&k)

(WikiSkripta, 2021).
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Rovnice pro vypocet bazalniho metabolismu u muzu:

66,473 + (13,7516 x vaha (kg)) + (5,0033 x vyska (cm)) — (6,755 x v&k)
(WikiSkripta, 2021).

2.1 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou slozité latky s obsahem energie 4,1 kcal / gram, které maji
v organismu mnoho dulezitych funkci. Jsou zakladem bunécnych struktur, hraji
vyznamnou roli v regeneraci a reparaci poskozenych tkani, jsou soucasti protilatek,
uplatiiuji se pii srazeni krve a jsou zakladni latkou pro tvorbu hormont. Bilkoviny jsou
slozeny z aminokyselin (AMK), které mizeme délit na zakladé€ toho, jak jsou pro nas
organismus dulezité, respektive, zda je nas organismus schopny si je sam vytvorit.
Aminokyseliny, které si télo neni schopné vytvofit samo, a tedy je nutné je pro spravnou
funkci organismu dodavat ve strave, se nazyvaji esencialni, kterych je celkem 9. Jedna se
o aminokyseliny valin, leucin, izoleucin, fenylalaniny, tryptofan, lysin, methionin,
threonin a histidin, ktery je vSak esencialni pouze u déti. Dale muzeme rozliSovat
aminokyseliny semiesencialni, které jsou pro Clovéka esencidlni pouze za né&jaké
podminky, kterou miize byt nemoc ¢i téhotenstvi, a neesencialni AMK, které organismus

syntetizuje sam z jinych aminokyselin (Stransky et al., 2019).

Vyuzitelnost bilkovin je popsana jako schopnost organismu vyuzit danou latku v misté
jejiho pusobeni. Je ovlivnéna fadou faktorti, kam patii naptiklad slozeni a technologicka
uprava stravy nebo koncentrace. Nejcennéjsi bilkoviny najdeme v potravinach
zivoci$ného puvodu, protoze obsahuji esencialni aminokyseliny ve vyssich koncentracich
a vhodnéjsim poméru. Nejlépe vyuzitelné bilkoviny obsahuji vejce, nasleduje vepiove,

hoveézi a dribezi maso a mléko (Stransky et al., 2019).

Stransky et al. (2019, s. 15) uvadi, ze bilkoviny by mély tvofit 8—10 % celkového
energetického ptijmu (CEP). Tento podil ma odpovidat doporucené denni davce, ktera je

stanovena na 0,8 g / kg télesné hmotnosti u zdravého jedince.

Mnozstvi potiebnych bilkovin se vS§ak méni vzhledem k potfebam a zdravotnimu stavu
jedince. Naptiklad pfi redukcni dieté Spolecnost pro vyzivu (2021) doporucuje drzet se

horni hranice, tedy kolem 35 % CEP, jelikoz by mohlo pfi snizeném piijmu a zvysSené
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pohybové aktivité¢ dochazet ke ztraté aktivni télesné hmotnosti, tedy svaloviny. Dal§im
piikladem muze byt renalni insuficience, kdy se doporu¢ené mnozstvi bilkovin snizuje
na 0,6 — 0,8 g/kg nebo téhotenstvi, kdy se potfeba bilkovin naopak od 4. meésice
téhotenstvi zvysuje nejméné o 10 g / den. Pro negativni dopad nadmérného piisunu
bilkovin vSak neni dostate¢né mnozstvi validnich studii, nicméné pfi vysokém piijmu je
zvySena glomerularni filtrace v ledvinach. ,, Dochdzi ke zvySenému vylucovani vdapniku
moci, které ma za ndsledek negativni vapnikovou bilanci a odvdpnéni kosti a skryva

v sobé nebezpeci tvorby oxalatovych mocovych kamemi. “ (Stransky et al., 2019, s. 15).
2.2 Sacharidy

Sacharidy jsou chemické latky se stejnym energetickym obsahem jako bilkoviny, tedy
4,1 kcal / gram, které maji v organismu stejné€ jako bilkoviny a tuky, fadu dalezitych
funkci. Jsou predevSim zdrojem energie pro organismus, ktera je v lidském téle
uplatiiovana bud’ pomoci okamzitého vyuziti energie po pozieni sacharidi, nebo se
sacharidy uchovavaji jako zasobni latky. Nejvyznamnéjsi zasobarnou sacharidi jsou
svaly, kde je energie uchovavana ve formé svalového glykogenu, a jatra, ve formé
jaterniho glykogenu. Dale se sacharidy podileji na udrzovani hladiny glykémie v krvi
a acidobazické rovnovahy a jsou soucasti ne€kterych slozek kiize, pojivové tkané nebo

Slach (Stransky et al., 2019).

Sacharidy muzeme stejné jako bilkoviny délit do jednotlivych skupin, a to podle délky
fetézce. Sacharidy, které se v tenkém stfeve ihned vstiebavaji a neni nutné jejich dalsi
Stépeni, se nazyvaji monosacharidy, které obsahuji pouze jednu monosacharidovou
jednotku, dale zname disacharidy, slozené z 2-10 monosacharidovych jednotek spojenych
glykosidovou vazbou a polysacharidy s fetézcem vice jak 10 jednotek. Polysacharidy
podléhaji rozsahlému Stépeni, aby byly vstiebatelné do krevniho obéhu, a tudiz udrzuji
hladinu krevniho cukru (glykémie) v relativné stalém rozmezi. To, jak rychle vzroste
hladina glykémie po poziti sacharidové potraviny, hodnoti tzv. glykemicky index (GI),
ktery koreluje s délkou jiz zmifiovaného sacharidového fetézce. Cim vyssi je GI tim
rychlejsi je prestup sacharidi do krevniho fecisté, a tedy hladina glykémie se po poziti
této potraviny zvysuje rychleji. Glykemicky index vSak ovliviiuje mnoho faktorti, kam
patii i obsah vlakniny, bilkovin a tukt, ale také i technologicky postup pfipravy dané
potraviny (Caha, 2021).
24



Sacharidy by dle DACH (2011) m¢ély tvofit vice nez 50 % CEP, z nichz v nejvétSim
mnozstvi byly mély byt obsazeny polysacharidy (Skroby). Jednoduchy, ptidany cukr, by
meél dle doporuceni WHO v nasi strave tvofit maximalné 10 % z celkového energetického
piijmu, coz odpovida zhruba 50 g jednoduchych cukra / den (Spolecnost pro vyzivu,

2012).
2.3 Tuky

Tuky jsou v porovnani s bilkovinami a sacharidy nejvice energeticky bohatou slozkou
potravy, protoze jeden gram tuku obsahuje 9,3 kcal. Funkce tuku je velmi rozmanita.
Vzhledem k jejich energetické hodnoté jsou tuky vyznamnym zdrojem energie, jsou
soucasti bunéénych membran, maji ochrannou funkci ve formé tepelné izolace a ochrany
kiize proti vysychani, jsou nosi¢i vitamini rozpustnych v tucich, jsou vychozimi

materialy pro tvorbu hormont atd. (Stransky et al., 2019).

Tuky neboli také triglyceridy ¢i triacylglyceroly jsou slozeny z mastnych kyselin
navazanych na glycerol. Na zakladé délky fetézce a nasycenosti mastnych kyselin lze
tuky rozd¢lit na nasycené a nenasycené. Nasycenost mizeme poznat i podle struktury
tuku. Nasycené tuky jsou vétSinou tuhé, kdezto nenasycené tuky se vétSinou vyskytuji

v kapalném skupenstvi (Caha, 2021).

Nasycené tuky najdeme pievazné v potravinach zivoc¢isného ptavodu a oleji tropickych
palem. Vysoky pfijem nasycenych tuka neni pro nase zdravi vhodny, jelikoz nadmérna
konzumace muze vést k ukladani latek tukové povahy do stény cév a nasledné k dalS§im
komplikacim, kterymi mize byt zvySena hladina cholesterolu v krvi a ateroskleroza,
a tim padem vy$3i riziko srdecné-cévnich onemocnéni véetné rizika infarktu myokardu.
Vybirat bychom tedy méli zejména tuky nenasycené, z nichz nejdulezitéjsi jsou Omega
3 a Omega 6, protoze pomahaji udrzovat normalni hladinu cholesterolu v krvi.
Nenasycené tuky najdeme zejména v rostlinnych vyrobcich jako naptiklad v rostlinnych
olejich, ofesich nebo seminkach. Omega 3 se ve velkém mnozstvi vyskytuji v tuénych

moftskych rybach, jako je makrela nebo losos (Vim, co jim, 2016).
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2.4 Dalsi zasadni aspekty vyZivy
2.4.1 Vldknina

Vlaknina patii do skupiny rostlinnych latek a na zakladé chemického slozeni se rozdéluje
do dalsich skupin. Vlaknina se svym sloZenim fadi k polysacharidim, které dale jesté
rozliSujeme na polysacharidy bez obsahu skrobu (napft. celul6za), rezistentni Skroby,
nestravitelné sacharidy a lignin. Vlakninu muzeme dale délit na rozpustnou
a nerozpustnou, které jsou obé pro nase télo, a zeyména stieva nezbytné (Stransky et al.,

2019).

Rozpustnou vladkninu najdeme predevS§im v duziné ovoce a zeleniny, lusténinach
a obilovinach. VétSina rozpustné vlakniny v tlustém stfevé fermentuje a v organismu je
vyuzivana piedevsim jako , potrava pro stfevni bakterie®, tedy tzv. prebiotikum. Vlaknina
na sebe vaze vodu, a tim zvétSuje obsah stolice. ZvétSenim objemu stolice dochazi
ke zvySeni aktivity stiev, a tak je stolice vyluCovana rychleji. Vlaknina je tedy dualezitou
slozkou pro vyluCovani odpadnich latek, kterymi jsou zejména nestravitelné zbytky
potravy. Funkce rozpustné vlakniny je ale viceCetna, mezi které patfi i pozitivni vliv
na hladinu krevnich lipida a glykémie. Pfitomnost vlakniny totiz snizuje rychlost vstupu
glukdzy do krve a uvolinovani energie tedy probiha pozvolnéji. V piipadé€ lipida vaze
vldknina ve stfevé zluCové kyseliny a tim zvySuje vyluCovani cholesterolu vazaného
na zlucové kyseliny, navic také snizuje zpétnou resorpci téchto substrata a tim se podili

na snizovani hladiny cholesterolu (STOB klub, ©2012).

Nerozpustna vlaknina se nachazi hlavné v obalovych castech zrnicek, tedy celozrnnych
vyrobcich, lusténinach, otrubach, ale 1 v ovoci a zelening. V organismu ma stejné jako
rozpustna vlaknina fadu uloh. Ve stfevech vaze tekutinu a nasledné bobtna, ¢imz zvétsuje
svij objem, a také zrychluje peristaltiku stfev a pasaz stfevniho obsahu. Projevem
nedostate¢ného piijmu tohoto typu vlakniny muze byt tedy zacpa. Dalsi funkci je
prodlouzeni pocitu sytosti a zpomaleni pfijmu stravy, snizuje vzestup hladiny cukru

v krvi a zvySuje sekreci slin (Stransky et al., 2019).

Energeticka hodnota vlakniny je 2 kcal / g a smémé hodnoty pro piijem vlakniny

u dospélych osob jsou stanoveny na 30 g / den, avSak denni pfijem byva ve skuteCnosti
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Castokrat nizsi. Pomeér nerozpustné a rozpustné vlakniny by mél byt 3 : 1 (Stransky et al.,

2019).
2.4.2 Vitaminy

Vitaminy jsou organické slouceniny, které¢ se vyznamné podileji zejména na latkové
vymeéne a hraji vyznam ve vstiebavani. Podileji se na syntéze bilkovin, sacharidi i tuka,
syntéze nukleovych kyselin, hormont, latkové vyméné vody atd. Dle rozpustnosti
rozliSujeme vitaminy rozpustné ve vodeé (B, C) a tucich (A, D, E, K) (Stransky et al.,
2019).

Vitamin A je dilezity pro reprodukci, imunitni systém, vyvoj tkani a bunek a zejména
také pro funkci oc¢i. Hlavnim pfiznakem jeho nedostatku je Seroslepost, ktera mize vyustit
az v oslepnuti. Hlavnim zdrojem je zelenina bohata na B-karoten, jatra, mléko nebo vejce

(Stransky et al., 2019).

Vitamin D muzeme rozliSovat dale na vit. Do, ktery se vyskytuje v rostlinnych
potravinach, a vit. D3, v potravinach zivocisnych. Lidsky organismus je schopen si v kiizi
syntetizovat vit. D3 k Cemuz je ale zapotiebi UV zareni. Vit. D reguluje hladinu vapniku
a fosfatl, a tim se tedy podili na mineralizaci kosti. Nedostatek se projevi osteomalacii,
v détském veéku kiivici. Hlavnim zdrojem jsou tu¢né moiské ryby, Zloutek nebo mléko

(Stransky et al., 2019).

Vitamin E, ktery se fadi mezi antioxidanty, plni ochranné funkce proti oxidaci krevnich
tuk( a protektivni funkci bunéCnych membran. Pii nedostatku dochéazi hromadéni
volnych radikald a nasledné¢ k dysfunkcim membran, svalového metabolismu
a nervového sytému. Vit. E najdeme pouze v potravinach rostlinného ptivodu. Bohatymi

zdroji jsou rostlinné oleje, semena nebo ofechy a obilné klicky (Stransky et al., 2019).

Vitamin K se podili zejména na krevni srazlivosti, mineralizaci a metabolismu kosti.
Nedostatek se projevi poruchami srazlivosti krve a je zde zvySené riziko vzniku
osteopordzy. Deficit tohoto vitaminu je Castéj§i u novorozenct, kvili nizkému obsahu
v matefském mléce. Détem se proto preventivné podavaji kapky s vitaminem K. Zelena
zelenina, obilné klicky, jatra, maso, vejce, fepkovy olej, mléko nebo ryby, to vSe jsou

potraviny bohaté na vitamin K (Stransky et al., 2019).

27



B-komplex tvoii celkem 8 vitamint, které hraji kliCovou roli v energetickém
metabolismu. Tyto vitaminy jsou ¢asto soucasti enzymd, uplatiiuji se ve vyvoji nervového
systému, podileji se na latkové vyméné a maji pozitivni vliv na stav kize a sliznic.
V obdobi t€hotenstvi je tfeba dbat zeyména na zvySeny piijem vit. B9 neboli kyseliny
listové, ktera hraje pravé onu vyznamnou roli ve vyvoji nervové soustavy plodu.
Projevem nedostatecného piijmu v téhotenstvi jsou neuralni defekty, rozstépy patefe
a defekty mozku u déti. Bohatymi zdroji kyseliny listové je listova zelenina, kvétak nebo
brokolice, avSak pouze ze stravy je v obdobi t€hotenstvi jeji pfijem nedostatecny, a tak je

nutné tento vitamin suplementovat (Stransky et al., 2019).

Vitamin C je antioxidant, ktery se uplatiluje v imunitnim systému, je soucasti pojiva
a ovliviiuje latkovou vyménu aminokyselin. Nedostatek se projevi krvacenim do kize,
sliznic a dasni, psychickymi poruchami a kurdéjemi, které se dnes jiz prakticky
nevyskytuji. Potravinami bohatymi na vitamin C jsou ovoce a zelenina (Stransky et al.,

2019).
2.4.3  Minerdlni latky a stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky jsou anorganické latky, které si clovék sam nedokaze
vytvorfit a jsou pro né nezbytné, tzv. esencialni. Potfeba mineralnich latek presahuje
50 mg / den, a tak se oznacuji jako , makroelementy*. Patii sem sodik, draslik, chlor,
vapnik, fosfor, sira a hoiCik. Potfeba stopovych prvkl je nizsi a patfi sem Zelezo, jod,

fluor, zinek, selen, méd’, mangan, chrom, molybden, nikl a kobalt (Stransky et al., 2019).

Sodik je hlavnim kationtem extracelularni tekutiny, a tedy podili se na regulaci
osmotického tlaku a udrzovani vnitiniho prostiedi. Hlavnim zdrojem je sul, jejiz pfijem
by nemél presahovat 6 g / den, protoze se sodik pfi nadmérném piisunu vyrazné podili
na vzniku kardiovaskularnich chorob, zejména vysokého krevniho tlaku. Nedostatek se

projevi hlavné svalovymi kiecemi (Stransky et al., 2019).

Draslik je hlavnim kationtem intracelularni tekutiny, a tudiz je antagonistou sodiku.
Stejné jako sodik se také uplatriuje v regulaci osmotického tlaku a udrzovani vnitiniho
prostredi. Nedostatek se projevi poruchami svalstva. Hojné se vyskytuje zejména v ovoci

a zelenin€ a pomér drasliku a sodiku by mél byt 2 : 1 (Stransky et al., 2019).
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Vapnik se podili pfedevsim na mineralizaci kosti a zubt, srazeni krve, aktivaci enzymu
a dale také na prenosu nervosvalovych vzruchi. Nedostatek se projevi ubytkem kostni
hmoty — osteopordzou, u déti kiivici. Vapnik najdeme predevS§im v mléce a mlécnych
vyrobcich, v mensi mife také v celozrnnych vyrobcich ¢i lu§téninach ((Stransky et al.,

2019).

Fosfor hraje ulohu, stejné jako vapnik, v mineralizaci kosti a zubu, uplatiiuje se v latkové
vyméné sacharidi a tukl, reguluje acidobazickou rovnovahu a je dilezity pro pienos
energie na urovni bunék. Nedostatek tohoto mineralu mize nastat v pfipad€ porusené
funkce ledvin, nedostatku vitaminu D nebo napiiklad uzivanim nékterych 1ékta. Vyskytuje
se v bilkovinnych potravinach, zejména mléce a mlécnych vyrobcich, bananech,

colovych napojich nebo tfeba i v mlééné Cokolade (Stransky et al., 2019).

Hoicik je soucasti extracelularni tekutiny, taktéz se podili na mineralizaci kosti a je
soucasti skeletu, je antagonistou vapniku. Je vyznamnym kofaktorem mnoha enzymu
latkové vymeny, zvlasté bilkovin. Hof¢ik umoziiuje svalovou kontrakci, a tak se jeho
nedostatek projevi svalovymi kie€emi, poruchami srde¢niho rytmu, nedostatek
v téhotenstvi muze zpusobit potrat nebo piedCasny porod. Potravinami bohatymi
na obsah hot¢iku jsou celozrnné vyrobky, lu§téniny, ofechy a mineralni vody (Stransky

et al., 2019).

Zelezo je dulezité pro transport kysliku a elektrond, je taktéz soudasti enzyma a bilkovin.
Nedostatek se projevi chudokrevnosti neboli anémii, snizenim vykonnosti a imunity nebo
unavou a bledosti. Hojné se vyskytuje v jatrech, mase, vejcich, rybach a celozrnnych

vyrobcich (Stransky et al., 2019).

J6d je soucasti hormon $titné Zlazy, které se podileji predevsim na latkové vymeéné a jsou
dulezité pro rust a psychicky vyvoj. Nedostatek se projevi snizenou hladinou hormond,
tedy funkci Stitné zlazy, kdy vznika struma. Dlouhodoby nedostatek vede k fyzickym
a psychickym porucham, kdy nejvice ohrozeny jsou té¢hotné zeny, resp. plod. J6d najdeme
predevsim v motskych rybach, mléce a mlécnych vyrobcich a kuchyiiské soli s obsahem

jodu (Stransky et al., 2019).
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2.44 Voda a tekutiny

Voda tvoii u dospé€lého Cloveka cca 60 % hmotnosti organismu, u kojencti az 90 %, a tak
je nutné dbat i na jeji dostateCny pfivod. Voda se nachazi v kazdé burice, je nutna
k transportu zivin, hormont i enzymu, ale i k odvadéni odpadnich latek ven z téla.
Reguluje télesnou teplotu, je potfebna k tvorbé bilkovin, je soucasti kloubni tekutiny
a mnoho dalsiho. Tekutina je z organismu vylu¢ovana nékolik cestami, z nichz nejvétsi
mnozstvi je vyluCovano moci, kdy denni diuréza predstavuje asi 1,5 litru, dale kuzi,

plicemi a stolici (Stransky et al., 2019).

Stransky et al. (2019) uvadi smérné hodnoty pro denni pfijem tekutin, které by mély byt
ve vy$i 1 ml/kcal, u kojencti dokonce 1,5 ml / kcal. Tyto hodnoty tedy zhruba odpovidaji
doporuceni pro prijem tekutin, a to 1,5 litru / den. Prvotnimi pfiznaky nedostatecného
pitného rezimu — dehydratace, je Zizei, Unava, nevolnost, ztrata chuti k jidlu nebo bolest
hlavy. V pokrocilejsich stadiich dehydratace muze dojit az ke kieCovym staviim, otokiim
jazyka, snizenému objemu krve, mravenCeni v koncetinach, ztizené artikulaci.
V extrémnich stavech muze dojit az k zastavé srdce, anurii (zastavé tvorby moci)

¢i porucham védomi, coz jsou zivot ohrozujici stavy (Stransky et al., 2019)

Pro zajisténi pitného rezimu je nejvhodnéjsi vybirat neslazené vody, bylinkové a ovocné
Caje bez obsahu kofeinu ¢i sladidel. Mineralni vody Casto obsahuji fadu mineralnich latek,
zejména vapnik a hoicik, které mohou pomoci k pokryti denniho pfijmu téchto zivin.
Nevhodné jsou ochucené napoje, které obsahuji vysoké mnozstvi cukru, a tedy zvysuji
celkovy kaloricky pfijem. V piipadé konzumace slazenych napojii je vhodnéjsi vybirat
100 % ovocné §tavy, které jesté nafedime vodou v poméru 1 : 3 ve prospéch vody. Takto
fedéné §tavy navic kromé vody dodavaji 1 vitaminy a mineralni latky (Stransky et al.,

2019).
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3 Otuzovani

Otuzovani se pouziva zejména ke zdokonaleni termoregula¢niho sytému, tak abychom
1épe snaseli chladnéjsi obdobi roku a nahlé teplotni zmény. Fyziologicka télesna teplota
kolisa mezi 36,4 — 37,4 °C, v zavislosti na riznych okolnostech, coz je vyhodné pro
organismus a télesné funkce, protoze tento mechanismus zajistuje optimalni pomér mezi
uzitkem a naklady organismu, nicméné je k tomuto procesu nezbytny neustaly piijem
v podobé potravy. Teplota ovliviiuje tedy metabolismus, ktery se za vysSich teplot
zrychluje. Worseckova (2023, s. 28) tvrdi, ze ovliviiuje transport kysliku: ,, Pasivni
vyrovnavani stavu kysliku probiha v teplém prostiedi rychleji (difuze) a naopak aktivni
transport kysliku prostrednictvim navazdni na molekuly hemoglobinu se stoupajici
télesnou teplotou klesa . Na zakladé tohoto mechanismus vyuzivaji sportovci chladici

vesty, které zvysuji vykon pfi dlouhodobém zatizeni (Worseckova, 2023).

Nejvétsi vliv ma vSak otuzovani na srdce a cévy. Pfi vystaveni organismu chladu, télo
uzavrie tok krve do zivotné méne dulezitych Casti. Jelikoz teplota té€la nesmi klesnout pod
35 °C, pii vystaveni chladu je podstatné, aby byly zachovany zivotné dulezité funkce —
tedy krevni obéh. Hof (2021, s. 43) ve své knize pfirovnava cévy ke svalim, které se daji
pomoci chladu posilit stejn€ jako svaly pfi cviceni. Pokud jsou cévy prichodné, ¢lovék
pocituje chlad méné a zvySuje se i metabolickd uroven, na zakladé vétsiho mnozstvi
hnédého tuku, jehoz funkeci je zahtivat télo pomoci spalovani mastnych kyselin a glukozy.
Podstatny je 1 vliv na mnozstvi bilych krvinek, které se uplatiiuji v imunitnim systému
jako obranny mechanismus v pfipadé infekci, bakterii a vird. Na zakladé vyzkumu
Thrombosis foundation (1994) bylo zjisténo, ze lidé, ktefi se otuzuji, jich maji vice (Hof,

2021).
3.1 OtuZovani studenou sprchou

Tato metoda by se dala povazovat za nejjednodus§i a zaroven pro zacateCnika
i nejbezpecn€jsi zpusob, kdy ma télo moznost si postupné zvyknout na nizsi teploty,
nez jsme zvykli. Sprchovani studenou vodou by se mélo zacinat nejprve od koncetin
a postupovat postupné na celé télo. Po celou dobu bychom m¢li zhluboka dychat (Hof,

2021).
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3.2 Koupele v ledové vodé

Pred zaCatkem tohoto zpusobu otuzovani by méla zalit pfiprava jiz v 1ét€, nebo
ve studené vodé ve sprSe, kdy mame moznost si zvyknout na postupné klesani teplot.
Pred vstupem do ledové vody by méla predchazet vizualizace a dechové cviceni, kdy
mame moznost se fadné dusevné pfipravit na vstup do vody. Otuzovani v ledové vode se
nedoporucuje osobam s vysokym krevnim tlakem, srdeCnimi nebo obéhovymi obtizemi

(Worseckova, 2023).
3.3 OtuZovani studenym viduchem

Tato metoda je taktéz vhodna pro zaCateCniky a spociva v tom, ze namisto noSeni béznych
vrstev obleCeni pouzijeme vrstev méné, diky Cemuz si télo také bude moci zvyknout
na niz§i teploty, tento zpusob je vyhodny zejména v obdobi od zafi do kvétna

(Worseckova, 2023).
3.4 Sauna

Je metoda otuzovani, kterd je zalozena naopak na vystavovani organismu vysokym
teplotam, zpravidla 45-120 °C. ZlepSuje krevni ob&h, zmiriiuje bolesti svala a kloubt,

zvySuje odolnost organismu, o€istuje organismus od toxini aj. (Zweirchowska, 2019).

Saunovani probiha bez plavek, idealné vleze na lavici, kdy prohfivani organismu probiha
rovnomérneé. Po pobytu v sauné nasleduje ochlazeni a odpocinek po dobu 10-15 minut
s doplnénim tekutin. Délka pobytu v sauné je individualni nej¢ast&ji 10-15 minut, stejné

jako cyklus saunovani a ochlazeni, nejcastéji 2-3x (Sauna na navsi, 2016).
3.5 Kryoterapie

Metoda zalozena opét na vystavovani organismu velmi nizkym teplotam, kdy nejb&znéjsi
je pobyt v kryokomote, kde je v prvni ze tii etap teplota -50-60 °C, nasleduje komora
s - 120-140 °C a posledni etapou je po vystupu z komory cvi¢eni na naradi. Pfi této
metod€ se vyuziva pfirozené obranné reakce organismu na zimu, kdy se v extrémnich
podminkach organismus maximalné aktivuje a po vystupu z kryokomory dochazi

k prudkému prokrveni téla. Svaly jsou nasledné uvolnénéjsi a klouby pohyblivé)si.
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Pomaha také pfi bolestech patere, revmatismu mékkych tkani a kloubt a také se uplatiiuje

pfi 1é¢bé neurologickych onemocnéni (Zweirchowska, 2019).
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4 Virova onemocnéni

Viry jsou nebunécné organismy, organizovany jako castice, a tudiz obsahuji pouze jediny
typ nukleové kyseliny — bud’ RNA, nebo DNA. Mnozi se syntézou svych slozek v zivych
burikach v téle hostitele. Nekteré viry, oznacované jako onkoviry, maji maligni potencial,

jelikoz se podileji na vzniku neoplazii, tedy novotvorbé tkan¢ (WikiSkripta, 2023).

Virova onemocnéni jsou tedy vSechna onemocnéni zpusobena viry. Virova infekce se
zpocatku nemusi navenek vibec projevit, a tudiz je rozdil mezi virovym onemocnénim
avirovou infekci. Pred nakazou je mozné se chranit vic¢i nékterym onemocnénim
ockovanim, ale pokud jiz k nakazeni dojde, velka ¢ast virovych onemocnéni sama vymizi
diky imunitnimu systému clovéka. V nékterych pripadech je ale tfeba onemocnéni 1é¢it

nebo potlacovat jejich rozvoj antivirotiky (NZIP, 2023).

Aby se mohla infekéni onemocnéni Sifit, musi splnit tfi podminky nutné k pfenosu
a propuknuti nakazy:

1) Zdroj nékazy — etiologicka agens

2) Cesta pienosu

3) Vnimavy jedinec
4.1 Infekce prendsené zdusnou cestou
4.1.1 Chripka

,,Chripka je sezonni akutni respiracni onemocnéni, u kterého dominuji celkové priznaky “.

(Husa et al., 2019, s. 53).

Diagnostika je mozna na zaklad¢ klinickych projevu, ke kterym patii teploty se zimnici,
bolesti hlavy, svalt a kloubti, dale chrapot, ucpany nos a silna unava. Pfi t€zZkém prub&hu
se muze u oslabenych jedinct vyvinout az v pneumonii, ktera maze prejit az v plicni

edém a koncit smrti (Drnkova, 2019).

Prenasi se vzduchem, pomoci kapének. Inkubacni doba byva 18-72 hodin. Nejtézsi
ptiznaky jsou prvni 3 dny, které postupné ustupuji. Celkové trvani chiipky je asi tyden,
ale neékteré priznaky mohou pretrvavat i nékolik tydnu. Proti chiipce se Ize uc¢inné chranit

ockovanim (Husa, et al., 2019).
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4.1.2 Spalnicky

Spalnicky se stejné jako chiipka pfenasi pomoci kapének, kdy cestou infekce je sliznice
dychacich cest a spojivky. V prvnim stadiu se vyskytuji klinické projevy, kterymi jsou
ryma, kasSel, teplota a zanét spojivek, pozd¢€ji se na bukalni sliznici objevuji biloSedé
skvrny, tzv. Koplikovy skvrny. V nasledujicim obdobi — exantémovém obdobi — se
a koncetiny. Lécba tohoto onemocnéni je symptomaticka a kvili vysoké nakazlivosti je
nutna izolace nemocného. Od roku 1969 je v CR povinné zavedené otkovani (Dmkova,

2019).
4.1.3  Zardénky

Zardénky jsou prenosné stejnym zpusobem jako spalnicky, nicméné klinicky obraz se
li§i. Toto onemocnéni je doprovazeno zvySenou teplotou, zvétSenim krénich uzlin
a na sliznici patra se objevuji drobné krevni vyronky do kiize, nazyvané petechie. Na toto
onemocnéni by si mély dat pozor zejména téhotné zeny, jelikoz mize v 1. trimestru
vyvolat i potrat, pozd€ji muze vést k pred¢asnému porodu. U plodu, jehoz matka byla
nakazena timto onemocnénim, muize vzniknout tzv. Gregguv syndrom, ktery zahrnuje
postizeni srdce, oka a sluchu. Déti maji niz§i porodni hmotnost a §patné prospivaji. Lécba
je opét symptomaticka za soudasné izolace nemocného. Nyni je v CR zavedeno povinné
ockovani pomoci trivakciny, které chrani pred spalnickami, zardénkami a pfiusnicemi

(Drnkova, 2019).
4.14 Priusnice

Priusnice se prenasi stejné jako zadénky a spalnicky, s pfiznaky horecky a otokem
pfiusnich zlaz, ktery mlze zpusobit az bolesti ucha, nebo bolesti pii jidle. Zavaznou
komplikaci tohoto onemocnéni je meningitida nebo meningoencefalititda. U muzi se
ve velkém mnozstvi vyskytuje postizeni pohlavniho ustroji, které diive mohlo vést az
ke sterilité. Diky moderni medicin€ a 1écbé kortikoidy je tato komplikace jiz vzacna.
Stejné tak jako u zardének muze u téhotnych zen dojit k potratu ¢i pred¢asnému porodu.

Jako prevence je zavedeno ockovani pomoci trivakciny (Drnkova, 2019).
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4.2 Herpetické infekce
4.2.1 Infekcéni mononukleoza

Onemocnéni, které se vyskytuje pfevazné u adolescenti mezi 15-24 lety, po infekci
zpusobenou slinami infikovaného jedince. Proto se této nemoci také nékdy prezdiva
polibkova nemoc ¢i nemoc z libani. Zacatek onemocnéni muze byt nahly nebo pozvolny,
pii kterém se objevuje bolest hlavy, svalli, nechutenstvi, unava a horecka. Klinicky se
podoba streptokokové anginé, ale na rozdil od anginy neodpovida na 1éCbu antibiotiky.
Pti nakaze se oblevuji 3 typické pfiznaky, do kterych patii pseudomembranozni angina
(mandle pokryté oboustrannymi povlaky), kréni lymfadenopatie (zvétSené uzliny)
a hepatosplenomegalie (zvétSeni jater a sleziny). Diagnostika je mozna na zakladé
klinického obrazu, nalezu v krevnim obraze, ale nejCastéji je vyuzivano sérologického
vySetieni a stanoveni protilatek. Inkubacni doba mize byt 4 dny az 4 tydny a po vyléceni
onemocnéni nechavd dlouhodobou imunitu. Lécba je symptomatickd, s klidovym
rezimem a dietou s omezenym piijmem tukd (dieta ¢. 4). Lécba antibiotiky nebo

kortikoidy se uplatiiuje pfi komplikacich onemocnéni (Medicina pro praxi, 2008).
4.3 Infekce prendsené krvi
4.3.1 Hepatitida B

Zdrojem nakazy tohoto onemocnéni je nemocny clovek, ktery infekci prenasi zejména
krvi, naptiklad nechranénym pohlavnim stykem, intraven6zné — hlavné u narkomand,
nebo transplacentarné z matky na plod. V pocatecnim stadiu se objevuje nevolnost
a nechutenstvi, fihani, pachut’ v Gstech a bolest kloubt. V akutni fazi lze jiz laboratorné
nebo klinicky diagnostikovat postizeni jater a ikterus, s naslednym rozvojem jaterni
cirhozy a hepatocelularniho karcinomu. Vyskyt onemocnéni je viak v CR nizky diky

povinnému ockovani, zavedeného od roku 2001 (Drnkové, 2019).
4.3.2 Hepatitida C

Virus tohoto typu hepatitidy se pfenasi zejména krvi, v mensi mife pohlavnim stykem.
V dne$ni dob€ je nejrizikov€jsi pro vznik intravendzni narkomanie. Zpocatku toto

onemocnéni probiha velmi mimé az asymptomaticky, a tak byva nalez tohoto
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onemocnéni Casto nahodny pii vySetfeni z jiného divodu. Jako hepatitida B mize taktéz

prejit v jaterni cirhozu nebo hepatocelularni karcinom (Drnkova, 2019).
4.3.3  HIV —virus lidského imunodeficitu

HIV je onemocnéni zpusobené viry z Celedi retrovira vyskytujici se ve 2 typech HIV-1
a HIV-2, ale vétSinu onemocnéni vyvolava HIV-1. Pfenos infekce probiha krevni cestou
nebo pohlavnim stykem za pfitomnosti naruseni sliznice nebo kuze, nebo pfenosem
z matky na plod. ,, Virus infikuje predevsim T-lymfocyty s receptory CDA4, jejichZ pocet se
v prithéhu infekce postupné snizuje “. (Drnkova, 2019, s. 101). V dusledku ubyvani poctu
CD4 a lymfocytt dochazi k aplnému vycerpani imunitniho systému, kdy se toto pozdni
stadium infekce oznaCuje jako AIDS. Mezi prvotnim vniknutim viru do organismu
a rozvinutym syndromem je fada let. Na zaklad¢ toho se toto onemocnéni ¢leni do 3 stadii
nemoci, koncici jiz zmifiovanym stddiem AIDS. V prvotnim stadiu se projevi akutni
retrovirovy syndrom, charakteristicky chiipkovymi pfiznaky, které vymizi béhem 2-
3tydnd a nasleduje obdobi bezpfiznakové, tudiz onemocnéni nemusi byt vcas
rozpoznatelné. Ve stadiu AIDS (cca 8 let od nakazy) je imunitni sytém zcela vyCerpan
a objevuji se priznaky jako napfiklad horeCka, ubytek na vaze, prujem, anemie
a oportunni infekce. HIV infekci nelze zcela vylécit, 1ze ji pouze zpomalit, v idedlnim
ptipadé jeji rozvoj zastavit, pomoci antiretrovirové 1é¢by. Pfi neléCeni infekce dochazi

u pacientt k umrti zhruba za 11 let od infekce (Navratil, et al., 2017).
4.4 Sexudlné prenosné infekce
4.4.1  Lidsky papilomavirus

Jedna se o nejCast€jsi pohlavné pienosnou infekci, se kterou se v priabéhu Zivota setka
vétSina sexualné aktivnich muzi a zen. U clovéka mize infekci vyvolat asi 120 znamych
typu papilomavirt, z nichz 14 je hodnocenych jako vysoce rizikové. HPV infekce muaze
zpusobit abnormalni zmény tkani, ze kterych muaze vzniknout nadorové onemocnéni,
u zen nejcastéji karcinom délozniho Cipku, pochvy nebo vulvy, u muzi pak karcinom
penisu. Pfi nakazeni nizkorizikovymi typy se infekce projevuje jako bradavice. Vétsina
HPV infekce vSak probiha bezptiznakoveé a po néjaké dob€ sama odezniva. Od roku 2006
je dostupné ockovani vaci nékterym typum HPV infekce, kdy tGc¢innost proti virdm
zastoupenych ve vakcing je velmi vysoka (NZIP, 2023).
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PRAKTICKA CAST

S5 Problematika a vyzkumny cil daného tématu

Cilem této prace bylo zformulovat faktory ovlivilujici zivotni styl obyvatelstva, zjistit
a popsat pripadné odlisSnosti v nékterych téchto faktorech u lidi otuzujicich se
a neotuzujicich se, a zda lze hledat pfimé souvislosti mezi otuzovanim a zdravym
zivotnim stylem a vyskytem nékterych onemocnéni. V pfipadé, ze se ukdzou nedostatky
v oblasti zivotniho stylu u zkoumanych osob, navrhnout zddouci zmény k podpote zdravi

jedinca a prevence onemocneéni.

S ohledem na cil prace jsem zvolila vyzkum kvalitativni, ktery mi umozni zkoumat danou

problematiku detailnéji do hloubky.
5.1 Stanoveni vyzkumnych otdazek

Pro tuto bakalafskou praci jsem si stanovila tf1 vyzkumné otazky, na které jsem se snazila

najit odpovedi:

O jakych faktorech zivotniho stylu lze uvazovat v souvislosti s vyskytem virovych
a civiliza¢nich onemocnéni?

Jak mladi lidé vnimaji a péstuji své zdravi, jaké kroky k tomu délaji a jaka je kvalita jejich
zivotniho stylu?

Jaka jsou doporuceni zmény zivotniho stylu pro zlepSeni kvality zivota a potencionalni

prodlouzeni délky zivota v ramci prevence civilizacnich a virovych onemocnéni?
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6 Metodika vyzkumného Setieni

Jako hlavni metodu sbéru pro sbér dat tohoto vyzkumu bylo vyuzito kvalitativniho
vyzkumu, s pouzitim polostrukturovaného rozhovoru. Pro sbér dat jsem si predem
vypracovala otazky, které byly kli¢ové pro téma mé bakalarskeé prace. Tyto otazky byly
zavazné pro vSechny respondenty, ale na zakladé jejich odpovédi mi forma
polostrukturovaného rozhovoru umoznila pouzit jesté dopliujici otazky u témat, ktera mi

prisla nedostate¢né zodpovézena nebo naopak zajimava.
6.1 Kvalitativni vyzkum

Jak uvadi Hendl (2016) vramci kvalitativniho vyzkumu neexistuje jediny spravny
zpusob, jak by mél byt tento vyzkum probihat, avSak nejCastéji si nejdiive vyzkumnik
ur¢i téma vyzkumu a nasledné udéla vyzkumné otazky, které muze dopliovat
¢i upravovat béhem vyzkumu, ktery ma tedy pruzny charakter. Cilem je ziskat popis

zvlastnosti piipadt, razné formy rozhovord nebo pozorovani.

Hendl (2016, s. 46) ptirovnava praci kvalitativniho vyzkumnika k ¢innosti detektiva.
., Vyzkumnik vyhleddva a analyzuje jakékoliv informace, které prispivaji k osvétleni
vyzkumnych otdzek, provddi deduktivni a induktivni zavery. Seznamuje se s novymi lidmi
a pracuje primo v terénu.*“ Kvalitativni vyzkum je ¢asové narocnéjsi, jelikoz sbér dat
probiha v delsim Casovém useku. Vysledky kvalitativnich vyzkumt obsahuji rozsahlé

citace nebo popis mista zkouméani (Hendl, 2016).

Mezi hlavni vyhody tohoto typu vyzkumu patfi hlavné skutecnost, ze vyzkumnik muaze
ziskat podrobny popis a vhled pfi zkoumani jedince ¢i skupiny, umoznuje navrhovat
teorie, muze reagovat na nahle vzniklé situace atd. Jako nevyhoda kvalitativniho
vyzkumu mohou byt napiiklad potize se zobeciiovanim, kdy vyzkumnik pracuje
s omezenym poctem jedincu, nebo také to, ze analyza a sbér dat probiha déle. Jelikoz
vyzkumnik  kvalitativniho vyzkumu pracuje smensi skupinou respondentd
a problematikou se zabyva vice do hloubky, tento vyzkum muze byt subjektivnéjsiho
charakteru, oproti vyzkumu kvantitativnimu, ktery pracuje s vétSim mnozstvim
objektivnich dat, napfiklad pomoci pfedem pfipravenych dotazniku s identickymi

otazkami (Hendl, 2016).
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6.1.1  Polostrukturovany rozhovor

Zakladem pro sbér dat v kvalitativnim dotazovani je kladeni otazek, vypravéni
a naslouchani. Dvéma zakladnimi formami dotazovani jsou dotazniky s pevné danou
strukturou otazek nebo volné rozhovory, jejichz struktura neni pevné stanovena. Stredni
cestou pro zisk dat je pomoci metody polostrukturovaného dotazovani, které ma jasny
ucel a urcitou osnovu. Toto dotazovani je ale flexibilni a umoziiuje manipulovat

s otazkami dle potfeby badatele (Hendl, 2016).

Polostrukturovany rozhovor je slozen z fady peclivé formulovanych otdzek, na které maji
respondenti odpoveédét. Hendl (2016, s. 177) tika, ze ,tento typ rozhovoru se pouzivd,
kdyz je nutné minimalizovat variaci kladenych otazek dotazovanému . Struktura
rozhovoru je dana potfadim otazek, a tak analyza dat probiha snadnéji, jelikoz se

jednotliva témata v prepisu rozhovoru 1épe lokalizuji (Hendl, 2016).
6.2 Metody sbéru dat a zpitsob hodnoceni

Vyzkumného Setfeni se Ucastnilo celkem 10 osob, z nichz 5 se otuzovalo a 5 nikoliv.
Utastniky vyzkumného Setfeni jsem vybirala zejména na zakladé véku, a poté také
na skute¢nosti, zda se otuzuji, ¢i nikoliv. VSechna témata byla zodpovézena, jak jiz bylo
zminéno v uvodu do metodiky, metodou polostrukturovaného rozhovoru. Pied zacatkem
vyzkumu jsem si zformulovala pevné dané otazky, na které jsem se poté respondentt
ptala a forma polostrukturovaného rozhovoru mi navic umoznila pokladat jesté dopliujici
otazky, k pfedem pfipravenym tématim. Tématim jsem se tedy mohla vénovat detailnéji

a vice do hloubky.

Rozhovory probihaly naprosto bez problému. Vsichni ochotné spolupracovali, ve vét§iné
ptipadech jsem nemusela pokladat ani dopliujici otazky, protoze respondenti aktivné
odpovidali a sdélovali 1 dodate¢né informace. Rozhovory probihaly v neutrdlnim
prostredi, nejcasteji kavarnach, ve dvou pripadech se rozhovor uskutecnil online pomoci
webkamery z divodu rozdilnych casovych moznosti me a respondentii. Rozhovory trvaly
pfiblizné 10-15 minut a byly nahravany na diktafon, aby byl pribéh rozhovoru plynuly

a autenticky.
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Nize jsou jiz uvedené otazky, na které jsem se respondentii ptala. Tyto otazky nejsou
validované, nybrz jsem je vymyslela sama. Otazky jsou vSak sestaveny tak, aby bylo
mozné neékteré odpoveédi zhodnotit a nasledné porovnat v ramci skupiny otuzujicich se
a neotuzyjicich se. Otazky, na které jsem se ucastniki dotazovani ptala, byly ze Ctyt
oblasti, které se tykaly zivotniho stylu, otuzovani, stravovani a vyskytu onemocnéni.
Na zavér jsem respondentim polozila jesté zavére¢nou dopliiujici otazku, ktera byla
nehodnocena a pomohla mi pochopit jejich celkovy postoj ke svému zdravi, byly tedy
zodpovidany 4 hlavni oblasti (témata), sjednou dopliujici otazkou. Celkem bylo
k provedeni vyzkumného Setifeni pouzito 16 otdzek pro otuzilce a 13 otazek pro
neotuzilce. Tyto otazky byly zavazné, nicméné na zakladé odpovédi respondentd jsem
pripadné jest¢ pokladala dopliiujici otazky. Znéni téchto zavaznych otazek bylo

nasledovné:

1. Oblast — Zivotni styl (max. 15 b)
1)Jak byste kratce charakterizovali sviyj zivotni styl? (bodoveé nehodnoceno)
2)Kolik hodin denné spite? (3)
3) Jak cCasto a kolik konzumujete alkoholu? (6)
4) Kourite vy nebo nékdo v domécnosti ¢i Vasem nejbliz§im okoli? (3)
5) Jak Casto sportujete? Zahriite pouze sportovni pohybovou aktivitu delsi nez 30

minut. (3)

2. Oblast — Stravovani (max. 17 b.)
1)Kolikrat denné se stravujete? (3)
2)Kolik zkonzumujete porci ovoce a zeleniny denne€? (dohromady) (6)
3)Jak casto se stravujete v restauracich a fastfoodech? (6)

4) Sledujete slozeni a nutri¢ni hodnoty potravin? (2)

3. Oblast — Otuzovani (otazky pokladané pouze za predpokladu, ze se dany jedinec
otuzuje) (max. 8 b.)

1) Otuzujete se sezonné nebo celorocné a jak Casto se otuzujete? (4)

2)Jaké pouzivate metody k otuzovani? (4)

3)Proc se otuzujete a jaky vidite nejvetsi piinos otuzovani? (bodove nehodnoceno)
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4. Oblast — Vyskyt onemocnéni (max. 5 bodu)
1) Trpite néjakym onemocnénim? (2)
2)Kolikrat jste byli za posledni rok nemocni? Zahriite 1 veSkera nachlazeni. (3)
3)Jaké onemocnéni jste za posledni rok prodélali? Zahrrite 1 veskera nachlazeni.

(bodové nehodnoceno)

5. Dopliujici otdzka — Co vidite jako nejvéetsi nedostatek svého zivotniho stylu a

co byste na ném piipadné chtéli zmeénit? (bodoveé nehodnoceno)
Otazky, které Sly bodové hodnotit, jsem na zakladé odpovédi respondenti nasledné
obodovala body (uvedené v zavorkach za otazkami), pfiemz ¢imz vySsi bylo bodové
hodnoceni, tim lepsi. Body za jednotlivé otazky byly nasledné seCteny, a na zaklad¢ toho,
vySla vysledna hodnota dané oblasti. Nékteré otazky byly bodové nehodnoceny, protoze
poukazovali na vnimani nebo postoj respondentd. Stejné tak dopliujici otazka €. 5, se
znénim ,,Co vidite jako nejvét§i nedostatek svého zivotniho stylu a co byste na ném
ptipadné chtéli zmenit?* byla taktéz bodové nehodnocena, protoze slouzila k zamysleni
respondentt, po polozenych otazkach, které by mohly odhalit nedostatky, které si
respondenti mohli uvédomit az po rozhovoru. Vysledky i se zpracovanymi tabulkami
a doporucenimi, je jesté v této praci blize popsano v kapitole 8 - Vysledky vyzkumného

Setfeni.

Tabulka €. 1, uvedena nize jiz vysvétluje bodové hranice kazdé oblasti s rozdélenim do

stupnit, jejichz charakteristika je vysvétlena pod tabulkou.

Tabulka ¢. 1 - Celkové bodové hodnoceni

Zivotni styl | Stravovani | OtuZovani Vyskyt Stupné
onemocnéni | bodového
hodnoceni
15-13 b. 17-14 b. 8-7b. 5b. 1.
Bodové 12-7 b. 13-7 b. 6-5b. 4-3 b. 2.
hodnoceni
6-0b. 6-0b. 4-0b. 2-0b. 3.
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Stuperi 1 — nejvyssi stupen, kterého respondent mohl dosdhnout. V této oblasti se

nevyskytuji nedostatky, nebo jsou jen velmi minimalni, s nizkou zévaznosti.

Stupen 2 — stiedni, primérny stupen, ve kterém se nachazi urcité nedostatky, které 1ze

snadno elimininovat a tuto oblast zlepsit.

Stupen 3 — nejnizsi stupen, ve kterém respondent ziskal minimalni pocet boda. Nachazi

se zde velké nedostatky, na kterych bude tfeba zapracovat.
6.3 Soubor respondentii
Lidé otuzujici se:

Prvnim dotazovanym je Honza, ve véku 23 let, ktery je studentem navazujiciho
magisterského studia fyzioterapie. Je komplexnim sportovcem, ktery drzi prerusované
pusty s 16hodinami la¢néni. Miluje jakykoli druh pohybu a otuzuje se jiz 4 roky. Vyuziva
metody koupeli ve studené vod¢€, otuzovani studenym vzduchem a saunovani.

Druhou respondentkou je Tereza, které je 22 let, je taktéz studentkou, studuje
télesnou vychovu se zaméfenim na vzdélavani a je zavodnici v powerliftingu.
K otuzovani vyuziva ne€kolikrat do tydne ranni studenou sprchu.

Kristyna (22) je studentkou fyzioterapie a nyni se pfipravuje na zavody do kategorie
Bikini fitness, stravuje se dle stravovacich planu nastavenych od jejiho trenéra.
K otuzovani vyuziva kazdy vecer studenou sprchu.

Mirka (26), manzelka AleSe, je instruktorkou kanoistiky, které se i ona sama aktivné
vénuje a je jeji pracovni naplni. Spolu s manzelem se stravuji prerusovanymi pusty
s 16hodinami la¢néni. Otuzuji se jiz 2 roky. Mirka vyuziva k otuzovani zejména koupele
ve studené vodé v piirodé.

Ales (29), manzel Mirky, je taktéz instruktorem kanoistiky, coz je 1 jeho zaméstnani.
Stravuje se prerusovanymi pusty s 16hodinami lacnéni. S manzelkou se otuzuji jiz 2 roky.
Jako metody k otuzovani vyuziva koupele ve studené vodé a otuzovani studenym

vzduchem.
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Lidé neotuzuyjici se:

RiZena (24 let), ktera jiz pracuje (prevazné u PC) se ve volném cCase se vénuje fitness
a cestovani. Je byvalou zavodnici kategorie bikini fitness, nyni vSak jiz aktivné nezavodi
a tento sport je doplitkem k béznym aktivitam. Také Casto navstévuje lezeckou sténu
a chodi na dlouhé prochazky se svym psem.

Viktorie (23) je studentkou socialni prace, diive mela velmi vysokou nadvéahu,
ale nyni se rozhodla pro zménu zivotniho stylu a stravovacich navyku. Tato prace je tedy
jesté obohacena o jidelnicky a postup redukéni diety u Viktorie. Aktualné se jiz Viky
vénuje tréninku ve fitness centru, béhu a plavani.

Petr (22), je fidi¢em kamionu a ve volném Case se taktéz vénuje fitness, vodnimu
polu a béhu, v budoucnu by chtél zavodit v kategorii Men’s physique. Momentalné se
stravuje podle stravovacich plant od svého trenéra.

Aneta (27), mé sedavé zaméstnani u pocitace. Volny Cas travi nejcastéji tréninkem
ve fitness centru, ktery je jejim koni¢kem. Casto také chodi s pfitelem na naroén&jsi try

do hor.
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7 Analyza dat

K interpretaci odpovédi respondenti ve vyzkumném Setfeni jsem pouzila metodu
otevieného kodovani, ktera se pouziva pro transformaci kvalitativnich dat tak, aby mohla
byt vyhodnocena (Hendl, 2016). Na zakladé toho jsem si stanovila okruhy (kody)
k ptehlednéjSimu rozklicovani odpovédi s vysledky:

1) Subjektivni zhodnoceni svého zivotniho stylu

2) Spanek a pohybova aktivita

3) Vztah k vyzive, véetné konzumace alkoholu a navykovych latek

4) Vyznam otuzovani a Cetnost vyskytu onemocnéni

5) Nedostatky v zivotosprave a snaha o jejich zlepSeni
7.1.1  Subjektivni zhodnoceni jejich Zivotniho stylu

Prvni pokladana otazka se u vSech respondentt tykala subjektivniho hodnoceni svého
zivotniho stylu, kdy respondenti stru¢né a kratce vyjadrili jejich nazor a postoj ke své
zivotosprave. Znéni této otazky bylo: | Jak bys kratce charakterizoval/a tviij zivotni styl?*
Tato otazka byla bodové nehodnocena a byla pokladana na zacatek z davodu,
aby respondenti méli pfipadné moznost si v pribéhu rozhovoru uvédomit nedostatky,

které by se daly odhalit nasledujicimi otazkami.

Odpoveédi respondentt:
Honza: | Hele myslim si dobry, protozZe se snaiim délat prvni posledni pro svoje télo.

A rekl bych, Ze jsem doslova takovej jakoby maniak.
Tereza: ,, Tak urcité zdravy vzhledem k tomu, jaky sport déldam, je to teda powerlifting “

Rizena: ,,7yjo asi takovej priimér bych rekla, néjak extra ted’ka nic nedriim.

TakzZe takovej vyvdaZenej.

Kristyna: ,,Ja bych ho charakterizovala jako spi§ zdravy, cvicim hodné, snaZim se jist
zdravé, sportovat, chodit na prochdzky a nejist tfeba Spatny véci. Snazim se nepit alkohol,

nekourit.

Viktorie: ,, Ziju zdravy Zivotni styl, ale umim délat i néjaky nefesti.
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Petr: ,, Sviij Zivotni styl bych charakterizoval zdravé, snazim se dodrZovat jidelnicek podle
mého trenéra, protoze asi nemdm sebe vili, nedokdzal bych si nakoupit vsechno zdravy
a takhle se dokazu drzet planu. Chtél bych Zit zdravéjc a pripravit se na léto a na zdvody

¢

Men’s physique.

Mirka: ,, Aktivni, snazim se. Mdam hodné pohybové aktivity a Zadny moc Skodlivy latky,

takze bych to charakterizovala, jako zdravy Zivotni styl.

Ales: ,, No spi§ zdravej, bavi mé zkouSet novy véci a miluju kanoistiku, kterou déldm
i zdvodné a Zivi mé to. Celkové prosté mé ten Zivotni styl bavi a snaZime se ho furt

zlepsovat a zkousSet novy véci.

Aneta: ,, Rekla bych, ze vesmés dodriuju pravidla zdravého Zivotniho stylu, ale snazim

¢

se obecné vyhybat extrénuim, takze to uplné nehrotim.

Jiti: |, Miij Zivomi styl... asi dostatek pohybu, pFfiméfeny stravovaci navyky, pravidelnej

spdnek, asi v§echno. *
7.1.2  Spanek a pohybova aktivita

Vyznamna ¢ast zivotniho stylu a prevence onemocnéni se tykd spanku a pohybové
aktivity, které hraji podstatnou roli v prevenci civiliza¢nich chorob. Respondentim byly

pokladany otazky na kvalitu a délku spanku, druh a délku pohybové aktivity.

Respondenti na tyto otazky odpovidali nasledovné:
Honza: ,,Spim tak 8 hodin. Sportuju jako tak, Ze se udriuju. Je to vSestrannd aktivita,
takze tam mam fitko, béh, plavani, streetworkout. Snazim se kaZdy den aspor néco délat,

¢

maximalné jednou tydné si dam den volna. *

Tereza: ,,Naspim tak 7-8 hodin, co se tyce sportu, tak silovy tréninky mdm 5x tydné,

v o

do toho mam pravidelné hodiny télesné vychovy ve Skole. Sport mam 6x tydné.

Razena: ,,Naspim tak 8-9 hodin, sportuju tak 5x v tydnu, fitko, jdu ven se psem, jako

néco aktivnéjsiho, lezent.

Kristyna: ,,Spim 8-10 hodin denné, chodim spdt tak v deset a vstdvam tak v osm.

Mam 5 tréninku tydné ve fitku, kaZdodenni prochdzka, treba piil az hodina, jednou

¢

za 14 dni télocvik ve Skole.
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Viktorie: ,, Spim tak 7-8 hodin, obCas se mné nechce vstavat, ale zaleZi, jaky je venku
pocasi. Sportuju 4-5x tydné a mezi ty aktivity se radi silovy trénink, jednou tydné kardio

a jednou doma, nebo 2x tydné kardio.

Petr: ,,Spim 5-6 hodin, protoze jezdim kamionem a nevejde se mi to do denniho
harmonogramu. ale myslim si, Ze ve stdFi se to projevi na zdravi. Snazim se chodit 5-

6x tydné do posilovny, to dodrzuju pravidelné, a do toho se snazim zaradit vodni pdlo.

Mirka: ,,Spim minimdlné 8 hodin. Sport kazdy den minimdlné hodinu, nékdy i castéji.
Je to vétsinou takovy pestry, ale jezdim zdavodné na kanoi, takze ty tréninky a chodim

béhat. “

Ales: ,,Po osmy uz nezveddm telefon a v devét jsem v posteli. Vstavam v 7. Sportuju

v podstaté kaZdej den, aspori hodinu. Jezdim zavodné na kanoi, plus mé bavi kolo.

Aneta: ,,Spim tak 7-8 hodin, vyjimecné min, ale to mi nedéld moc dobre. Chodim 4-5x
tydné do fitka, v Iété pridavam jesté prochdzky nebo kolo a s pritelem chodime néjakou

ndarocnéjsi turistiku.

Jifi: ,,Spim 8 hodin. Denné vytrvalostni béh, cyklistika a néjakej stretching k tomu.
Jako ten vytrvalostni 1iplné kazdej den ne, ten treba 5-6x, minimdlné 2 hodiny. Ale ten

¢

stretching, nebo prosté néjaky jako protazeni, néjaky zakladni véci jako kazdej den. ‘
7.1.3 Vztah k vyZivé, véetné konzumace alkoholu a navykovych latek

V tomto bloku jsem se ucastnikd vyzkumného Setfeni ptala na jejich stravovaci zvyklosti,

ptipadné konzumaci alkoholu a navykovych latek:

Honza: ,, Co se tyée alkoholu nebo tak, tak jenom prileZitostné. Drogy jsem nemél nikdy
v Zivoté, to samy kouveni. Za posledni rok driim prerusovany pusty, drZim ten
osmihodinovej, takze se snazim jist v osmi hodindch. Ovoce a zeleninu jim strasné moc.
SnaZim se jist celozrnny. Fastfoody nenavstévuji vitbec, restaurace 1-2x do mésice, spis
si varim sdm. “

Tereza: ,, Alkohol nepiju vibec, nikdy. Ja ani moji nejbliZsi nekouri. Nestravuji se

pravidelné, obcas to mam rozhdzeny, ale vétSinou tak 6 porci. Zeleninu mam tak
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2x denné, ovoce tak kus urcité denné. V restauracich se stravuju 2x tydné a dam si

¢

vét§inou na co mam chut’, to néjak upliné nehliddam. ‘

Razena: ,,Obcas asi jednou za 14 dni vino nebo pivo, moje babicka doma kouri, ale tam
Jsem tak jednou za 14 dni, takzZe to nepocitdam. Jim 3 jidla plus potom néjaky ty proteiny
nebo mensi snacky. Kaloricky hodné mdlo bych iekla, ale to radsi nepocitam. Kaloricky
bych rekla tak 1800 a to fakt maximdlné, spi§ min. Denné jim tak 1 kus ovoce a zeleniny

¢

urcité vic, tam to néjak nepocitam. V restauracich a fastfoodech jim tak jednou tydné.

Kristyna: ,,Dam si obcas vino, ale jako mdlokdy, tedka tieba dlouho vibec, ale jinak
treba jednou mésicné — za dva mésice. Rodice kouri elektronické cigarety a ja obcas
Jjednorazové elektronické cigarety. Llfa (smich). Asi tak dvé mésicné, ty jednordzovky
na 600 potahu. Jim 6x denné, ovoce mdam 2 porce, zelenina taky 2x, salat, mrkev,

okurka. Restaurace navstévuju tak jednou mésicné.

Viktorie: ,, Kousim ja a miij tata. Kdyz bych to iekla na tejden, tak to jsou tak 3, ale kdyZ
nékam jdu, tak tieba 10. Alkohol tak jednou za dva tydny, tak treba 4 piva,
nebo 3 sklenicky vina, a kdyz piju pivo, tak k tomu i néjaky tvrdy. Jim 4-6x denné,
2 porce ovoce a 3 porce zeleniny denné. Fastfoody navstévuji tak jednou za mésic

a v restaurace tak 4x za mésic. “

Petr: ,, Alkohol piju, myslim si tak 1-2x do roka. Kouieni se mi protivi. Jim 6 jidel.
Ovoce si davam pravidelné ke snidani, potom ho mam jesté dopoledne, na vecer se ho
snazim vyradit, kviili cukriim, protoZe se ten cukr hiti vstrebdva. Zeleninu se snazim se
davat ke kaZdymu hlavnimu jidlu, takzZe k obédu i veceri. Mnozstvi, to je tak pomalu

¢

pulka obéda. Fastfoody navstévuji hodné minimadlné a restaurace tak jednou za tejden. ‘

Mirka: |, Alkohol piji naprosto mimoradné, pdrkrat do roka. Nekoutim a nikdo v mém
okoli nekouri. DrZim 16:8 vétSinu roku, to znamend, Ze 16 hodin nejim, 8 hodin jim, tak
se vétSinou stravuju tak, ze mam 2 vétsi jidla denné. Zeleninu a ovoce domdcich

¢

podminkdach mame furt dost, takze hoodné.

Ales: ,,Jsem uplnej abstinent, ted uz skoro 10 let nepiju viibec. Nikdo nekoufi, to bych
nesnes. Mdm ten prerusovanej pust, takze jim 8 hodin, 16 hodin lacnim. Vétsinou to je

teda tak 2-3x denné. Ovoce a zeleninu jime s manzelkou skoro furt, takzZe dost.

48



V restauracich treba 2x do tejdne, ale to jdem vétSinou do néjaky vegetaridansky,

113

nebo treba sushi a tak.

Aneta:  KdyZ je néjakd akce, tak se alkoholu nevyhybdm a nijak se neomezuju. Ale to
Jje maximalné jednou do mésice. Za mésic 1o vyjde treba na 8 piv a par pandku tvrdyho
a vithec nekouiim. Jim 5x denné, ovoce jim kazdej den 1-2 kusy. Se zeleninou je to
mnohem horsi, tu mam maximdalné jednou za den, protoze je to hrozné drahy, a navic
pres zimu neni vithec dobra. Do fastfoodit chodim hodné mdlo. Ja si totiz varim jidlo

na nékolik dni dopredu do krabicek.

Jiti: ,,Alkohol uz Zddnej, nekourim. Jim tak 4-5x, rdano ke snidani si dam urcité ovoce

i zeleninu, k obédu urcité zeleninu a vecer si dam ovoce i zeleninu treba.
7.14 Vyznam otuZovani a Cetnost vyskytu onemocnéni

Nasledujici odpovédi na otazky, které se tykaly otuzovani a vyskytu onemocnéni jsou
rozdeleny do dvou casti podle toho, zda se respondenti otuzovali ¢i nikoliv. U lidi
otuzujicich se, mé v rozhovorech zajimaly zejména metody pouzivané k otuzovani

a duvod pro otuzovani.

Odpovedi otuzilct:

Honza: ,, Otuzuju se uz 4 roky celorocné, ze se kazdy rdano sprchuju studenou vodou
a nemiizu bez toho existovat. Na podzim chodim s klukama 2-3x tydné do p¥irody a v zimé
ddavdme aspori 2x nas tradicni vyslap na Snézku, Ze se prosté seberem a jdem v trenkdch
na Snézku. Ten prinos je takovd ta celkova odolnost, co se tyce téch nemoci, ale téch
benefiti je nespocet, ale takovy to prvni, ceho si vSimnete je, zZe nejste nachcipany, neni
vdm zima, mdte vic energie. Nerikam, Ze nemiizes bejt nemocnej, ale ze v§eho se dostanes
daleko rychlejc. Hrozné se mi zrychlil metabolismus, opadl mné i stres, zlepsil se mi

spanek a plet’. Myslim, Ze za posledni rok jsem mél jednou rymu.

Tereza: ,, Otuzuju se kviili tomu zdravomimu benefitu, ale hlavné je to hrozné p¥ijemny,
takze spis ten psychologickej efekt. Za posledni rok jsem byla nemocnd 3x a byla to

takovd ta dvoudenni chiipka.

Kristyna: ,, Otuzuju se kazdy den po klasicky sprse, ve studeny sprse, protoze to ma

spoustu benefitii, kvilli zdravi, kardiovaskuldrnim benefitiim, lepsi regenerace, rychlejsi
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prokrveni, lepsi spanek a soustiedénost a je to i zabava, vi§ co. Nemocnd jsem byla asi

Jjednou, jenom ryma a kasel.

Mirka: ,, Snazim se otuzovat celoroéné, hlavné ve studené vodeé, nejradsi nékde v prirode,
pro mé je duleZity i to prostiedi. Otuzuju se, protoze si myslim, Ze je to strasné zdravy,
citim se po tom hrozné dobrie, mdm z toho dobrej pocit, je to prosté aktivita, ktera mé
bavi, pFindsi mi radost. Moc si nepamatuju Zdadnou nemoc, moznd jsem byla nékdy lehce

¢

nachlazena, ale myslim si, Ze moznd ani ne. "

Ales: ,, Otuzuju se celorocné, uz asi 2 roky, nejditv jsem se otuzoval ve sprie doma.
Pak jsem k tomu pridal rybniky venku a tak, chodim v zimé do hor v tricku. V zimé teda
chodim v krat’asech a bosej. OtuZuju se, protoze to md vliv na zdravi, ja nejsem treba
vithec nemocnej. Rek bych, ze se mi zlepsil postoj snad uiplné ke vsemu, jsem takovej i vic
vyrovnanej nez driv. Nemocnej? To uz néjakej ten pdtek bude, si ani nepamatuju ...

tak pred 10 lety? (smich)

Odpoveédi neotuzilci:

Rizena: ,,Za posledni rok jsem byla nemocnd max 3x, 2x v lété z klimatizace a jednou
v zimé.

Viktorie: ,, TakZe na podzim jsem prodélala néjaky nachlazeni, a pak treba 3x béhem

roku jsem méla rymu. A jesté kdyz zacne jaro, tak jsem méla horsi alergickou reakci

nez predesly roky, a har se mi dychalo, tieba kdyz jsem vysia schody.

Petr: ,, Neotuzuju se, ale urcité by mé to lakalo a zajimalo, myslim si, Ze je to zdravy. Podle
mé na tu imunitu je to super, ze clovék musi jist vitaminy, to je jasny, ale tohle taky pomiize
ty zesileni imunity. Nemocny jsem byl myslim tak 3x, a kdyz jsem zvyklej na zdravou
stravu, a pak si dam prosté néco nezdravyho, tak vétSinou mam pak stievni problémy,

¢

prosté mi to nedeéld dobre.

Aneta: ,, Byla jsem nemocnd asi tak 3x. Bylo to jen mensi nachlazeni, které preslo za pdr

dni a 2x jsem méla Covida.

¢

Jiti: ,, Nemocnej jsem byl asi jednou, néjaky nachlazent. ‘
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7.1.5 Nedostatky v Zivotospravé a snaha o jejich zlepSeni

Otazka ,,Co vidi$ jako nejvétsi nedostatek ve tvém zivotnim stylu a chtél/a bys pfipadné
zlepsit?“ byla posledni pokladanou otazkou a byla bodové nehodnocena, z divodu,
ze slouzila k zamysleni a zhodnocenim zivotniho stylu respondenti. Otazka byla
pokladana na zavér, protoze v ramci vyzkumného Setfeni si respondenti, na zaklad¢ diive
pokladanych otazek, mohli uvédomit nedostatky, které by se daly zlepsit. Nize jsou opét

uvedené odpovedi na tuto otazku:

Honza: ,, Myslim, Ze je vidycky co zlepSovat. Neporovnavat se s ostatnimi, ale prekovavat
sam sebe, protoZe 7 toho budes vnitiné Stastmej a myslim, Ze to je to hlavni, co mizes
porad zlepSovat, dosahnout takovy ty mentdlni stability, toho psychickyho rozvoje, takze
na tom se snazim hodé pracovat, kor dnesni doba ndm to hodné stéZuje a hodné nds
zkousi.

Tereza: ,, Chtéla bych zlepsit pravidelnost s jidlem a urcité si troSku prehodit ten rezim,
Ze driv jist a pozdéjs koncit, protoze ted pozdé zacinam, a i pozdé koncim. 1akze néjakej

¢

ten rytmus proste. ‘

Rizena: ,,Nedostatek? Aktualné je to prijem kofeinu, to si Fikam Ze uz je docela na hrané,
mam pak horsi spanek. Kofeinu mdm 200 mg denné max, ale rikam si, Ze bych to rdada

113

seskrtala na minimum a potom vic ¢asu na odpocinek.

Kristyna: ,, Chtéla bych zlepsit regeneraci, vic chodit tieba do sauny a odpocivat, abych

nebyla tak pretrénovana.

Viktorie: ,, Takze mné vadi, Ze kdyZ jdu pit, tak to neumim, Ze jakoby nedokazu odhadnout

miru konzumace alkoholu, a to je asi cely co bych chtéla zménit.

Petr: ,, Urcité ten spdanek si myslim, Ze bych mél zlepsit, ale bohuZel se mi to nedaii
a s moji profest, abych mél asporn sedm hodin, tak bych musel chodit spdt kolem 8. hodiny

¢

vecer.

Mirka: ,, VZdycky jsou rezervy a jsou obdobi, kdy povolim a tieba toho tolik nedrziim,
ale jinak Zivotni styl je supr. S pohybem a s ndplni Zivota a takhle, jsem maximdlné

¢

spokojenad. ‘
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¢

Ales: ,, Nevim, nic ménit asi nechci. ‘

Aneta: ,, Problém je u mé teda asi spis jidlo, které né vidy iesim iiplné na 100 % a stejné

tak i alkohol. Takze na tom bych mohla zapracovat.

3

Jifi: ,, Mozna jesté to jidlo by slo vylepsit, jako to sloZeni stravy, jinak je to asi v pohodé.*
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8 Vysledky vyzkumného Setieni a jejich zhodnoceni

V této Casti prace bych rada shrnula, interpretovala a reagovala na vysledky vyzkumného
Setfeni. Polostrukturovany rozhovor jsem v této Casti jesté re-analyzovala a odpovédi,
které Sly bodovat jsem nasledné obodovala, aby vysledky Setfeni byly piehlednéjsi
a relevantn&j$i. Pro snadnéjsi orientaci v textu, znovu nize piikladam celkové bodové

hranice, jichz bylo mozné dosdhnout.

Tabulka ¢. 2 - Celkové bodové hodnoceni

Zivotni styl | Stravovani | OtuZovani Vyskyt Stupné
onemocnéni | bodového
hodnoceni
15-13 b. 17-14 b. 8-7b. 5b. 1.
Bodové 12-7 b. 13-7 b. 6-5b. 4-3 b. 2.
hodnoceni
6-0b. 6-0b. 4-0b. 20b. 3.

Zdroj — viasmi kritéria
8.1 Zivotni styl (kvalita)

Prvni otazkou do oblasti zivotniho stylu byla uvodni otazka, kdy jsem se respondentt
ptala, jak by kratce popsali sviij Zivotni styl. Na tuto otazku mi vSichni respondenti sdélili,
ze st mysli, ze jejich zivotni styl je z vétsi Casti zdravy. Neéktefi respondenti jejich
odpoveédi jesté rozvinuli naptiklad o to, ze hodné sportuji, snazi se stravovat zdrave,

nebo nepiji alkohol.

V této uvodni ¢asti mé nejvice zaujala odpovéd’ Petra, kdy uvedl, Ze chce v 1été vypadat
,,ve formé“ a rad by si vyzkousel zavody v Men’s physique. Tato kategorie je jemnéjsi
odnoz kulturistiky, tudiz je zde kladen velky diraz na estetiku, celkovou symetrii a Groven
vyrysovani svalové hmoty. S tim tedy souvisi i to, Ze jsou k tomu uzpusobeny i jeho
stravovaci navyky, a to, ze stravu ma urCenou od trenéra, jak mi v rozhovoru také sdélil.
Rikal, e nem4 dostate¢nou sebe viili k tomu, aby sam jedl zdravé, a proto ma jidelnicek
presné nastaveny. Pro nékteré typy lidi je takto striktni pfistup ten, ktery jim bude

vyhovovat, avSak na druhou stranu pak jedinec nemusi v realném zivoté umét prevést
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stravovaci navyky do bézného zivota, tak aby strava byla plnohodnotna a v souladu

s vyzivovymi doporucenimi.

Bodové hodnocenou oblast zivotniho stylu tvofilo 5 otazek, kdy u kazdé bylo mozné

ziskat maximalné¢ 3 body, celkem bylo tedy mozné ziskat maximalné 15 bodi.

Stupné v oblasti zivotniho stylu byly rozdéleny nasledovné:

1. stupen — 15-13 bodu
2. stupen — 12-7 bodu

3. stupeti — 6-0 bodu

Tabulky ¢. 3 a 4 jiz ukazuji konkrétni informace ziskané od respondentii s bodovym

hodnocenim, uvedenym v zavorce pod odpovédmi, a celkovym ziskanym stupném

hodnoceni.

Tabulka €. 3 - Hodnoceni zivotniho stylu lidi neotuzujicich se

Viktorie Rizena Petr Aneta Jiti
Kolik hodin 7-8 hod. 8-9 hod. 5-6 hod. 7-8 hod. 8 hod.
denné spis? (3b.) (3b.) (1b.) (3b.) (3b.)
Jak Casto Ix/14dni | 1x/14dni | 1-2x/rok | 1x/mésic -
konzumujes
alkohol? (2b.) (2b.) (3b.) (3b.) (3b.)
Kolik 4 piva + 2 sklenice - 8 piv + -
konzumujes destilaty vina destilaty (3b.)
alkoholu? (2b.) (3b.) (3b.) (1b.)
Kouri$ ty Ano, - - - -
nebo nékdo vykoufii 3-
pfimo 10 cigaret /
v domacnosti? tyden (3b.) (3b.) (3b.) (3b.)

(2b.)

Jak Casto 4-5x tydné 5x tydné 5-6x tydné | 4-5x tydné | 5-6x tydné
sportujes? (2b.) (3b.) (3b.) (2b.) (3b.)
Celkem bodu 11 14 13 12 15
Celkovy 2. 1. L. 2. 1.
stupeil

54

Zdroj — viastni vyzkum



Komentar:

Jak si mizeme vS§imnout v tabulce €. 3, tii z péti respondentq, ktefi se neotuzovali, ziskalo
1. stupen hodnoceni, tedy nejvyssi stupeii a jeden z nich ziskal dokonce maximalni pocet
bodd. V oblasti zivotniho stylu se tedy u téchto respondenti nedostatky nenachazi,
pfipadné jsou minimalni. Dva z péti respondentt ziskalo na zakladé bodového hodnoceni
2. stupen, tedy prumérny, stiedni. U téchto respondenti se nedostatky vyskytuji

jiz ve vyS$§i mife.

Viktorie, jako jedina zrespondenti uvedla, ze je kufackou. V dal§im Setfeni mi
v rozhovoru fekla, ze jeji otec také koufti. O této skutecnosti, bychom mohli uvazovat jako
o vngj§im faktoru, ovliviiujici nase jednani, protoze osobnost Cloveéka je utvarena jiz
od détstvi formou napodoby, tudiz se Casto mizeme setkavat praveé s problematikou
kouteni, kdy rodice ditéte jsou kutaci a déti nasledné kouti také. O motivaci ke kouteni
vSak lze pouze spekulovat. Vzhledem ktomu, Ze v otdzce na zdravotni stav mi
respondentka sdélila, ze trpi alergickym onemocnénim, které se ji minuly rok zhorsilo
a je sledovana na hematologii, urcité by bylo vhodné, i presto ze Viktorie nekouti velké
mnozstvi cigaret, piestat. Jak jiz bylo zminéno v teoretické Casti, koufeni je
prokazatelnym karcinogenem, a tedy se podili na vzniku onkologickych onemocnéni.
Ma vyrazny negativni dopad na stav plic a dychacich cest, tudiz mize byt nasledné
zhorSena jiz vySe zminovana alergie. Stejné tak bych doporucila umirnit konzumaci
alkoholu, protoze sama respondentka v rozhovoru uvedla ze: ,,kdyz jdu pit, tak to neumim,
Ze jakoby nedokdzu odhadnout miru konzumace alkoholu. Z tohoto vyroku Viktorie
vyplyva, ze kdyz pije alkohol, neni to v rozumné mife, nybrz nadmérmych déavkach,
ze kterych mohou plynout zdravotni rizika, vCetné intoxikace alkoholem nebo akutni

pankreatitidy.

Stejné tak u Anet se domnivam, ze by bylo vhodné umirnit mnozstvi konzumovaného
alkoholu pii jednorazové konzumaci, kterd v rozhovoru uvedla, ze pii jednorazové akci

vypije az 8 piv a k tomuto mnozstvi jesté destilaty.

Na zaklad¢ vysledka tabulky si mizeme vSimnout, ze Petr spi pouze 5-6 hodin, a pravé
kvuli délce spanku, kterou shledavam jako nedostateCnou, byl v této ¢asti ohodnocen
pouze jednim bodem, a to i vzhledem k tomu, Ze Petr v rozhovoru sam pfiznal, ze se

domniva, ze to bude mit dopad na jeho zdravotni stav ve stari. Nicméné 1 pfes to, ze vi,
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by pro jeho zdravi bylo pfinosné spat déle, vzhledem k jeho povolani pro to nic nedéla,
a tak si myslim, ze by bylo vhodné uvazovat nad kroky, které by zajistily potfebnou dobu

spanku.

Jirka mi v rozhovoru tekl, se ve volném case vénuje hlavné aerobnim aktivitam a jako
jediny Jirka zminil 1 streink neboli protahovani. Protahovani udrzuje svaly pruzné, silné
a zdravé, a tuto flexibilitu potfebujeme k udrzeni rozsahu pohybu v kloubech, protoze bez
protazeni se svaly zkracuji a stahuji. To muZze byt rizikem bolesti kloubt, napéti
a poskozeni svalt. V diasledku zkracovani svali mize byt ztizeno napfiklad natazeni
nohy nebo narovnani kolene, a kdyZz jsou napjaté svaly vyzvany k namahavé ¢innosti —
sportu, mohou se svaly nahle poskodit. Zranéné svaly nemusi byt dostate¢né silné, aby
podpiraly klouby, coz mize nasledné vést az k poranéni kloubt. Pravidelné protahovani
udrzuje svaly dlouhé, §tihlé a pruzné, a to znamena, ze fyzicka aktivita , nevyvine prili§
velkou silu na samotny sval* (Harvard Health Publishing, 2022).

U Jirky tedy velmi cenim pravé onen strecink a dostatek aerobni aktivity. K této aktivité
by vSak bylo vhodné zaradit i n€jaky silového silovy prvek, naptiklad posilovani, které
zlepSuje fyzicky vykon, kontrolu pohybu, mize napomoci prevenci diabetu 2. typu
snizenim visceralniho tuku a zlepSeni citlivosti na inzulin. Silovy trénink také zvySuje
rychlost metabolismu, snizuje krevni tlak, LDL cholesterol a zvysuje HDL cholesterol.
Tento typ tréninku muze také podporovat vyvoj kosti, pficemz studie ukazuji 1-3 %
zvySeni mineralni hustoty kosti a dokaze zvratit specifické faktory starnuti v kosternim

svalstvu (Current Sports Medicine Reports, 2012).
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Tabulka €. 4 - Hodnoceni zivotniho stylu lidi otuzujicich se

Honza Kristyna Mirka Ales Tereza
Kolik hodin 8 hod. 8-10 hod. | Min. 8 hod. 10 hod. 7-8 hod.
denné spi§? (3b.) (3b.) (3b.) (2b.) (3b.)
Jak Casto Max 1x/ Max 1x/ - - -
konzumujes mesic mesic
alkohol? (3b.) (3b.) (3b.) (3b.) (3b.)
Kolik Max 2 2 sklenice - - -
konzumujes Cidery vina
alkoholu? (3b.) (3b.) (3b.) (3b.) (3b.)
Koufis ty - Obcas e- - - -
nebo neékdo cigarety
pfimo 2 / mésic
v domacnosti? (3b.) (2b.) (3b.) (3b.) (3b.)
Jak Casto 6x tydné 7x tydné 7x tydné 7x tydné 6x tydné
sportujes? (3b.) (3b.) (3b.) (3b.) (3b.)
Celkem bodu 15 14 15 14 15
Celkovy 1. 1. L. 1. 1.
stupeil
Zdroj — viastni vyzkum
Komentar:

V tabulce ¢. 4., ktera hodnoti Zivotni styl otuzilych jedinct se nenachazi nikdo, kdo by
ziskal méné€ nez 14 bodu, tedy vSichni ziskali 1., nejvyssi stupen hodnoceni.

U odpovédi téchto lidi jsme si mohli vS§imnout, ze alkohol nekonzumuji, pfipadné velmi
sporadicky, pfilezitostné. U lidi otuzujicich se jsme si mohli také v§imnout, ze vSichni se

sportovni aktivité vénuji minimalné 6x do tydne.

Jan uvedl, Ze se vénuje vice druhim pohybové aktivity. To maze byt vyhoda zejména
z hlediska rozvoje celkové télesné zdatnosti, tedy slozek vytrvalostni, silové, koordinaci
pohybt a mobility. Z funkéniho hlediska je vSestranna aktivita také vhodna jako prevence
vzniku kardiovaskularnich onemocnéni, obezity ale také i prevence svalovych dysbalanci
zpusobenych jednostrannym pohybem, zatimco Tereza se ve volném case vénuje pouze
powerliftingu (silovému trojboji), ktery je vyhodny pouze pro rozvoj svalové sily. Tento
sport nezohlediuje jiné slozky télesné zdatnosti, zejména slozku vytrvalostni, kterd prave
zlepsuyje vitalitu srdce a plic, tedy obéhovou soustavu. Powerlifting je také velkou zatézi
pro Slachy, vazy a klouby, na které je vyvijen podstatny tlak, a proto je nutné dbat

na dostatecnou regeneraci a streCink v ramci tréninku, jako prevence zranéni.
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Na otazku tykajici se kouteni vSichni respondenti uvedli, ze nekoufi. Pouze respondentka
Kristyna uvedla, ze koufi jednorazové elektronické cigarety, ale pouze v malé mifre,
v celkovém mnozstvi asi 2 e-cigaret mesi¢né, konkrétné jednorazovych elektronickych
cigaret znaCky Elfbar, které vydrzi na 600 potaht a v jedné této e-cigareté je obsazeno
20 mg nikotinu. Ze zdravotniho hlediska pusobi nikotin jako navykova latka, ktera
zvySuje krevni tlak, zvySuje tepovou frekvenci, stahuje cévy, zvySuje obsah mastnych
kyselin v krvi a zpomaluje syntézu estrogenu (© 2003, Kurakova plice).

I presto, ze na rozdil od klasickych cigaret obsahuje elektronickd cigareta méné

Skodlivych a karcinogennich latek, i tak bych koufeni téchto cigaret nedoporucila.

8.2 Stravovani

Tuto oblast tvorilo 6 otazek, kdy u téméf vSech odpovédi bylo mozné ziskat maximalné
3 body, pouze u otazky , Sleduje§ slozeni a nutricni hodnoty potravin?* v oblasti
stravovani, bylo mozné ziskat maximalné 2 body, na zakladé odpovédi ano, nebo ne.
Celkem bylo tedy mozné ziskat maximalné 17 bodd. Stupné v oblasti stravovani byly
rozdeleny nasledovng:

1. stupen — 17-14 bodu

2. stupen — 13-7 bodu

3. stupeti — 6-0 bodu

V nasledujici ¢asti jsou opét jiz uvedeny tabulky (€. 5 a 6), obsahujici udaje z odpovedi

respondentti s bodovym hodnocenim.
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Tabulka €. 5 - Stravovaci zvyklosti lidi neotuzujicich se

Viktorie Rizena Petr Aneta Jiti
Kolikrat denné 4-6x 3x + mensi 6x 5x 4-5x.
se stravujes? svaciny
(3b.) (3b.) (3b.) (3b.) (3b.)
Kolik 2 1 2 1-2 2
zkonzumujes
porci ovoce? (3b.) (2b.) (3b.) (2b.) (3Db.)
Kolik 79 vice nez 2 velké Max. 1
zkonzumujes 3 ovoce porce 3
porci
zeleniny? (3b.) (2b.) (3b.) (1b.) (3b.)
Jak Casto se Ix /tyden | Ix/tyden Ix/tyden | 2x/mésic | 2x/tyden
stravujes Fastfoody / Asijska
v restauracich? restaurace (lehka)
(3b.) (3b.) (3b.) (3b.) kuchyneé
(3b.)
Jak Casto se Ix /mésic | Ix/tyden - Ix / mésic -
stravujes ve Fastfoody /
fastfoodech? restaurace
(3b.) (2b.) (3b.) (3b.) (3b.)
Sledujes Ano, pokud Ano, Snazi se, ale | Ano, skoro Ano
slozeni a ji néco podrobné | vétSinou to u vseho
nutriéni zajima nekontroluje
hodnoty
potravin? (2b.) (2b.) (1b.) (2b.) (2Db.)
Celkem bodu 17 14 16 14 17
Celkovy 1. 1. L. 1. 1.
stupeil
Zdroj — viastni vyzkum
Komentar:

V tabulce €. 5, znazormujici stravovaci zvyklosti lidi neotuzujicich se nenachazi nikdo,
v jehoz stravovacich navycich by se nachazely vyznamné nedostatky, vSichni respondenti
byli tedy ohodnoceni nejvyssim stupném hodnoceni — prvnim, a dva z péti dotazanych
ziskalo dokonce maximalni pocet bodu.

Vsichni respondenti uvedli, ze se stravuji minimalné 4x dennég, coz zajiStuje zhruba
rovnomeérny piijem energie v prubéhu celého dne. VétSina respondenti konzumuje
2 porce ovoce a minimalné 2 porce zeliny denné. Z tabulky jsme také zjistili,
ze respondenti navstévuji restaurace prumérné 1x tydné a vétSina z nich v rozhovorech

uvedla, ze v pfipadé konzumace jidla v restauracich vybiraji jidla, ktera jsou nutriéné
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plnohodnotna. Fastfoody navstévuje tato skupina lidi ve vyjimecnych situacich,
a4 z 5 respondentt uvedlo, Ze sleduji zadni etiketu na potravinach — tedy zejména slozeni

a nutri¢ni hodnoty.

Rizena v rozhovoru uvedla, ze si mysli, ze ji kaloricky hodné malo, zhruba 1 800 kcal.
Ja jsem vSak na zakladé udaji vysky, hmotnosti a véku, které mi respondentka sdélila,
spocitala jeji BMI, které je 20,2, tedy normalni hmotnost. Hodnota bazalniho
metabolismu vySla na 1379 kcal, po zahrnuti faktoru aktivity, vzhledem k sedavému
zameéstnani, je jeji energeticka spotfeba 1 792 kcal. Denni piijem 1 800 kcal, o kterém si
Riazena mysli, Ze je nizky, je jeji udrzovaci piijem. Pokud vSak zahrneme i sportovni
aktivitu, kterd je pravidelna a Casto 1 s velkou spotiebou energie, pak je tento piijem
skutecné nedostacujici a Ruzena by tedy méla navysit jeji kaloricky ptijem. Rizené bych
doporucila zacit 1épe sledovat mnozstvi zkonzumovaného ovoce a zeleniny, jelikoz
v rozhovoru uvedla, ze toto n&ak extra nehlida a nema takovy prehled. Dale by bylo
vhodné omezeni stravovani v restauracich, ve kterych se stravuje kazdy tyden. Jidla
ve vefejnych stravovanich jsou Casto pfipravovand na vétSim mnozstvi tuku, nez je
potiebné, Casto to byvaji jidla zahustovana, zpolotovari a velmi casto také
na pfepalovaném  oleji, ktery restauratéfi neméni po kazdém  pokrmu.
Jidla v restauracich jsou pfipravovana hlavné tak, aby méla vysokou senzorickou
hodnotu, coz se odrazi na energetické hodnoté a jidlech chudych na kvalitni potraviny

s vhodnym slozenim, s nizkym obsahem kvalitnich tuku, vitaminti a mineralu.

Petr konzumuje dostateCné mnozstvi ovoce a zeleniny, které jsou v souladu
s doporucenimi pro pfijem ovoce a zeleniny. Nicméné Petr v rozhovoru zminil, ze se
domniva, ze konzumace ovoce v odpolednich a veCernich hodinach vede ke snizenému
vstiebavani cukri (fruktozy), potazmo ukladani energie z ovoce do tukovych zasob.
Tento mytus bych zde rada vyvratila, protoze ovoce ve vecernich hodinach nevede
ke zvySenému ukladani energie ve formé triacylglycetolti — tedy télesnych tukd. Ovoce
je sacharid a zvySuje hladinu glykemie stejné jako ostatni sacharidové potraviny
a nezalezi na denni dobé&, kdy tyto potraviny konzumujeme. O tom, jestli budeme hubnout
nebo piibirat rozhoduje celkovy kaloricky piijem, nikoliv denni doba (Rozumné hubnuti,

2021).
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Aneta v rozhovoru uvedla, ze konzumuje maximaln€ jednu porci zeleniny denné kvuli
tomu, ze: ,je to hrozné drahy. “ Tento problém je bohuzel v dne$ni dobé& velmi aktualni
a véfim, ze se netyka pouze Anety. Ekonomické faktory jsou bohuzel ty, které nas zivot
velmi ovliviiyji, ale my je ovlivnit nemizeme. Z financniho hlediska bych snad jediné
mohla doporucit zacit vybirat levn&jsi druhy zeleniny, ze kterych se da uvafit i nékolik
porci. Idealnim pfikladem by mohly byt naptfiklad polévky, pfipadné do vareni zacit
vyuzivat zeleninu mrazenou, ktera si zachovava stejné cenné latky jako zelenina Cerstva,

ale mnohdy je jeji cena v obchodech nizsi.

Tabulka €. 6 - Stravovaci zvyklosti lidi otuzujicich se

Honza Kristyna Mirka Ales Tereza
Kolikrat denn¢ | PreruSované 6x 2x denné 2-3x denné 6x
se stravujes? pusty 16:8 Ptferusované | PreruSované

pusty 16:8 | pusty 16:8

(2b.) (3b.) (1b.) (1b) (3b.)
Kolik 2 2 Hodné Hodné Min. 1
zkonzumujes
porci ovoce? (3Db.) (2b.) (3b.) (3b.) (3b.)
Kolik 2 velké
zkonzumujes 3 2 Hodné Hodné porce
porci
zeleniny? (3b.) (2b.) (3b.) (3b.) (3b.)
Jak Casto se 1-2x / mésic | 1x/mésic | 1-2x /tyden | 2x/tyden | 2x/tyden
stravujes
v restauracich? (3b.) (3b.) (3b.) (3b.) (2b.)
Jak Casto se - - - - -
stravujes ve
fastfoodech? (3Db.) (3b.) (3b.) (3b.) (3b.)
Sledujes Ne, stravuje Ano Ano, Ano, zajima Ano
slozeni a se intuitivné slozeni se o to
nutricni
hodnoty
potravin? (1Db.) (2b.) (2b.) (2b.) (2Db.)
Celkem bodu 15 15 15 15 16
Celkovy 1. 1. L. 1. 1.
stupen
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Komentar:

V tabulce ¢. 6, mapujici stravovaci zvyklosti otuzilct, dosahli také vSichni respondenti
nejvyssitho stupné hodnoceni. VSichni dotazovani uvedli, ze se nikdy nestravuji
ve fastfoodech, ale v restauraci obcas ano, a to v priméru 1x tydné. 4 z 5 respondentl se
zajima o slozeni a nutri¢ni hodnotu potravin, pouze jeden z respondentti, Honza, zadni
etiketu potravin nesleduje, jelikoz mi v rozhovoru sdélil, ze dfive chtél mit prehled
o kalorickém pfijmu v kalorickych tabulkach, nicméné poté zjistil, a mysli si, ze kazdy
z nas podvédomé vi, kolik ma jist, a tak je zbytecné si pfijem zapisovat do nutricnich
tabulek. Dle vysledka tabulky, otuzili jedinci konzumuji velké mnozstvi ovoce a zeleniny.
Tti z péti respondentt se stravuji formou prerusovanych pustu, kdy jedi v 8hodinach
s naslednym 16hodinovym pustem. Institut moderni vyzivy (2021) tvrdi, Ze benefity
téchto pasti mohou byt napfiklad ve zlepSeni senzitivity na inzulin, snizovani krevniho
tlaku, snizeni miry Unavy a dle nekterych studii snizuji hladinu CRP, coz je protein
souvisejici se zanétlivou reakci a odpovédi organismu na zanét. Na druhou stranu vSak
uvadi, Ze stale jeSté neexistuje dostatek dikazi o dlouhodobych benefitech
prerusovanych pustu.

Mirka a Ales prave drzi, vySe zminované, prerusované pusty tim zpisobem, Ze nejCastéji
maji 2 velkd jidla denné. Zde se mi nabizi otazka, ohledn€ slozeni stravy a energetické
hodnoté. Nékomu mohou 2 jidla vyhovovat, avSak pfijem dvou dennich jidel je adekvatni
pouze za predpokladu, zZe jidla jsou dostatecné velka, tedy ze pokryji cely denni kaloricky
pfijem a obsahuji dostatecné mnozstvi v§ech makrozivin, tzn. bilkoviny, sacharidy, tuky
1 vlakninu, ale také 1 mikroziviny, kterymi jsou vitaminy, mineraly a stopové prvky.
Myslim si, ze pro velkou ¢ast lidi by mohlo byt pravé toto problém, takze strava by se
poté mohla stat nevyvazenou s deficitem né€kterym slozek potravy. Proto bych z tohoto

hlediska doporucila, vétSinové populaci, konzumaci alespor 3 vétsich jidel denné.
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8.3 Otuzovani

Dal§i zkoumanou oblasti této prace bylo otuzovani. Tyto otdzky byly samoziejmé
pokladany pouze jedincu, ktefi se otuzuji. Nize jsou v tabulkach 7 a 8 sumarizovany
odpoveédi, které mi respondenti poskytli v rozhovorech, a na zakladé toho, byly

zpracovany a vyhodnoceny vysledky. Tuto oblast tvotily 3 otazky, ze kterych respondenti

mohli ziskat maximalné 8 bodt. Stupné v oblasti otuzovani byly rozdéleny nasledovn¢:

1. stuperi — 8-7 bodu

2. stupefi — 6-5 bodu

3. stupeti — 4-0 bodu

Tabulka €. 7 - Zvyklosti v otuzovani lidi otuzujicich se

Honza Kristyna Mirka Ales Tereza
Otuzujes se Celorocné | Celorocné | Celoro¢né Celoro¢né | Celoro¢né
sezoénné nebo
celorocng? (2b.) (2b.) (2b.) (2b.) (2b.)
Jak Casto se Kazdy den | Kazdy den | Kazdy den | Kazdy den | Nékolikrat
otuzujes? do tydne

(2b.) (2b.) (2b.) (2b.) (1b.)
Jaké pouzivas Sprcha, Sprcha, Sprcha, Sprcha, Studena
metody koupele koupele koupele koupele sprcha,
k otuzovani? v ledové v ledové v ledové v ledové sauna

vodé, vodg, vodé vodé,

otuzovani sauna otuzovani
vzduchem, vzduchem

sauna

(4b.) (3b.) (2b.) (3b.) (2b.)
Celkem bodu 8 7 6 7 5
Celkovy 1. 1. 2 1. 2.
stupeil

Zdroj — viastni vyzkum
Komentar:

V tabulce 7, mapujici zvyklosti otuzilct, bylo zjiSténo, ze vSichni respondenti se otuzuji
celorocné. V rozhovorech mi sdélili, ze pres letni mésice vyuzivaji jako hlavni metodu
studenou sprchu, v pfipadé manzelt Mirky a Alese, je to i ledova voda, kdyz sjizdi feku
na kanoich. V zimnich mésicich 4 z 5 respondentli vyuzivaji venkovni ledové vody,
nejCastéji rybniky atd. Kristyna v zimé& vyuziva k otuzovani venkovni bazén. Pouze

respondentka Tereza uvedla, ze se cely rok otuzuje zpusobem ranni studené sprchy.
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Honza a Ale§ mi také sd¢lili, ze v zimnich mésicich vyuzivaji metodu otuzovani
studenym vzduchem. Ale§ uvedl, Ze si v zimé& obléka pouze krat'asy a chodi po cely rok
bosy. Honza mi zase fekl, ze v zimé se svymi kamarady poradaji kazdorocni taru
na Snézku, na kterou vystupuji pouze ve spodnim pradle. Tento zpisob otuzovani by
mohl byt pro béznou populaci povazovan za rizikovy, hlavné kvili vysoké
pravdépodobnosti podchlazeni organismu, nicméné¢ Honza se vénuje otuzovani jiz
ctvrtym rokem, tudiz oproti bézné populaci je podstatné 1épe adaptovany na chlad.
I presto je nezbytné byt v téchto podminkéach dobfe vybaven a byt pfipraven na moznost
podchlazeni organismu. Tito otuzilci by s sebou na vySlap méli vzdy nosit dostatek
teplého oblecCeni, jidla a piti, funkéni mobil s ¢islem horské sluzby a v zddném piipade

by neméli chodit sami.

V ramci otuzovani jsem se taktéZz respondentt ptala, jaky vidi oni sami nejvétsi pfinos
otuzovani a proc¢ tuto aktivitu vabec délaji. VSichni respondenti se shodli, ze se otuzuji
zejmeéna kvuli zdravotnimu benefitu, o kterém zacali i nektefi z respondentil vice mluvit.
Jak bylo mozné dozvédét se zrozhovoru s Honzou, ten zacal o tomto benefitu,
na imunitni systém, mluvit velmi podrobng. Casté odpovédi ohledng piinosu otuzovani
se také tykaly psychologického efektu. Bezprostredné po otuzovani totiz dochazi
k vyplavovani hormont §tésti, kterymi jsou dopamin, serotonin a endorfiny.

Kristyna na otuzovani ocenila zejména pozitivni vliv na sportovni vykon, jelikoz behem
otuzovani dochazi k silnému prokrveni tkani, a ty jsou nasledné 1épe vyzivované. To ma

tedy pozitivni vliv zejména proto, ze svalova tkan je schopna rychlejsi regenerace.
8.4 Vyskyt onemocnéni

Tento posledni blok zkoumanych oblasti se jiz vénuje vyskytu onemocnéni
u respondentt. Vysledky vyzkumu popisuje tabulka ¢. 8 pro neotuzilce, a tabulka ¢. 9
pro lidi otuzujici se. Zde se nachazi pouze 2 zakladni otazky, ze kterych bylo mozné ziskat
maximaln€ 5 boda. Stupné byly rozdéleny nasledovné:

1. stupenl — 5-4 body

2. stupen — 3-2 body

3. stupen — 1-0 bodt
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Tabulka €. 8 - Vyskyt onemocnéni u lidi neotuzujicich se

Viktorie Rizena Petr Aneta Jiti
Trpis n¢jakym | Alergické Ne Ne Ne Ne
onemocnénim? | onemocnéni

(2b.) (2b.) (2b.) (2b.)
(2b.)

Kolikrat jsi byl 3x 3x 3x 3x Ix
za posledni rok
nemocny? (2b.) (2b.) (2b.) (2b.) (3b.)
Celkem bodu 4 4 4 4 5
Celkovy 1. 1. L. 1. 1.
stupeil

Tabulka €. 9 - Vyskyt onemocnéni u lidi otuzujicich se

Zdroj — viastni vyzkum

Honza Kristyna Mirka Ales Tereza
Trpis§ n¢jakym Ne Ne Ne Ne Ne
onemocnénim?

(2b.) (2b.) (2b.) (2b.) (2b.)
Kolikrat jsi byl Ix Ix Ix 0x 3x
za posledni rok
nemocny? (3Db.) (3b.) (3b.) (3b.) (2Db.)
Celkem bodu 5 5 5 5 4
Celkovy 1. 1. L. 1. 1.
stupeil

Zdroj — viastni vyzkum
Komentare:

Odpoveédi neotuzilct v této Casti byly Casto dost podobné. Respondenti byly nemocni
nejcastéji 3x a ve vetsiné piipadi §lo o nachlazeni. Zde bych se tedy rada vyjadiila pouze

k odpoveédim Viktorie a Petra, ktefi zmirniovali jeste jind onemocnéni.

Viktorie uvedla, ze za minuly rok prodélala nachlazeni a 3x méla rymu. Déle mi také
sdélila, ze méla horsi alergickou reakci oproti jinym rokiim a huf se ji dychalo. O pficiné
zhorSené alergie lze pouze spekulovat, avSak koufeni respondentky k tomu jisté
neprispiva. Dale mi Viky fekla, ze se ji hufe dychalo, kdyZz vysla naptiklad schody, kde by
na viné mohlo byt i to, ze béhem léta pribrala nékolik kilogramu a jeji télesna hmotnost
byla vysoka. Vyssi télesna hmotnost je spojena stim, ze Clovek snadvahou musi
vynakladat vétsi usili pii béznych Cinnostech, jelikoz ma vétsi t€lesnou hmotnost. Jakmile

se zaCala Viktorie vice hybat, trénovat a jeji télesnd hmotnost se zacala snizovat,
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problémy se zadychavanim jiz nema v tak velké mite. Zacala zvladat Cinnosti bézného

Zivota, vCetn€ naroc¢néjsich ukonu.

Petr v rozhovoru mluvil o stfevnich potizich ve spojitosti se stravou. Zde bych rada
podotkla, ze pokud je Clovék a jeho travici trakt zvykly na urcitou stravu, byva pomérné
bézné, ze pii poruseni této diety se vyskytnou problémy spojené pravé s travenim. Muaze
se jednat o pomérné §iroké spektrum obtizi, at’ uz je to bolest zaludku, nadymani, prijem
nebo naopak zacpa. Problémem vsak mize byt jednorazové dramatické mnozstvi tohoto
jidla nebo potraviny (napf. prejedeni se velmi tucnym nebo sladkym jidlem), kdy by nas
organismus nemusel tento excesivni pfijem zvladnout, a mohlo by dojit k zdvazn&j§im
komplikacim, kterymi by mohla byt akutni pankreatitida, nebo dokonce az metabolicky
rozvrat. Proto bychom méli jidlo konzumovat vzdy umirnéné a s ¢asovymi odstupy,

aby zde byl dostate¢ny Casovy prostor pro traveni.
8.5 Nedostatky v Zivotospravé

V této Casti jsou shrnuty odpovédi respondenti na otazku: ,Co vidi§ jako nejvétsi
nedostatek tvého zivotniho stylu a co bys chtél/a zlepsit? Tyto odpovédi byly bodovée
nehodnocené a otazka slouzila k zamysleni respondentd nad jejich zivotnim stylem.
Otazky byla pokladana na zavér Setfeni z divodu, Ze respondenti si mohli pravé tyto

nedostatky uvédomit az po uplynuti rozhovoru.

Tabulka €. 10 - Nedostatky vSech respondentti v jejich Zivotnim stylu

Jméno respondenta Nedostatek, ktery chce zlepSit
Viktorie Snizit pfijem alkoholu

Riizena Vice ¢asu na odpocinek, snizit pfijem kofeinu
Petr Dostatecna délka spanku

Aneta Vylepsit stravovaci navyky, snizit piijem alkoholu
Jiti Vylepsit stravovaci navyky

Honza Psychicky rozvoj, dosahnuti mentalni stability
Kristyna Vice Casu na odpocinek, zlepsit regeneraci
Mirka 77?7 Nic

Ales Nic

Tereza Zlepsit pravidelnost s jidlem

Zdroj — viastni vyzkum
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Na zavéreCnou otazku, jejiz vysledky znéazornuje tabulka ¢. 10, mi téméf vSichni
respondenti sdélili, co by chtéli zlepsit. Prostor pro zlepseni se tykal vSech oblasti
zivotniho stylu a odpovédi byly i docela rovhomérné. Nejcastéji se jednalo o nedostatky
ve stravovacich navycich, dale v konzumaci alkoholu, ale také nedostate¢ného Casu
na odpocinek. Pokud c¢lovék nema dostateCny prostor pro odpocinek, zacne se citit
pod tlakem a ve stresu. V reakci na stres se méni hladina riznych hormont, coz je spojeno
se zvySenou sekreci fady hormont vCetné glukokortikoidu, katecholamint, ristového
hormonu a prolaktinu, jejichz efektem je zvySeni mobilizace zdroji energie
a pfizpusobeni jedince novym okolnostem. Stres muze vést k imunologickym porucham
a muze ovlivnit imunitni odpoveéd’, také vede ke zvySenému srdeCnimu vydeji, pratoku
krve kosternim svalstvem, zadrzovani sodiku, snizené intestinalni motilit€¢, zvysSené
glukéze a mnoho dalsiho (Indian journal of Endocrinology and Metabolism, 2011).
Proto bychom m¢li dbat i na naSe psychické zdravi, délat véci co nas bavi a dopravat si

tedy dostate¢né mnozstvi spanku a relaxace.

Rizena v rozhovoru uvedla, ze by rada snizila pfijem kofeinu, ktery se ji zda vysoky,
nicméné podle doporuceni EFSA (2015) se za pfijatelnou denni davku u bézné populace
povazuje mnozstvi kofeinu az do 400 mg / den. Zde se vSak opét dostavame
k individualité kazdého z nas. Citlivost na kofein je také individualni véc, a tak je mozné,

Ze 1 pii ptijmu 200 mg, muze kofein u Razeny vyvolavat problémy se spankem.

Ales v zavérecné otazce uvedl, ze je takto spokojeny a jeho zivotni styl mu vyhovuje.
U tohoto respondenta bych alespont doporucila sledovat slozeni a kalorickou hodnotu
jidel, ktera konzumuje, jelikoz se stravuje pouze 2x denné. O rizicich jsem mluvila jiz

v bloku o stravovani, a tedy toto je pfipominka.

Jifi by si pral zlepsit pouze stravovaci navyky, zejména slozeni stravy. Myslim si,
ze v oblasti vyzivy je témer vzdy co zlepSovat, at’ uz se jedna tedy o slozeni a zastoupenti
jednotlivych makro a mikrozivin, nebo naptiklad vybér potravin, ¢i pestrost stravy. Jifiho
odpoveéd’ se mi tedy libila, jelikoz 1 on si je toho védom a chce na této oblasti jesté

zapracovat.
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8.6 Porovnani vysledkii v ramci dvou zkoumanych skupin

V této Casti prace bych jesté rada, pomoci tabulky ¢. 11, prehledné shrnula celkové

vysledky Setfeni s bodovym hodnocenim, v ramci dvou zkoumanych skupin:

Tabulka ¢. 11 — Porovnani vysledkl v ramci skupin

Otuzilci Neotuzilci
Celkovy podet | Zivotni styl 73 b. 65 b.
bodl z oblasti Stravovani 76 b. 78 b.
Vyskyt onemocnéni 24 b. 21b.

Zdroj — vysledky viastniho zkoumani

Porovnani zkoumanych skupin:

V ramci oblasti zivotniho stylu u dvou zkoumanych skupin, lidi otuzujicich se
a neotuzujicich se, jsme si mohli vS§imnout jistych odlisnosti. Po secteni celkovych boda
u vSech neotuzujicich se, vyslo celkové skore 65 bodu, a po secteni celkovych bodu
u vSech otuzujicich se, vyslo celkové skore 73 bodu, tedy o 8 boda vice. Tato bodova
odlisnost vysSla zejména na zékladé toho, ze v tabulce ¢. 3, popisujici zivotni styl
neotuzilych, se vyskytovalo vice lidi konzumujicich alkohol, oproti tabulce ¢. 4 — lidi
otuzilych. Dale se jednalo i o uzivani tabakovych vyrobki, v ptipadé€ jedné respondentky
ze skupiny neotuzilych. Pfi porovnani téchto dvou skupin bylo také zjiSténo, ze lidé
otuzujici se veénuji sportovni aktivité minimalné 6x tydné, zatimco lidé neotuzili
minimalné 4x tydné€. Kvalita zivotniho stylu je tedy, v ramci mého zkoumaného vzorku

lidi, lep§i u osob otuzilych.

Ve stravovacich zvyklostech lidi otuzujicich se a neotuzujicich se, bylo mozné,
na zakladé srovnavacich tabulek, odhalit rozdily ve stravovacich navycich. Mirn¢ lep§iho
hodnoceni dosahli jedinci, ktefi se neotuzovali, protoze se stravovali vice pravidelné, a to
minimalné€ 4x denné, na rozdil od otuzilct. Otuzilci se ve vice nez poloviné piipada
stravovali preruSovanymi pusty s 16hodinami la¢néni a jedinci s timto typem stravovani
se tedy stravovali v primeéru 2-3x denné€. O rizicich, plynoucich z konzumace 2 jidel
denné, jsem jiz vice mluvila v oblasti stravovani (viz kapitola 8.2), a tak zde jiz tuto ¢ast

preskocim.
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Pfi porovnani vyskytu onemocnéni u zkoumanych skupin, jsme si z vysledka tabulek ¢. 7
a 8 mohli v§imnout, Ze nikdo z respondentt aktualné netrpi zadnym onemocnénim, krome
alergického onemocnéni u respondentky Viktorie. V této Casti bychom mohli vazné
uvazovat o spojitosti vyskytu onemocnéni a otuzovani, jelikoz lidé neotuzujici se byli
zaposledni rok nemocni praimérné 3x, zatimco lidé otuzujici se pouze 1x, v piipadé
jednoho respondenta se dokonce onemocnéni v uplynulém roce nevyskytovalo. Celkem
vSak kazdou ze zkoumanych skupin tvofilo pouze 5 osob, a tak by tato spojitost mezi

vyskytem onemocnéni a otuzovanim mohla byt podnétem k dal§imu badani.
8.7 Postup redukcni diety

V této Casti prace bych rada Ctenaiam priblizila praktickou ukazkou nastaveni redukcni
diety u respondentky, a také mé klientky Viktorie, ktera se rozhodla pro zménu zivotniho

stylu, s redukci 10 kg télesného tuku.

Viktorii je 21 let, a je studentkou vysoké Skoly. Jeji vaha pred zacatkem redukce byla
89,7, coz k jeji vysce 170 cm odpovida BMI 31, tedy prvnimu stupni obezity. Obvod pasu
byl 106 cm, coz jsou miry vysoce rizikové pro rozvoj kardiovaskularnich a jinych
onemocnéni. Bazalni metabolismus dle Harris-Bennedictovy rovnice vySel na 1 720 kcal
a po zahrnuti faktoru aktivity byla jeji energeticka potfeba 2 100 kcal. Viky aktivné

nesportovala, obCas Sla plavat nebo béhat.

Nize je jiz uveden ptiklad jidelnicku pted redukcni dietou, ktery mi Viky poskytla.

Po propocitani jidelnicku v kalorickych tabulkach byl jeji denni piijem asi 296 g
sacharidl, 115 g bilkovin a 143 g tukd, coz vychazi celkem na celkovou energetickou
hodnotu 2 931 kcal. Jak jiz bylo zminéno v pfedchozim odstavci, po zahrnuti aktivity byl
jeji metabolismus 2 100 kcal, coz znamena, ze pfi dennim pifijmu cca 2 900 kcal byla

v kalorickém surplusu zhruba 800 kcal.

Priklad jidelni¢ku pted redukci hmotnosti:

Snidané: 50 g chléb, 2 vejce, 20 g Goudy, 20 g vepiova Sunka standart, 10g maslo
Svacina: houska, 10 g pomazankové maslo, 20 g Goudy, 20 g Sunka, platek salatu
Obéd: kufeci Cina - 150 g ryZe, 60 g masa, restovana zelenina, 2 1zice fepkovy olej,
po obéde néco sladkého

Svacina: balicek slunecnicovych seminek
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Vecere: boloriské Spagety - 150 g téstovin, 100 g omacka z mletého masa mix

JidelniCek v redukéni dieté jsme nastavily na cca 2000 kcal a upravily jsme ho zejména
z hlediska mnozstvi tukd, které jsme snizily zhruba na 80 g, sacharidy jsme také mirné
snizily a to na 210 g a bilkoviny jsme naopak lehce navysily na 120 g, coz odpovida
mnozstvi 1,3 g / kg. Vys$si mnozstvi bilkovin drzime zejména kvili udrzeni svalové
hmoty v redukéni dieté a také kvuli tréninku ve fitness centru, ktery sam o sob¢ klade
na organismus vys§i pozadavky z hlediska pfijmu bilkovin, které jsou nutné ke svalové
hypertrofii a nezbytné k regeneraci svalové tkané.

Jidelnicek jsme vSak neupravovaly pouze z hlediska rozlozeni makrozivin, ale 1 slozeni
stravy. Zaradily jsme vyS$§i mnozstvi ovoce a zeleniny, které odpovidaji denni porci
500 g, novy jidelni¢ek dale obsahuje vice celozrnnych vyrobku, které diky nizsimu
glykemickému indexu zasyti na del§i dobu nez b&zné pecivo a také obsahuji vysoké
mnozstvi vlakniny a mineralnich latek. Dale jsme zacaly Cerpat tuky z kvalitnich, hlavné
rostlinnych zdroj0, jako jsou ofechy, semena a rostlinné oleje. Tucné mlécné vyrobky
jsme vymeénily za polotu¢né a snizily jsme piijem jednoduchych cukri — zejména
z dezertd po obédé, které vsak Viky neméla zakazané, nybrz ji bylo doporu¢eno omezeni

jejich konzumace.

Piiklad jidelni¢ku v redukéni dieté:

Snidané: 50 g ovesné vlocky, 15 g protein, 15 g 100 % arasidové maslo, banan
Svacina: %2 polotucny tvaroh, 10 g med, 20 g ofechy, 1 ks jablko

Obéd: 100 g kufeci prsa, 70 g ryze, 10 g fepkovy olej, zelenina

Svacina: proteinovy puding, 20 g ofechy

Vecere: 100 g celozrmny chléb, Gervais FitProtein, 50 g Sunka nejvyssi jakosti, 1 ks vejce,

zelenina

S Viky je nasim cilem shodit 10 kg télesného tuku, na zakladé vhodné nastaveného
jidelnic¢ku a pohybové aktivity. Viky zacala cvicit 3x tydné v posilovné a k této aktivité
jsme piidaly jesté 20 minut aerobni aktivity po tréninku a 1-2 kardio dny v tydnu, které
vzdy trvaly minimalné¢ 45 minut. Celkovy kaloricky denni pfijem byl upraven
na cca 2 000 kcal. Nastavily jsme tedy kaloricky deficit a zaradily vice pohybové aktivity.

Oproti predchozimu jidelni¢ku je kaloricky deficit pomérné velky, nicméné vzhledem
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k tomu, ze Viky méla vysoké mnozstvi tukové tkan€ a energeticka hodnota piijimané
stravy neni pod bazalnim metabolismem, rozhodly jsme se jit touto dynamicté;si cestou,
aby byl vysledek reduk¢ni diety co nejrychlejsi, zaroven dlouhodobé udrzitelny, Cemuz
odpovida 1 rychlost hubnuti, které bylo pozvolné, rychlosti zhruba 0,5 kg / tyden, viz

tab. 12, nize — sledovani télesnych hodnot.

Tabulka €. 12 - Sledovani télesnych hodnot

Datum Pas Boky Stehno Biceps Vaha
12.9.2022 106 117 71 34 89,7
11.10. 100,5 114 68,5 33 88
8.11. 98,5 114 68,5 32 87,6
6.12. 91,5 112,5 68 31 85
21.12 90 111 67,5 31 83,2
4.1.2023 92 111 67,5 31 85
30.1. 90 109 67,5 31 83,7
13.2. 87 108,5 68,5 31 82,7
7.3. 87,5 108 68 30,5 82,5
21.3. 89 106,5 68 30,5 81,9
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S Viky jsme délaly v pribéhu nasi spoluprace pribézné kontroly kazdych 14 dni. V tyto
dny mi posilala zaznamy nejen vahy a télesnych hodnot, ale také fotografie, abychom
vidéli 1 z vizualni stranky, jak se télo méni a reaguje na zmény. Na zakladé téchto kontrol,
jsme se rozhodovaly, jak budeme postupovat dale, zejména jak budeme manipulovat

s pohybovou aktivitou a sjidlem, jestli ho budeme ubirat, nebo naopak navySovat

reverzni dietou. Nize jsou prilozeny obrazky (obr. 1, 2, 3) pfed redukci hmotnosti

2 12.9.2022, kdy jeji vaha byla 89,7 kilograma.

\

Obr. 1 - foto zepredu Obr. 2 - foto zezadu Obr. 3 - foto 7 boku

Na obrazcich ptilozenych nize (viz obr. 4, 5, 6), jsou fotografie po jiz 25 tydnech redukéni

diety, s ubytkem hmotnosti témeér 8 kilogramu a aktualni vahou 81,9 kg.

Obr. 4 - foto zepredu Obr. 5 - foto zezadu Obr. 6 - foto z boku
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DISKUSE

Ve své bakalarské praci jsem se zabyvala hned nékolika tématy, a to zivotnim stylem,
stravovanim, otuzovanim a vyskytem virovych onemocnéni. V této praci jsem se snazila

najit odpovédi na tii vyzkumné otazky, které jsem si polozila pfed zahdjenim Setfeni.

Na vyzkumnou otazku, o jakych faktorech zivotniho stylu lze uvazovat v souvislosti
s vyskytem virovych a civilizacnich onemocnéni, bylo vyzkumem odpovézeno, ze lze
uvazovat o péti hlavnich faktorech zivotniho stylu. Mezi tyto hlavni faktory, které jsem
ve své praci formulovala, patfi stravovaci navyky, pohyb, stres spole¢né se spankem,
pohybova aktivita a uzivani navykovych latek. Jini autofi k témto faktorim fadi jesté
zivotni prostiedi, které v§ak v ramci tohoto vyzkumu nebylo zahrnuto, z divodu, Ze tento
faktor je Castokrat neovlivnitelny. Faktory rozebirané v této praci, potvrzuje
i kvantitativni kohortova studie z roku 2008, ktera se zabyvala kombinovanym dopadem
faktord zivotniho stylu na mortalitu. Zde Rob M van Dam et. al (2008) zjistili, ze riziko
umrtnosti na kardiovaskularni onemocnéni, rakovinu a vSechny pficiny, rostla
s rostoucim poctem rizikovych faktord, kterymi bylo koufeni, nadvaha, nedostatek
fyzické aktivity a nezdravé stravovani. Tyto faktory maji tedy vliv na potencionalni
prodlouzeni délky zivota. Vyznamny faktor vyskytu virovych onemocnéni, je zejména
lidsky faktor, jelikoz se vétSina virovych onemocnéni prenasi kapénkami €i pfimym
kontaktem. Za riziko nakazy virovym onemocnéni v ramci zivotniho stylu povazuji
zejména rizikové sexualni chovani, kdy je u velké casti téchto virovych onemocnéni
obtizna 1écba a mnohdy jsou nasledky dozivotni, nebo je dokonce onemocnéni
nevylécitelné. Stejné tak Svétova zdravotnicka organizace (2022) shledava vyskyt téchto
onemocnéni za velmi vysoky a zdvazny. Odhaduje, ze v soucasné dobé¢ trpi HPV infekci
celosvétove az 300 miliontl Zen a hepatitidou typu B trpi 296 mil. osob. Statni zdravotni
Gstav (2022) udava, ze v Ceské republice béhem roku 2022 piibylo 249 novych nakaz
virem HIV.

V této praci jsem také nasla odpovéd na vyzkumnou otazku, tykajici se vnimani
a podpory zdravi mezi mladymi lidmi. V praktické cCasti bylo zjisténo, ze vsichni
respondenti ve véku od 20-30 let, by sviij Zivotni styl a zdravotni stav charakterizovaly
jako zdravy, nebo dobry. Tato skute¢nost odpovida i kvantitativnimu vyzkumu,

provadénému na zdravotné-socialni fakulté JihoCeské univerzity, v ramci diplomové
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prace studenta Bc. Tomase Kary (2015), ktery ve svém vyzkumu taktéz potvrdil tento
postoj mladych lidi, avSak témé&f vSichni v mém Setteni uvedli, ze se v jejich zivotnim
stylu vyskytuji nedostatky, které by chtéli zlepsit. V této praci bylo na zaklade vysledkt
stravovani z tabulek zjisténo, ze vSichni respondenti konzumuji zeleninu minimalné
3x denng, ale prace jiz zmifiovaného Kury (2015) dosla k zavéru, ze zeleninu konzumuje
denné pouze 29 % jeho respondentd. K odlisnym vysledkim doslo také v otazce
zamétfené na pohybovou aktivitu, kdy moji respondenti uvedli, ze se sportovni aktivité
vénuji primérné 4x tydné€, ale zkoumany vzorek Kury se vénoval sportovni aktivité
nejCastéji pouze 2-3x tydné. Tyto vyznamné odlisSnosti by mohly byt dany tim,
ze diplomova prace Kury je kvantitativnim vyzkumem a pracovala s vét§im mnozstvim
respondentt, konkrétné s 232 studenty ZSF JCU, zatimco ma prace je kvalitativnim
vyzkumem a pracovala pouze s 10 respondenty. Zhruba stejné vysledky obou praci
ale vysly v otazce na délku doby spanku, kdy vétSina mych respondentt uvedla, ze spi
v pruméru 7 hodin, a Kara (2015) dosel k zavéru, ze 81 % jeho respondentd spi

minimalné 6 hodin.

Vyzkumna otazka, tykajici se doporuCeni zmeény zivotniho v ramci potencionalniho
prodlouzeni zivota, byla u jednotlivcd zodpovézena v komentafich, které reagovaly
na odpovédi respondentd, v polostrukturovaném rozhovoru, v Casti vysledku
vyzkumného Setfeni. V ramci vyzkumného Setfeni se objevily nedostatky nejcastéji
v podobé nadmérmné konzumace alkoholu pfi jednorazovych situacich, nedostateCna
konzumace zeleniny a v jednom ptipade se jednalo také o nedostatek v podobé koufeni,
a také nedostatecné délky spanku. Globalné by se tato doporuceni tedy dala shrnout
do n¢kolika zakladnich skupin, které jsou zaméfeny na prevenci v ramci zivotniho stylu.
Jednalo by se zejména o podporu nekufactvi a snizovani poctu kufakd, umirnéni
konzumace alkoholu, jelikoz bylo v mém vyzkumu zjisténo, ze vétSim problémem je
mnozstvi konzumovaného alkoholu pfi jednorazové konzumaci nez Cetnost konzumace
alkoholu. Toto zjisténi potvrzuje ve svém vyzkumu i Kira (2015), ktery taktéz zjistil,
ze nejvetsi podil (42 %) konzumenta alkoholu, tvofii studenti, ktefi piji tvrdy alkohol
méne nez jednou mesicné a nasleduje skupina (21 %), ktefi piji tvrdy alkohol nékolikrat
do mésice. V ramci doporuceni zmény zivotniho stylu by bylo vhodné také zvysit pfijem
ovoce a zeleniny a mit dostatek pohybové aktivity, ktera ale byla u respondentd mého

vyzkumu ve vétsin€ piipadi dostateCna a v souladu s doporuc¢enimi Svétové zdravotnicka
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organizace (WHO), ktera doporucuje pohybovou aktivitu minimalné¢ 30 minut stfedni
intenzity alespoil 5x tydné, nebo alespoil 20—25 minut pohybové aktivity vysoké intenzity
3x tydn& (NZIP, 2023).

Pfinosem této prace je zejména formulace faktort, ovliviiujici nase zdravi. Tato prace je
tedy urCena k seznameni ¢tenare s touto problematikou a snadnéjsi orientaci mezi bézné
dostupnymi doporucenimi. V této praci jsou konkrétni rady a prakticka doporuceni pro
jednotlivce, které vSak lze aplikovat a prevést i na §ir§i vefejnost, nebo vlastni osobu.
Zaroven muze tato prace poskytnout podnéty k dal§imu badani, zejména vlivu otuzovani

na prevalenci onemocnéni.

Mym zamérem pii psani této bakalarské prace, bylo seznamit ¢tenare zejména s postojem
mladych lidi k jejich zivotnimu stylu. Rozhovory s respondenty mi pfisly zajimavé a bylo
také zajimavé sledovat, do jaké miry se sami respondenti zajimaji o rtizné oblasti
zivotniho stylu. V nékolika ptipadech se respondenti sami v tomto odvétvi vzdélavali
a nekdy predali i mné€, podnét k dal§imu studiu v dané oblasti. Pro sviij vyzkum jsem
zvolila kvalitativni metody sbéru dat, které svtj ucel splnily, a na zakladé nich bylo
mozné vénovat se respondentim déle a hodnotit jejich postoje vice do hloubky, a tedy
sestavovat individualni doporuceni. Na druhou stranu si ale myslim, ze by bylo pfinosné
i informace vice globalizovat a pfenést na §irsi verejnost. V piipadé pouziti kvantitavnich
metod, s vét§im zkoumanym vzorkem, by zobecnéné vysledky tabulek byly relevantnéjsi,

a taktéz doporuceni by se dala pfenést na Sirsi skupinu lidi.
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ZAVER

Cilem této bakalatské prace bylo zjistit, o jakych faktorech lze uvazovat v ramci zivotniho
stylu. Které faktory této oblasti jsou pro naSe zdravi potencionalné rizikové a méli
bychom se snazit o jejich eliminaci, a které naopak na nase télo pusobi protektivnim

ucinkem a lze je hodnotit jako faktory prodluzujici délku zivota.

V teoretické Casti této prace byla tato témata detailné rozebrana a Ctenar se zde dozvédél
konkrétni a praktické informace z riznych oblasti Zivotniho stylu, vCetn€ stravovani,

otuzovani i virovych onemocnéni.

V ¢asti zivotniho stylu byly popsany hlavni faktory ovliviiujici nase fyzické nebo
psychické zdravi. Jako nutricni terapeut jsem vsSak velkou ¢ast pozornosti zaméfila
na oblast stravovani, které je vyznamnym faktorem pravé v prevenci onemocnéni
a civilizacnich chorob. V této Casti se tedy nachazi konkrétni informace a zasady z oblasti
racionalni vyzivy, které jsou v souladu s doporucenimi lékait a jinych odborniki. V Casti
zaméfené na otuzovani se ¢tenar dozvédeél o prokazaném pozitivnim ucinku na ¢loveka
a také o metodach, které Ize vyuzivat k otuzovéani. Cast o virovych onemocnénich &tenafe
seznamila s konkrétnimi virovymi onemocnénimi, které mohou souviset s zZivotnim

stylem a jejich priznaky ¢i 1écbou.

Ke zpracovani praktické ¢asti bakalarské prace jsem si zvolila kvalitativni vyzkum,
zaméfeny na zji§tovani kvality a postoje k zivotnimu stylu mezi mladymi lidmi do 30 let.
Vyzkumny soubor tvotilo 10 osob, z nichz 5 se otuzovalo a 5 nikoliv. K tomuto vyzkumu
byla pouzita metoda polostrukturovaného rozhovoru s obsahem 16 zavaznych otazek,
pomoci kterych byla zodpovézena vSechna témata potfebna k vypracovani vyzkumnému
Setfeni. Tyto odpovédi byly nasledné rozebirany v komentarich, a také byly pro snadné;si
a prehledngjsi orientaci zpracovany, ve vysledcich vyzkumného Setfeni, do tabulek
s hodnocenim. V ptipadé, ze se ukazaly nedostatky, bylo zde uvedeno doporuceni

pro zmenu.

V praktické ¢asti byl také konkrétné€ popsan postup redukeni diety u jedné z respondentek
a tato Cast byla také obohacena 1 o ukazkové jidelnicky pred a po nastaveni diety. Soucasti

jsou taktéz fotky pied — po a tabulka ukazujici pribéh a vyvoj této redukéni diety.
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Seznam priloh

Priloha 1

SPOLECNOST

N
Udrzujte si piiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI A ﬁ Snizuite prijem cukru, zejména ve formeé slazenych napojd, sladkosti,
(18,5-25,0) kg/m2 a obvodem pasu nejvyse 94 cm u muzii a 80 cm u Zen. dzemi, slazenych mi¢énjch vrobkii a zmrzliny. )

o N\
; : g : s Y- ij Omezujte piijem kuchyiiské soli a potravin s vy$sim obsahem soli
? ﬁ % %-_‘ Denné se pohybuijte alespoii 30 minut napf. rychlou chiizi nebo cviéenim. j (slané uzeniny, ybi virobky, sy, chipsy, solenétyGinky a ofechy), nepiso-
lujte hotové pokrmy. )

? e / Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 3-5 dennich jidel, nevynechavejte snrdam N

P edchazejle nakazam a otravim z potravin spravnym
‘ q ‘¢ # Konzu ¢ dostateéné mnoZstvi Zele“lny SYrove i varene) ?“ 0
D, YTOVE i v E. }

zachazenim s potravinami pfi ndkupu, uskladnéni a pfipra-
vé pokrmil: pfi tepelném zpracovani davejte prednost

N e o 7 7R\ smim it o i i Dt
By we A peclivé myti rukou pred jidlem.
V.
=2

? .*_ 7 obilovin preferujte celozrnné vyrobky a nezapominejte na lusténiny (alespoi Ix tydné). ] Nezapomineite na pitny relim, denné wpite minimlnd 15 | N

tekutin (voda, slabé aZ stiedné mineralizované neperlivé minerdlni

‘ vody, slaby caj, ovocné caje a Stavy, nejlépe neslazené nebo fedéné).
? )-/}‘ Jezte ryby a rybi vyrobky alespoi 2x tydné. ] £l
N

Denné zafazujte mléko a mlé&né vyrobky, zejména zakysané (napf. jogurly, Pokud pijete alkoholické napoje, nepfekracujte denni piijem alkoholu

zakysané mlééné népoje, kefiry); vybirejte si piednostné polotucné. -, umuii 20 g (200 ml vina, 0,51 piva, 50 ml ihoviny), u Zen poloviéni mnostvi.
J

A { . Sledujte piijem tuku, omezte mnoZstvi tuku ve skryté formé (tuéné

¥ maso, tuéné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vy$Sim
obsahem tuku, chipsy, Gokoladové vyrobky) a pfi pripravé pokrmd. Prefe- W IONe
rujte tuky s nizkym obsahem nasycenych mastnych kyselin. Partnerem grafického zpracovéni Zdravé 13 je Danone INECLIEL TN i

Zdroj: Spole¢nost pro vyzivu, 2021.
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Priloha 2
Rozhovor s Honzou
Jak bys popsal sviij zivotni styl, kdybys ho mél shrnout néjak obecné, ve zkratce?

,,Hele myslim si dobry, protoze se snazim délat prvni posledni pro svoje télo a trochu
Jsem v tom nasel i smysl Zivota, se o svoje télo starat. A ekl bych, Ze jsem doslova takovej
jakoby maniak. Od mala jsem byl vychovavdany ke sportu, takzZe to s tim souvisi, coz
souvisi i s tou stravou, o kterou jsem se zacal dost zajimat, jelikoZ jsem byl jako malej
hrozné tlustej a pak jsem extrémné zhubnul, ale pak jsem zjistil, Ze se dd néjak cvicit, co
vithec jist, a tak a postupem casu jsem se o to zacal néjak zajimat. No, takze jakoby sviij

zivotni styl bych vyhodnotil jako dobrej.
Re3i§ a hlid4s si spanek?

,Spim tak 8 hodin a uz asi 2 roky chodim na meditace, ktery mé se spankem extrémné
pomohly. Cetl jsem tu knizku, ,, Proc spime “. Takze na spanek jsem dal taky urcité néjakou
pozornost. Ted spim tak minimalné téch 8 hodin. Nevim, jestli by té néco zajimalo treba

o alkoholu? “
Jo tohle mam hned jako dalSi otazku, takze klidné muzeme pokracovat.

. No, takze co se tyce alkoholu, tak vyloZené fakt jenom prileZitostné, kdyz ma nékdo
narozky, nebo je fakt jako néjakda akce, ale abych mél takovy to pravidlo, co ma dnesni
mladez, jakoze pdtek sobota, piijdu se vylejt, to vithec nemdam. Mé to spis odpuzuje. Je to
prosté shit, to samy koureni, nikdy jsem to nemél, to samy trdva. Do mésice si ddm
maximalné treba 2 cidery, jinak vitbec. Jako abych pil vino, pivo, nebo tvrdej chlast, tak
to je prosté sracka, kterd mi ani nechutna a reknu si i sam v hlavé, Ze mi to k nicemu

nent. “
Jak casto se vénujeS sportu, kdyz pocitame aktivitu delSi 30 minut.

,,Od mala jsem délal sportovni gymnastiku, plavani a atletiku, to bylo na ty vys$si iirovni.
Pak jsem s tim skoncil kviili Skole, takzZe v poslednich letech sportuju jenom tak rekreacne,

Ze se udrZuju a je to vSestrannd aktivita, takze tam madm fitko, plavani, béh, streetworkout,



schody, je to takovy riuznorody. Fakt se snaZim kazdej den aspori néco udélat, tak 6x tydné,

¢

maximadlné jednou tydné si dam volno. ‘
Kolikrat denné se stravujes a tak?

,,Se stravou je to docela zajimavy posledni rok, protoze posledni rok drzim prerusovany

piisty a drZim ten osmihodinovej, Ze jis vlastné v rozmezi osmi hodin a ten zbytek nejim.
A proc¢? Co té k tomu vedlo?

, Vedlo mé k tomu to, Ze jsem mél takovy ndvaly unavy v predesly dobé a moc jsem
nedaval ty stravé vahu, tak jsem si chtél néco o tom precist a tam se presné o tomhle
psalo, Ze ty piisty ndam miiZou pomoct, protoze zatézujeme sviij travici trakt, porad do sebe
davdame néjaky jidlo, takze Zaludek si nikdy neodpocne, takze tohle byl asi ten popud. Ja
Jsem tireba tedka piil roku nejedl maso, taky z cCisté jenom ditvodu, Ze jsem to chtél zkusit,
taky to bylo fajn, ale myslim si, Ze maso mame jist, zZe jsme vSezravci, ale ve vSem plati

ten princip rovnovdhy.
A proc¢ ses teda vratil k tomu masu, ze ti chybéla chut’ nebo proc?

,,Jo, chybéla mi i chut’ a myslim, Ze jsem mél v hlavé takovyto podvédomi, Ze mi bude

néco chybét, treba ta B12, nebo hemovy Zelezo, takze jsem mél trochu strach. “
Kolikrat denné ji$§ ovoce a zeleninu?

,,Strasné moc. Miluju i suSeny ovoce. Zeleninu se snazim mit taky pordd, to mdm treba

¢

k obédu nebo k veceri i jako prilohu.
Kdyz jsme u téch priloh, jis je?

., Jim prilohy, stridam to. RyzZe, luSténina, brambory, ale nejim knedliky a nic takovyho
prasdackycho, nejim bily pecivo, houskovy knedliky, je mi po tom i tézko, zdsadné jsem asi

proti, protoZe to neni moc dobry, spis si varim sdam.
A restaurace navstévujes? Fastfoody a tak?

,,Ne, fastfoody vitbec. Nékdy zajdu do restaurace, ale je to taky treba jednou do mésice,

max 2x a jakoby i v ty restauraci se snazim ne uplné prasit, ale kdyz tam je tfeba néco

¢

vyhlaSenyho, tak to si prosté dam, zas to jako neresim.



Takze by se dalo Fict, ze se stravujes stylem 80/20?
,,Jo, docela ujizdim na cokolddeé, takze sem tam si dam obcas Milku *
Poditas si kalorie a sledujeS nutri¢ni hodnoty?

., Ne, nejdriv jsem si to chtél pocitat, ale pak mi to prislo takovy az moc. Pak jsem si Fikal,
ze kdyz v§echno FeSime az moc, tak ndm to psychicky spis ubird, protoze podvédomé

kazdej vime, kolik ceho miizeme a nemusime si to nikam psdt.

w

Otuzujes se celoro¢né?

,,Jo, ted to jsou 4 roky, otuzuju se da se rict celorocné, ze se sprchuju kazdy rano studenou
vodou a nemuzu bez toho prosté existovat. Kdyz zacind podzim, tak chodim s klukama 2-
3x tydné do prirody a v zimé davame aspon 2x, takovej nds tradicni vyslap na Snézku,
Ze se prosté seberem a jdem v trenkdch na Snézku a jinak se otuZuju i tak, Ze se snazim uz
tolik neoblikat, takze celou zimu zvladnu tfeba v mikiné. Do sauny chodim docela casto

a rad, v zimé treba jednou tydné se snazim.
Co teda vidis jako nejvétsi prinos toho otuzovani?

,,Hele musim ddt za pravdu, Ze ten prinos je asi takova ta celkovd odolnost, co se tyce
téch nemoci. Téch benefitii je nespocet, ale jako prvni si vS§imnete, Ze jste takovy odolnéjsi,
nejste prosté nachcipany, neni vdm zima, mdte vic energie, takzZe tohle jsem zacal
pocitovat. Jako nerikam, Ze nikdy nemiizes byt nemocny, ale ze v§eho se dostanes daleko
rychlejc. Hrozné se mi zychlil metabolismus, opadl mé i stres, zlepsil se mi ten spdnek,
zlepsila se mi plet, protoze po kazdym otuzovani zcervenas, takze ta kiize se perfekiné

¢

vyzivije.
Kolikrat jsi byl za posledni rok nemocny?

,, Covid jsem prodélal uz pred tim minulym rokem, nastésti ten priibéh byl taky v pohode,
takze si taky myslim, Ze mi to urcité pomohlo, to otuzovani. Co se tyce mych rodinnych
prislusniku, tak bylo zajimavy, Ze jim to $lo extrémné na plice, a ja jako jedninej jsem to
tam nemél, takze to davam za ucinek dechovymu cviceni. Jinak si myslim, Ze jsem mél

Jjednou rymu, tak 3 dny.



Kdyz jsme to takhle probrali, tak mysli§ si, Ze mas na sobé vibec co zlepSovat

v ramci toho zivotniho stylu?

,,Ja si mysli, Ze je vZdycky co zlepSovat, spis je diileZity z myho pohledu se neporovnavat
s ostatnima, nebejt jako nejlepsi v nécem, ale porad prekondvat sam sebe, protozZe kdyz
bude§ prekonavat sam sebe, tak z toho budeS vnitiné Stastnej. Vidycky se muiZem
zlepSovat v tom vnitrnim zivoté, dosdhnout takovy ty mentdlni stability, toho psychickyho
rozvoje, takze na tom se snazim hodné pracovat, kor dnesni doba nam to hodné ztézuje.

Takze si myslim, Ze na tom budu pracovat. “

Priloha 3

Rozhovor s Terezou

Takze Terko, jak bys ve zkratce popsala svuj zivotni styl?

., Lak urcité zdravy, vzhledem k tomu, jakym sportem se zabyvam, pravidelné sportuju,

mimo jiné déldm zavodné i powerlifting neboli silovy trojboj.
Kolik hodin denné tak asi naspis?

., Spim 7-8 hodin.

PijeS néjaky alkohol a pripadné jak casto?

,,Alkohol nepiju vubec. Nikdy.

Koufris§ ty nebo nékdo v domacnosti?

,,Ne, jd ani moji nejblizsi kamaradi ani rodina nekouri.
Jak casto sportujes?

,Silovy tréninky mdm 5x tydné, do toho mdm pravidelny hodiny télesné vychovy ve

Skole.
Takze by se dalo Fict Sx tydné?

v«

,,INo pritmérné, vétsinou tak 6x, sport mam 6x tydneé.



Kolikrat denné se stravujes?

,,Mdm to takovy rozhdzeny, to jidlo mam rozdéleny do 6 porci.
Mas néjakou predstavu o energetické hodnoté?

,,Ja si to nehliddam, ale myslim si tak kolem 2 500.

Kolik sni$ denné porci ovoce a zeleniny?

,,Dost, zeleninu mam tak 2x denné, nejcastéji mam néjak k veceru néjakou velkou porci

¢

zeleniny a ovoce tak kus urcité denné. ‘
Takze by se dalo Fict tak 3-4 porce denné?

B/

Jak cCasto se stravujes v restauracich a fastfoodech?

., V restauracich tak 2x tydné, davdm si, na co mam chut, to uiplné néjak nehliddm. *
Sledujes slozeni a nutri¢ni hodnoty potravin?

B/

Takze ted’ se dostavame k otuzovani... Jak ¢asto se otuzuje a jaké pouzivas metody?
., Pouzivam ranni studenou sprchu, celorocné po ranu.

Proc se otuzujes a co vidis jako nejvétsi benefit?

,, Urcité néjaky to zlepSeni ty imunity, nebo ty obranyschopnosti, a hlavné to je hrozné

prijemny. TakzZe spis ten psychologickej efekt.
Trpis néjakym onemocnénim?

., Ne.

Kolikrat jsi byla za posledni rok nemocna?

., Byla jsem nemocnda 3x a byla to vidycky ta dvoudenni chripka, takze mé to vidycky

¢

popadlo a za dva dny to bylo pryc.



A co si myslis, Ze je néjaka tvij nejveétsi nedostatek v tom zivotnim stylu?

,, Urcité néjakou pravidelnost s jidlem a urcité prehodit ten rezim, zacit driv jist a driv
s tim jidlem koncit. Jakoby si ten rezim prehodit do jinych hodin. Ze tedka pozdéji

vecerim, ale zase pozdéji sniddm. Néjakej ten rytmus v tom jidle.

Priloha 4
Rozhovor s Rizenou
Jak bys kratce charakterizovala svij zivotni styl?

., 1V jo, asi takovej priimér bych rekla. Néjak extra tedka nic nedrzim, na tu druhou stranu
nevidim duvod nevidim v tom jit a jist kazdej den cisté jenom nezdravy jidlo, mekadc a tak.

Takze takovej vyvdazenej.

Kolik hodin denné naspis?

., Spim tak 8-9 hodin. “

Pijes alkohol? Pripadné jak ¢asto a co?

., Obcas, jednou za 14 dni vino nebo pivo, jakoze Cider.

Koufris§ ty nebo nékdo v domacnosti?

,,Moje babicka, ale jsem tam jednou za 14 dni, nepocitam to.

Jak casto sportujes?

., Sportuju 5x v tejdnu, fitko, nebo se psem jdu nékam ven, néco aktivnéjsiho, lezeni.

Kolikrat denné se stravujes?

,,Jim 3 jidla plus potom néjaké proteiny, nebo mensi snacky, to taky moc néjak nepocitam.
Kaloricky hodné mdlo bych rekla, ale radsi to nepocitim, ja jsem z toho potom

v depresich.



Odhadem aspon?

., 1y jo, Tekla bych ze max 1 800 a to fakt jako maximalné, spis min.
A kolik prosim té jeSté méris a vazis?

., Meérim 168, vazim 55.

Kolik zkonzumujes denné ovoce a zeleniny?

,.Jeden kus ovoce, zeleniny vic urcité, tam to néjak nepocitam.
Jak casto se stravujes v restauracich a fastfoodech?

,,Jednou tejdné, rekla bych, Ze je to pil napiil.

A kdyz jdes do restaurace vybiras spis jidlo podle chuti nebo aby to mélo i néjakou

hodnotu?

,,Aby to mélo néjakou hodnotu. *

Sledujes slozeni a nutri¢ni hodnoty potravin?
. Sleduju, ale zdleZi zase jak u ceho.

Trpis néjakym onemocnénim?

,,Asi ne, doufdam, Ze ne.

Kolikrat jsi byla za posledni rok nemocna?

., Nemocnd jsem byla max 3x, jednou z klimatizace a jednou v zimé.

A co vidiS jako svuj nejvétsi nedostatek v zivotnim stylu?

Aktudlné je to prijem kofeinu, rikam si, Ze je to dost na hrané, mam po tom horsi

spanek.



A kolik mas tak denné kofeinu?

., Zas az tolik ne, jestli 200 mg max, a to fakt jako max, ale ¥ikdm si, Ze bych tohle tak jako
rdada seskrtala na minimum. A potom jako nedostatek asi mdlo casu, takze vic casu na

odpocinek.

Priloha 5
Rozhovor s Kristynou
Jak bys kratce charakterizovala svij zivotni styl?

., Lakze ja bych ho charakterizovala jako spis, zdravy, cvicim hodné, snazim se jist zdrave,
sportovat, chodit na prochdzky a nejist tfeba Spatny véci, jenom obcas. Snazim se nepit

alkohol, nekourit.
Kolik hodin denné spis a jak bys zhodnotila tvoji kvalitu spanku?

., lakze ja bych zhodnoftila svoji kvalitu spdnku dobre, spim 8-10 hodin denné, chodim

spdt tak v deset a vstavam tak v osm, kdyzZ miiZu spdt (smich).
Problémy s usininim nemas nebo se nebudis?

,, Vétsinou ne, jako obcas jo, ale spis§ mdm dobrej spdanek.
Jak ¢asto a kolik alkoholu konzumuje$ a co to je za druh?

,,No tak obcas vino, ale jako malokdy, nevim jak casto, tedka treba dlouho viibec, ale

¢

Jinak tfeba jednou mésicné — za dva mésice. ‘
Koufri$ ty, nebo primo nékdo v domacnosti?

., Rodice kouri elektronické cigarety a ja obcas jednordazové elektronické. Elfa (smich).

o (¢

Asi tak dvé mésicné, ty jednordzovky na 600 potahii.
Jak casto sportujes? Zahrn pouze aktivitu delsi 30 minut.

., lakze 5 tréninku tydné ve fitku, kazdodenni prochdzka, tfeba pul az hodina, jednou za

14 dni télocvik ve skole.



Kolikrat denné ji§ a kolik zkonzumuje§ porci ovoce a zeleniny a jak casto
navStévujes restaurace, fastfoody a verejné stravovani?

,,Jim 6x denné, ovoce 2 porce, zelenina taky 2. Nevim, tak jednou mésicné. “
A v restauraci si vybiras podle chuti, nebo to na co mas zrovna chut'?

¢

., Asi oboje, ale vétsinou si davam veprovou panenku s bramborama, protoze mi chutna.
Kdyz jdes do obchodu, sledujes nutri¢ni hodnoty a slozeni potravin?

,,Ano, koukam se na to, na energetickou hodnotu i slozeni potravin a pomér bilkoviny-

sacharidy, tuky.
Jak casto se otuzujes$ a jaké pouzivas metody?
,, OtuZuju se kazdy den po klasicky sprse, ve studeny sprse.

Jaké vidi$ benefity otuzovani?

,, Protoze to ma spoustu benefitii, kvuli zdravi, kardiovaskularnim benefitiim, lepsi

¢

regenereace, rychlejsi prokrveni, lepsi spanek a soustiedénost a je to i zdbava, vis co.
Trpis néjakym onemocnénim a kolikrat jsi byla za posledni rok nemocna?

,,Ne, nemocnd jsem byla asi jednou, jenom ryma a kasel.

Co vidis jako nejvétsi nedostatek ve svém zivotnim stylu a co bys chtéla zlepsit?

., Chtéla bych zlepsit regeneraci, vic chodit tfeba do sauny a odpocivat, abych nebyla tak

¢

pretrénovand. ‘



Priloha 6

Rozhovor s Viktorii

Takze Viky, jak bys kratce charakterizovala svuj zivotni styl?

,,No takze si myslim, Ze Ziju zdravy Zivotni styl, ale umim délat i néjaky neresti.
Co myslis témi nerestmi?

., INo, Ze si obcas zajdu do hospody, nebo Ze si obcas dam cigaretu.
Dobre, takze spi§ zdravy nebo nezdravy?

., Lak kdyz bych to vzala vSechno, tak spis vyvdzeny, tak 65:35 zdravy. *
Kolik hodin denné spis§?

, lak 7-8.“

Spanek mas dobry, nebudis se a citiS se rano vyspala?

,,INo obcas se mné nechce vstdvat, ale zdlezi, jaky je venku pocasi, protoze kdyz je venku
zatazeno nebo prsi, tak se mi vstavat nechce, ale kdyz je venku hezky, tak mé to vic

nakopne a vstavdm driv a jsem jakoby vyspald. “
Jak casto a kolik konzumujes$ alkoholu?

,,INo casto ... tak jednou za dva tydny, tak treba 4 piva, nebo 3 sklenicky vina, a kdyz piju
pivo, tak k tomu i néjaky tvrdy.

Koufris teda ty, nebo nékdo v domacnosti?
., Kourim ja a miij tata.
A kolik toho vykouris?

,,Dneska jsem, méla tfeba jedno, ale vcera jsem neméla Zadny, takze kdyz bych to rekla

na tejden, tak to jsou tak 3. “



Takze 3 cigarety tydné?

,,Jo, ale jako zdlezi, kdyz nékam jdu. Kdyz nékam jdu, tak treba 10.
A tata kouri v domacnosti?

,,Ne, chodi ven. “

Jak casto sportujes a co je to za aktivitu?

., Lak sportuju 4-5x tydné a mezi ty aktivity se radi silovy trénink, jednou tydné kardio a

¢

Jjednou doma, nebo 2x tydné kardio.
Kolikrat denné se stravujes?
,,4-6x denne.

Kolik zkonzumujes§ porci ovoce a zeleniny?

,,2 porce ovoce a 3 porce zeleniny. “

3 porce zeleniny... to je asi kolik gramu zeleniny na porci?

., Kdyz se to da na talir, tak bych rekla, by voko, Ze to miize byt tak 80 gramii.
Jak cCasto se stravujes v restauracich a fastfoodech?

., Fastfoody tak jednou za mésic a v restauracich tak 4x za mésic. ‘

A kdyz jdes do restaurace tak si vybiras podle chuti, nebo koukas i na to jestli je to

jidlo zdravé?
,, Koukdm, jestli je plnohodnotny.
Sledujes slozeni a nutri¢ni hodnoty potravin?

,,INo koukam, kolik to ma kalorii, ale jako ne uplné pri kazdy véci, co si koupim, to ne ale

¢

Jako obcas, kdyz mé to zajima, tak se podivam, kolik to tak md.
Trpis néjakym onemocnénim?

¢

,,Alergie a na hematologii jsem ve sledovdni.



A kolikrat jsi byla za posledni rok nemocna véetné veSkerych nachlazeni?

Vv

béhem roku jsem méla rymu. A jesté kdyz zacne jaro, tak jsem méla horsi alergickou
reakci nez predesly roky, Ze se mi hui dychalo, tfeba kdyz jsem vySia schody, jenom 2

¢

patra domii, tak se mné hur dychalo. ‘

A nemyslis si, ze to zadychavani mohlo byt zpasobeny taky tim, ze jsi méla vyssi

télesnou hmotnost?

., Jd si myslim, Ze ta horsi alergie byla kvuli tomu, Ze jsem prodélala Covid, tak pul roku
predtim, takze si myslim, Ze to bylo kviili tomu Covidu, zZe jsem méla naruSenej imunitni

¢

systém.
A co vidi$ jako nejvétsi nedostatek svého zivotniho stylu a co bys chtéla zménit?

., lakze mné vadi, Ze kdyzZ jdu pit, tak to neumim, Ze jakoby nedokdzu odhadnout miru

konzumace alkoholu, a to je asi cely co bych chtéla zménit.

Takze by se dalo Fict omezit piti alkoholu?

¢

,,Jojo. ¢



Priloha 7
Rozhovor s Petrem
Jak bys kratce charakterizoval svuj zivotni styl?

., Sviij Zivotni styl bych charakterizoval zdravé, snazim se dodrzovat jidelnicek podle mého
trenéra.
A pro¢ mas jidelnicek od trenéra?

., Jelikoz potrebuju mit kontrolu nad jidlem a sam si nedokdzu nastavit spravné jidlo. ‘

Aha, a je to proto, Ze nemas takovej prehled o téch potravinach, a proto potirebujes
néjaky trosku vedeni, nebo Ze nemas ani tfeba sebevuli? Nebo jen vylozené proto,

Ze v tom nejsi tak zbéhly?

,,Asi nemadm sebevili, nedokdzal bych si nakoupit vSechno zdravy a takhle se dokdzu drZet

¢

planu.
A co je teda tvym cilem nebo co od toho ocekavas?

., Zit zdravéjc a pripravit se na léto a na zavody Men'’s physique.
Kolik hodin denné spis§?

., Tak 5-6 hodin. “

Miyslis, ze ti to takhle staci a ze je to pro tebe dostatecny?
., Tedka jo, ale myslim si, Ze ve stdri se to projevi na zdravi.
Tak pro¢ s tim néco nedélas?

., Protoze bych piilku dne prospal a nemadm na to cas. *

Takze mas spoustu jinych aktivit.

,,Ano, nevejde se mi to do dennitho harmonogramu.



A co délas za praci?
\,Jezdim kamionem. “

Jak casto a kolik konzumujes$ alkoholu?

,, UZ jsem skoro ctvrt roku nepil, nepiju vitbec prosté a nehodlam v blizky dobé pit, takze

Jjenom ve vyjimecnych situacich, myslim si tak 1-2x do roka.
Koufris§ ty nebo nékdo v domacnosti?

Ne, protivi se mi to a ve svy domdcnosti bych to taky nepovolil.
Jak casto sportujes a co je to za sport?

., lak snazZim se chodit 5-6x tydné do posilovny, to dodriuju pravidelné, pres to nejede
viak a do toho se snazim zaradit vodni pdlo a na to mam cas tak jednou, maximdlné 2x

do tydne, ale spis je to jednou. *

Kolikrat denné se stravujes?

., Jim 6 jidel a snaZim se to drzet v tak néjak pravidelny hodiny.
Kolik denné zkonzumujes ovoce a zeleniny?

,,Ovoce si davam pravidelné ke snidani, potom ho mam jesté dopoledne, si ho dam jen

tak, a na vecer se ho snazim vyradit.

Pro¢?

¢

L, Kvitli cukriim.
Aha? To je zajimavy, pro¢ kvuli cukrim?

,, Vétsinou to neddvam, myslim si, Ze je lepsi to ddvat, kdyz mdm fyzickej vydej, anebo po

¢

posilovné, ale myslim si, Ze kdyz odpocivam a relaxuju, tak ten cukr se hiir vstrebdvda.
Takze ty uz vecer neji§ zadny sacharidy?

¢

., Sacharidy vecer jim, ale ovoce ne, prosté vecer jim jenom zeleninu. ‘



A zeleniny teda snis kolik?

,Snazim se ddavat ke kazdymu hlavnimu jidlu, takzZe k obédu i veceri. MnozZstvi, to je tak

pomalu pulka obéda, myslim si, Ze je to velka cdast porce.
Jak cCasto se stravujes v restauracich a fastfoodech?

., Fastfoody hodné minimdlné a restaurace tak jednou za tejden. Si dojdu na sushi nebo

na obéd.
Sledujes slozeni a nutri¢ni hodnoty potravin v obchodé?

,,Shazim se to kontrolovat, ale vétsinou jak se drzim instrukci jidelnicku, tak to nemusim

kontrolovat. *

Otuzujes se?

., Neotuzuju se, ale urcité by mé to lakalo a zajimalo, myslim si, Ze je to zdravy.
A proc¢ si mysliS, ze je to zdravy?

,,Dle myho to urcité zvySuje imunitu a je to fajn, kdyz clovék miize vyjit v 10 stupnich, vi,
ze nenastydne... Podle mé na tu imunitu je to super, ze clovék musi jist vitaminy, to je

Jjasny, ale tohle taky pomiize ty zesileni imunity.
Takze mas v planu tfeba nékdy zacit?

., Rdd bych to vyzkousel, treba pristi rok. *

Trpis néjakym onemocnénim?

., ZvySenej hormon Stitny zlazy.

ZvysSenej nebo snizenej?

., ZvySenej.

Léky na to beres?

¢

., Kazdy den pred snidani. ‘



Kolikrat jsi byl za posledni rok nemocny véetné veSkerych nachlazeni?

., 1Vjo, to si nevybavuju, ale myslim si tak 3x. *

Bylo to v§echno jenom nachlazeni nebo to bylo i néco jinyho, tFeba stirevni potize

atd.?
,, Lak to mam pravidelné.
V jakym slova smyslu?

., Kdyz jsem zvyklej na zdravou stravu, a pak si ddam prosté cheat, tak vétSinou mdam pak

¢

strevni problémy, prosté mi to nedéld dobre.
Jo tak, ale jinak problémy s travenim nemas?

Ne, to jenom kdyz dostanu Spatnou potravinu.

A co teda vidiS jako nedostatek svého zivotniho stylu a chtél bys zlepSit?

,, Urcité ten spdnek si myslim, Zze bych mél zlepsit, ale bohuzel se mi to nedari a s moji

profesi, abych mél asporn sedm hodin, tak bych musel chodit spat kolem 8. hodiny vecer.

Priloha 8
Rozhovor s Mirkou
Takze jak bys charakterizovala svuj zivotni styl?

., Aktivni, snazim se. Drzim 16:8 vétSinu roku, to znamend, Ze 16 hodin nejim, 8 hodin jim
a jinak hodné pohybové aktivity a zZadny moc Skodlivy ldtky, takZe bych fto

charakterizovala, jako zdravy Zivomni styl.
Kolik hodin denné spis§?

, Minimdlne 8. “

Jak casto a kolik konzumujes$ alkoholu?

., Naprosto mimorddné, parkrdt do roka a podle toho, jak se mi akce libi.



Kouris?

., Nekourim a nikdo v mém okoli nekouri.

Jak casto sportujes?

Snazim se kazdy den minimdlné hodinu, nékdy i castéji.

A co je to za druh sportu?

,,Je to vétsinou takovy pestry, ale jezdim zdvodné na kanoi, takze ty tréninky a chodim

béhat.
Kolikrat denné se stravujes?

, Kdyz drzim to 16:8, jakoze posledni rok jsem to drzela, tak se vétSinou stravuju tak, Ze

¢

mam 2 veétsi jidla denné.
A proc¢ drzi§ 16hodinové pusty?

,,Ono to viastné nemd néjakej uplné ditvod, prosté jsem to jednou zkusila a ono mi to

vyhovovalo, protoze kdyz mam treba rozlitanej den, tak aspon nejsem tolik na to jidlo

¥ro6c

vdzand, protoZe ten casovej usek kdy jis je mnohem kratsi.
Kolik zkonzumujes porci ovoce a zeleniny?

,No tak to je hodné podle toho, kde jsem, kdyz je k dispozici, tak klidné hodné, ale

¢

v domacich podminkach toho mdme furt dost, takze hoodné.
Jak cCasto se stravujes v restauracich, fastfoodech a verejnych stravovanich?

,No tak vi§ jak, kdyz jsem na akcich, tak tam to je takovy nutny, takze bych rekla, Ze

X6

priumérné treba jednou, dvakrdt tydné.
Sledujes slozeni a nutri¢ni hodnoty potravin?

¢

,,Jo, sloZeni a odkud je to vyrobeny se snazim sledovat a nutricni hodnoty moc nesleduju. ‘



Otuzujes se? Pokud ano, tak sezénné v zimnich mésicich, nebo celoro¢né?

vvvvvv

rekach, tak viastné vétsinou to jde i v Iété, ale jako pravidelné je to od toho zdri, tak do

toho dubna/kvéma.
A jaké pouzivas metody k otuzovani?

., Lak hlavné ve studené vode, nejradsi nékde v prirode, pro mé je duleZity i to prostiedi,
takze kdyz jsem nékde, tak nejlip Feky, jezera. A metoda... kdyz je teplejsi voda, tak
plavem, kdyz je studend, tak normdini staciondrni ponor a kdyz nejde nic, tak viastné
pouzivam to, ze 10ndsobné delsi dobu je clovéek mdlo oblecenej venku, to taky obcas

pouzivam.
Proc se otuzujes$ a jaky v tom vidi$ nejvétsi prinos?

., OtuZuju se, protoze jednak si myslim, Ze je to strasné zdravy, Ze to strasné predchdzi
nemocem a zvySuje to imunitu, citim se po tom hrozné dobre, mdm z toho dobrej pocit, je

¢

to prosté aktivita, ktera mé bavi, prosté prindsi mi radost, takze proto.

Trpis néjakym onemocnéni?

¢

., Nevim o ném.
Kolikrat jsi byla za posledni rok nemocna?

., Nevim, moc si nepamatuju Zadnou nemoc, moznd jsem byla nékdy lehce nachlazend, ale
myslim si, Ze mozna ani ne. Nebo asi jsem tieba pdr dni nemocna byla, ale Ze bych néjak

¢

souvisle lezela, to ne.

A co vidi$ jako nejvétsi nedostatek svého zivotniho stylu a co bys na ném chtéla

zménit?

., lak samoziejmé vidycky jsou rezervy a jsou obdobi, kdy povolim a treba toho tolik
nedrzim, ale jinak Zivomi styl je supr, ale chtéla bych asi vic si pohlidat to jidlo, zdravéji
Jjist. O to se opakované snazim, vidycky to chvili drzim, ale chtéla bych to udrzet lépe. Ale

¢

Jjinak s pohybem a s ndplni Zivota a takhle, jsem maximdlné spokojend. ‘



Priloha 9
Rozhovor s AleSem
Jak bys kratce charakterizoval svuj zivotni styl?

,,INo spis zdravej, bavi mé zkouset novy véci a miluju kanoistiku, kterou délam i zavodné
a zivi mé to. Celkové prosté mé ten Zivomi styl bavi a snazZime se ho furt zlepSovat

a zkouset novy veéci.

V kolik hodin chodis spat?

., Brzo. (smich) Po osmy uz nezvedam telefon a v devét jsem v posteli. Vstavam v 7. “
PijeS alkohol? Pripadné kolik a jak casto?

., Jsem uplnej abstinent, ditv jsem pil, né jako néjak extrémné, ale ted uz skoro 10 let
nepiju vitbec.

Koufri$ ty, nebo nékdo v okoli?
,, Nikdo nekouri. To bych nesnes.

Kolikrat do tydne sportujes, co je to za aktivitu a jak je dlouha?

., Sportuju v podstaté kazdej den, aspon hodinu. Jezdim zavodné na ty kdnoi, takze hlavné

¢

to, plus mé bavi kolo, ale nejvic ta kdnoe. ‘
Kolikrat denné se stravujes?

,,Mam ten prerusovanej piist, takze jim 8 hodin, 16 hodin lacnim. VétSinou to je teda tak

2-3x denneé.

Kolik sni$ porci ovoce a zeleniny?

., 1o jime s manzelkou skoro furt, takze dost.

Jak cCasto se stravujes v restauracich a fastfoodech?

,INo, celkem asi dost, ale ne néjak extrémné, jakoze tieba 2x do tejdne, ale to jdem

vétsinou do néjaky vegetaridnsky, nebo treba sushi a tak.



Sledujes slozeni a nutri¢ni hodnoty potravin?

,,Jo, to sleduju, celkem se o to zajimdm a myslim, Ze mdam prehled.

Otuzujes se? Pokud ano, tak sezénné v zimnich mésicich, nebo celoro¢né?
., Otuzuju se celorocné, uz asi 2 roky.

A jaké pouzivas metody k otuzovani?

,,INo, nejdriv jsem se otuzoval ve vode, jako ve sprse doma. Pak jsem k tomu pridal rybniky
venku a tak, chodim v zimé do hor v tricku. V zimé teda chodim v kratasech a bosej,

kalhoty bych na sebe nevzal. *
A proc¢ se otuzujes?

., Otuzuju se, protoze to ma viiv na zdravi, ja nejsem treba vitbec nemocnej. Rek bych, ze
se mi zlepsil postoj snad uplné ke vSemu, jsem takovej i vic vyrovnanej nez diiv. Je to
prosté uz takova nase automaticka cinnost, kterda nds bavi. Zacal jsem délat i to dechovy
cviceni tou metodou Wima Hofa. To je taky dobry, to treba zlepSuje tu svalovou cinnost

¢

a prokrveni.
Trpis néjakym onemocnénim?

., Ne.

Kolikrat jsi byl za posledni rok nemocny?

(smich) Nemocnej? To uz néjakej ten patek bude, si ani nepamatuju... tak pred 10 lety?
(smich)

A je néco, co vidis jako nedostatek ve svém zivotnim stylu a chtél bys zlepSit?

., led se citim dobre... jo a jesté jsme ted zacali viastmé hodné chodit. Chodime treba 20

¢

kilakit kazdej den, nevim, nic ménit asi nechci. ‘



Priloha 10

Rozhovor s Anetou

Ahoj Anet, kdybys méla kratce popsat svuj zivotni styl, co bys o ném rekla?
., Rekla bych, ze vesmés dodrzuju pravidla zdravého Zivotniho stylu, ale snazim se
obecné vyhybat extrémiim, takze to uplné nehrotim. Pravidelné cvi¢im, nekourim,

hlidam si jidelnicek, ale stejné tak si rada ddam i néco nezdravyho nebo o vikendu pdar

113

piv.
Kdyz jsme teda u téch piv, kolik jich asi tak vypijes?

., lak kdyz je néjaka akce, tak se alkoholu nevyhybdm a nijak se neomezuju. Ale to je

maximalné jednou do mésice. Doma nepiju skoro vitbec, takze za mésic to vyjde treba na

¢

8 piv a pdr pandkii tvrdyho. ‘
A jak to mas s kourenim?

¢

,, Vithec nekourim a nikdy jsem nekourila. ‘

A v domacnosti nékdo kouri?

¢

,,Jenom tatka, jinak nikdo. A ten chodi ven.
Chapu... kolik hodin denné asi tak spis?
., Lak 7-8 hodin, vyjimecné min, ale to mi nedéld moc dobre. “

A jak to mas se sportem? Jak casto mas néjakou pohybovou aktivitu a jak dlouho?

,,Chodim 4-5x tydné do fitka, v Iété pridavam jesté prochdzky nebo kolo a s pritelem

Vv ¢

Kolikrat denné jis?

., Jim 5x denné, takova klasika — snidané, svacina, obéd, svacina, vecere. ZkousSela jsem i

¢

ruzny formy prerusovaného hladoveéni, ale to mi nevyhovovalo. ‘



Proc ti to nevyhovovalo?

., Protoze mi to jidlo tFeba nesedélo do denniho programu a pak jsem to uz treba vecer
nestihla dojist nebo tak. Nebo kdyz jsem vstavala brzo rdno, tak jsem méla hlad, protoze

Jjsem jakoby byla jesté v ty fazi toho lacnéni.
Kolik sniS$ ovoce a zeleniny za den?

., Ovoce jim kazZdej den 1-2 kusy. Se zeleninou je to mnohem horsi, tu mdam maximdalné
Jjednou za den, protozZe je to hrozné drahy a navic pres zimu neni viibec dobra, takze

Cekdm na léto, kdy si ji pak kupuju na farmdrskych trzich nebo beru od babicky. “
Jak casto chodis$ do fastfoodu a restauraci?

., Do fastfoodit chodim hodné mdlo. Ja si totiz varim jidlo na nékolik dni dopredu do
krabicek, takze do fastfoodu jdu jen, kdyz je fakt krize, nebo po néjaké vecerni akci, takze

tak jednou do mésice. Do restaurace zajdu 2x do mésice na veceri s kamoSkama nebo

¢

pritelem.*
Sledujes etikety na potravinach? Jako je slozeni a nutri¢ni hodnota?

,,Jo, skoro u vSeho si Ctu sloZeni a snaZim se najit nejlepsi variantu pomér cena-kvalita.
Otuzujes se?

., Ne.

Trpis néjakym onemocnénim?

,,Mam sniZenou funkci Stitné zZldzy, ale beru na to prasky, jinak nic .

Kolikrat jsi byla za posledni rok nemocna a co to bylo za onemocnéni?

,,Nemocnd jsem byla asi tak 3x. Bylo to jen mensi nachlazenti, které presio za pdr dni a

2x jsem méla Covida.



A posledni otazka... co vidis jako nejvétSi nedostatek ve svém zivotnim stylu a chtéla

bys to pripadné zlepsit?

,INo tyjo... sport mé bavi, takze s tim problém ani nemam. Problém je u mé teda asi spis§
Jidlo, které né vidy resim uiplné na 100 % a stejné tak i alkohol. Takze na tom bych mohla

zapracovat. “

Priloha 11

Rozhovor s Jifim
Takze jak bys kratce charakterizoval svuj Zivotni styl?

L Muj Zivomi styl... asi dostatek pohybu, priméreny stravovaci ndvyky, pravidelnej

¢

spanek, asi v§echno. ‘
Kolik hodin denné spis§?

., Spim 8 hodin. “

A citi§ se rano vyspaly nebo treba rozbitej?
., Jsem vyspaly.

Jak casto a kolik konzumujes$ alkoholu?

., Alkohol uz Zddnej, treba 3 mésice. *
Koufris§ ty nebo nékdo v domacnosti?

., Nekourim. “

Jak casto sportujes a co je to za sport?

¢

., Denné vytrvalostni béh, cyklistika a néjakej stretching k tomu. ‘



Kazdy den v tydnu?

., Hm, jako ten vytrvalostni iiplné kazdej den ne, ten treba 5-6x na 2 hodiny, ale ten
stretching, nebo prosté néjaky jako protazeni, néjaky zakladni silovy véci jako kazdej

den. “

Kolikrat denné se stravujes?

., Jim tak 4-5x.

Kolik zkonzumujes§ porci ovoce a zeleniny?

, 1y jo jako myslim, Ze to mam tak 3x denné. Rdno ke snidani si ddm urcité ovoce i

¢

zeleninu, k obédu urcité zeleninu a vecer si dam ovoce i zeleninu tieba.
Jak ¢asto chodi$ do restauraci a fastfoodu?

., Lak 2x tejdné, vybiram si podle chuti, ale jako vétsinou bych rekl, Ze je to zdravy, protoze

vétsinou chodim treba jako na Pho nebo takovyhle véci asijsky, ktery jsou lehky docela. *
Sledujes slozeni a nutri¢ni hodnoty potravin?

,,Jojo, sleduju.

Trpis néjakym onemocnénim?

., Netrpim. “

Kolikrat jsi byl za posledni rok nemocny?

¢

,,Nemocnej jsem byl asi jednou, néjaky nachlazeni. ‘

A co vidiS jako nejvétsi nedostatek svého zivotniho stylu a chtél bys zlepSit?

¢

,,Mozna jesté to jidlo by Slo vylepsit, jako to sloZeni stravy, jinak je to asi v pohodé. ‘



