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Abstrakt

Bakalarska prace se zabyva zdravym zivotnim stylem a zptisobem Zzivota s nim
spojenym. Je zde zahrnut vyznam racionalni vyzivy a pohybové aktivity. V praci
je popsano spravné slozeni stravy a dulezitych zivin v pribéhu dne.
Neopomenutelnym faktem je 1 dostatek tekutin, zvlasté pak pii sportovnich
aktivitdich. DostateCny pitny reZim je nezbytny pro spravnou funkci celého
organismu. Pohybova aktivita, a jeji spravné zvoleny druh, je nedilnou soucasti
zdravého Zivota. Sport je vhodny pro fyzicky a psychicky rozvoj clovéka
a prevenci vzniku civilizaénich chorob. V posledni ¢asti prace jsou popsany
zésady, jak si udrzet optimalni télesnou hmotnost, a také zatazeni potravinovych

doplikti do vyzivy.

Kli¢ova slova: zdravy Zivotni styl, pohyb, racionalni vyziva, optimalni hmotnost



Abstrakt

This bachelor thesis is focused on healthy lifestyle and on way of life for this
lifestyle. There is included the meaning of balanced nutrition and physical activity
in this thesis. There is also described proper food composition and the important
nutrients during the day. Very important is factor of enough fluids, mainly during
sports activities. Drinking regime is necessary for right function of whole
organism. Movement activity and good choice of this activity is also important
part of the healthy life. The sport is suitable for physical and psychological growth
of the person and for prevention against lifestyle diseases. There are described the
principles for caring of optimal bodyweight and also for usage of supplements in
the last part.

Keywords: healthy lifestyle, movement, rational nutrition, optimal weight
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1. Uvod

Zdravy zivotni styl ¢i zdrava zivotosprava jsou pojmy, které v posledni
dob¢ slychame velmi Casto. Co si pod tim ale prfesné ptedstavit? Jednoduse
zpusob zivota kazdého z nds, ktery ovliviluje naSe fyzické i1 duSevni zdravi.
Je utvéaten fadou faktord, mezi néz patii zejména zpusob stravovani, pohybova
aktivita, uzivani navykovych a stimula¢nich latek (alkoholu, nikotinu, kofeinu,
1€k, drog), mnozstvi spanku, udrzovani optimalni télesné hmotnosti, schopnost
relaxovat a aktivné odpocivat, mnozstvi stresu, jemuz jsme vystaveni a mnoho

dalSich.

Nejcastéjsi pohled na zdravy Zivotni styl zdlraziiuje potiebu zdravého
pohybu a zdravou stravu, které pifimo ovliviiuji dalSi vyznamnou zdravotni
hodnotu v podobé optimalni télesné hmotnosti. Oblast zminénych aktivit, které
pusobi predev§im na fyzickou stranku kazdého jedince, jsou ucinnou prevenci
proti nékterym chorobam, které se oznacuji jako civilizacni. Preventivni vyznam
ucinnych opatifeni v této oblasti vSak jesté neni zarukou dobrého zdravi. Velmi
dalezita je psychickd slozka naSi osobnosti a pfedevsim jeji cil — udrzet
si psychické zdravi a kondici. K tomu nam dopomahaji dalsi oblasti naSich aktivit,
mezi které lze zahrnout dostateCna relaxace vcetné schopnosti omezovat stres.
Podminkou na$i psychické vykonnosti je také dostatecny spanek. Ma-li zdravy
zivotni styl sméfovat k upevnéni dobrého zdravi, musime individualné o toto

zdravi peCovat a vénovat se naSemu aktudlnimu zdravotnimu stavu.



2. Zdravy zivotni styl

Podle JONASE (2007) by mélo byt cilem zdravého Zivotniho stylu
snizovani zatizeni lidského organismu. Toho Ize dosdhnout zménou stravy,
eliminaci stresu pomoci relaxace, cvi¢enim ¢i uzivanim podplrnych prostiedkd.
Zanedbavani zdravého zivotniho stylu zkracuje vyrazné zivot a zhorSuje zdravotni

stav ¢lovéka.

Ptedpokladem a cilem zdravého zivotniho stylu je dobré zdravi. Na
vyznam slova zdravi jsou rizné nazory, které se Casto zjednodusuji do podoby,
kdy zdravi je charakterizovano jako stav organismu bez pfitomnosti nemoci
nebo vady. K dosazeni pevného zdravi nestaci jen kombinace pravidelného
cviceni a racionalni vyzivy, jak se nckdy cely problém zuzuje. Soucasti
moderniho Zivotniho stylu je také uméni stfidat praci s odpocinkem, dokazat
psychicky relaxovat, a fidit se spravnym hodnotovym zebiickem, v némz je zdravi
na prvnim misté (KUKACKA, 2009). Svétova zdravotnicka organizace (WHO)
hodnoti pojem zdravi v SirSim pojeti, kdy hovoii o stavu perfektni fyzické,
mentalni a socialni pohody. CHOPRA (1996) k tomu jest¢ dodava potiebu
duchovni pohody. Stav, kdy c¢loveék citi radost a chut ze zivota, smysl pro
naplnéni v kazdém okamziku své existence. Je to stav, kdy se Cloveék citi mlady,

plny zivota a vzdy S$t’astny.

2.1.  Spanek — nedilna soucast zdravého Zivotniho stylu
Spanek je zékladni fyziologickou potiebou stejné nezbytnou, jako dostatek

tekutin nebo primérené mnozstvi vyzivného jidla. Jeho vyznam tkvi predevSim
Vv regeneraci centralniho nervového systému. V praxi to znamend, Ze spankova
absence, nebo jeho Spatnd kvalita, se mize projevit zhorSenim mysleni, snizenim
pozornosti a pocitem unavy ndsledujici den. Dlouhodobé potiZze se spankem

se mohou odrazit ve zhorSené kvalité Zivota a mohou vést ke vzniku zavaznych

dugevnich onemocnéni (PRASKO, 2009).

Spéanek je obdobim motorického klidu. Ustava volny pohyb a vyznamné

se redukuji mimovolni pohyby kosterniho svalstva s vyjimkou dychaci svali.
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Clovék b&hem spanku méni oblas polohu téla a kondetin, od uréitého véku
je schopen jednoduchych cilenych pohybt, jako je napt. Gprava prikryvky. Zména
polohy nemusi byt provazena probuzenim nebo probouzejici reakci, ale
vice pohybtl, zejména cilenych, se vyskytuje pfi probuzeni anebo pii povrchnim
spanku. Pfitom pfiméfené Casté zmény polohy téla pii spanku jsou pro kvalitni

spanek nezbytné (SONKA, 2008).

vvvvvv

faktory jsou vhodna strava a zvladani stresu. OvSem asi 80% dospélych obyvatel
nikdy nemluvilo o problémech se spankem s lékatem, tvrdi prof. Sonka
Z Neurologické kliniky 1. Lékatské fakulty UK a VSeobecné fakultni nemocnice
Vv Praze 2 (SONKA, 2002).

Fyziologicky vyznam spanku, jeho délka a kvality

Béhem spanku mozkové buiiky dopliuji energii. Predev§im gliové buiiky
dopliuji zasoby energeticky vydatného cukru glykogenu. Zaroven se mozkové
buniky zbavuji plodin metabolismu, pfedevsim volnych radikalt, jez jsou schopny
poskodit v bunikdch Zivotné dilezité molekuly vcetné dédicné informace ulozené
v DNA. Bunky pii usinani a probouzeni méni aktivitu mnoha gent. Velké

mnozstvi genu se aktivuje s probuzenim mozku a spolu s mozkem také ,,usinaji.

Tyto mozkové geny fidi tii zakladni procesy (PETR, 2009):

e Produkuji energii pro praci nervovych bunék
e Chrani bunky proti ndsledkiim stresu
e Posiluji vzijemné propojeni nervovych bunék, které je velmi dilezité

pro uceni a ukladani informaci do paméti

Doba spanku by se méla pohybovat mezi sedmi a osmi a pul hodinami
denng. Tyto hodnoty jsou ale jakym si primérem. Radé lidi vyhovuje doba kratsi,

a pfitom Zadné problémy nepocituji, jinym zase vyhovuje spanek delsi.
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Cas pottebny ke spankové regeneraci je totiz velice individualni a lisi

se u kazdého jednotlivce i v pribéhu Zivota (PRASKO, 2009).

Potieba spanku se méni béhem Zivota, jak uvadi PRASKO a kol. (2004).
Zatimco kojenec prospi 18-20 hodin i vice spanku, dité predskolniho véku spi
asi 12 hodin, dospivajici by méli spat pfiblizné¢ 8 hodin. Ve stiednim véku
je variabilita délky spanku velka, jak bylo vySe uvedeno. Seniofi spi obecné méng,
ale neni to neménnym pravidlem. FREJ (2005) pfipomina, Ze délka spanku je také

ovlivnéna infradidnim rytmem, kdy v zimé spime déle nez v 1été.

Krome¢ délky spanku je dilezitd i jeho kvalita. Ukazatel kvality
je subjektivni. Kvalitni spanek pozname tehdy, vstaneme-li rano z postele
odpocati a plni energie. Pokud jsme dobie vyspali, Iépe feSime kazdodenni
problémy, plati to 1 naopak. Kdyz jsme spokojeni s prozitym dnem, tak po

ulehnuti snadno usindme (PRASKO a kol.,2004).

Jediny zpisob hodnoceni kvality spanku je subjektivni nazor, ktery
je ovlivnény piedev§im tnavou po noc¢nim bdéni (HARVEY at al., 2008).
V kvalité¢ spanku se odrazeji naSe denni aktivity a Cinnosti. V piipadé
pravidelného denniho rezimu, kdy se denn¢ opakuji piiblizn€ stejné ¢innosti, lze
predpokladat lepsi kvalitu spanku. Jsou-li denni cinnosti nepravidelné
bez zjevného rytmu a rezimu, spanek pak byvd méné kvalitni vCetné¢ problému

s usinanim (CARNEY et al., 2006).
Nedostatek spanku a jeho poruchy

Nedostatek spanku se projevuje horsi vykonnosti, koncentraci a zhorSenou
adaptaci na nové situace. Nedostatecné vyspaly clovek byva podrazdény, miva
hor$i ndladu, jeho soustfedéni i vykonnost se snizuji, snadno se unavi.
Dlouhodoby nedostatek spanku mtize ptsobit jako neurotizujici faktor nebo jako
spousté¢ deprese. Pro dobré zdravi, pocit pohody a dobrou vykonnost je tedy

dobry spanek velmi dilezity (PRASKO a kol., 2004).
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Poruchy spanku

Asi 90 % dospélych spi 6 — 9 hodin. Spi-li takovy jedinec 6 — 7 hodin, jevi
béhem dne silné znadmky ospalosti. Spankova deprivace se projevuje neschopnosti
prozit den bez chvilkové ztrity energie a plného stavu bdéni, zvySuje
se nepozornost, zejména v odpolednich hodinach. Ptredni védec zabyvajici
se vyzkumem spanku Maas tvrdi, Ze kazdodenni ztrata jedné hodiny spanku
v prubéhu jednoho tydne se rovna jedné probdé€lé noci. Pokud si osmihodinovy
spanek prodlouzime o dalsi dvé hodiny, mtze u nas dojit k zasadnimu zvyseni
bdelosti. Z hlediska zdravého zivotniho stylu je spanek dulezity zejména
pro regeneraci celého organismu, u sportujicich osob rovnéz k regeneraci svalstva

(KUKACKA, 2009).

3. Racionalni vyziva

S timto terminem se setkavame Casto a je evidentné spojen S vyznamem
vyzivy, ktera je zdrava. Raciondlni (rozumova) vyziva se tedy opira o poznatky
nabyté lidsky poznanim a zkuSenostmi v oblasti zdravé vyzivy. Tyto poznatky
nam umoziuji bliz§i sezndmeni s obsahem stravy a jejim plisobenim na lidsky
organismus. Soucasti rozumového pristupu je fylogeneticky pohled na ¢lovéka,
ktery byl vzdy z biologického hlediska vSezravcem a charakter jeho stravy
byl vzdy smiSeny. Na druhé strané je tieba fici, ze cela fada skutecnosti odvadi
clovéka od racionalni vyzivy. Je to pfedevsim reklama, ktera Casto nepravidelné
informuje a ldka zajemce na koupi zdravi Skodlivych potravin. Je dulezité
upozornit, ze pouze raciondlni (zdrava) vyziva ke zdravi nestac¢i. Jako raciondlni

je potieba chapat komplexné Zivotni styl (KUKACKA, 2009).
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Moderni raciondlni vyziva by méla vychazet z:

3.1
1
2
3
4.
5
6
7
8
9

10.

3.2.

Méla by byt smési riznych vyzivovych styli, protoze v kazdém z nich je
moZzno najit néco pozitivniho.

Me¢la by respektovat individudlni potteby jednotlivece v zavislosti na
pohlavi, véku, fyzické aktivité, genetickych dispozicich a ptipadné na
aktualnim zdravotnim stavu.

Musi opustit nic nefikajici obecnd doporuceni, zastarald pravidla,
pohodlné pouze pro tfedniky.

Moderni raciondlni vyziva musi respektovat védecké objevy a piipustit
nezbytnost cilené konzumace modernich forem potravin a specialnich

doplnkdi.

Zasady zdravé plnohodnotné vyzivy (KONOPKA, 2004)
Mnohostranna strava, ale nejist hodné.
Méné¢ tuku a tuénych vyrobki.
Koftenéné, ale ne piesolené.
Méné sladkosti.
Vice celozrnnych vyrobki.
Dostatek zeleniny, brambor a ovoce.
Méné¢ Zivocisnych a vice rostlinnych bilkovin.
Piti alkoholu s rozumem.
Jist Castéji.

VSe ptipravit chutné i esteticky (pro o¢i).

Stravovani v pribéhu dne

Ditlezita je jak skladba stravy, tak rezim jejiho piijmu. Na tuto oblast

je mnoho néazord. Z hlediska obecného 1ze doporucit jist vice nez 3x denné, tj. 5-

6x. Zasada jist pomalu a v klidu; neméli bychom mit pocit pfesycenosti po jidle.

Kazdy

aktivné se pohybujici jedinec méa problém se spravnou volbou pokrmu,

14



jeho aktivity, mnozstvi, slozeni a pfedev§im doby konzumace (musi se pfizptsobit

dennim aktivitam)(FORT, 2005).

Rano

Snidané je potfebna po no¢nim pustu. Neni vhodné jist ihned po probuzeni
(obdobi, kdy se organismus ¢isti), traveni neni probuzené. Doporucuje se nejdiive
po probuzeni konzumovat ndpoj, ¢aj, ovocnou $tavu (neni vhodné pit kavu
na la¢no). Do snidan€ by se nemélo michat mnoho riiznych potravin. Vzhledem
k dobré stravitelnosti se doporucuje jako zéklad sacharidové jidlo (chléb, houska)
libové uzeniny, vejce, tvaroh, lze obc¢as také do jidelniCku zatadit. Obsah snidan¢
bychom méli také volit v zavislosti na dopolednim programu. V ptipadé€, ze
chceme provadét néjakou pohybovou aktivitu, musi byt jidlo leh¢i a snaze

stravitelné. Ke snidani nejist zeleninu (FORT, 2005).
Souhrn doporuceni pro snidani podle DIAMONDA (1993)

1. Zacnéte den Cerstvym ovocem nebo Cerstvé vytlacenou ovocnou St'avou.
Doporucené mnozstvi je 1/4 az 3/8 litru.

2. 'V prubéhu dopoledne jezte Cerstvé ovoce tak Casto, jak Casto mate hlad.
Kazdé¢ tii hodiny nejméné dvé porce ovoce.

4. Mnozstvi ovoce by mélo byt ur€eno vasimi potiebami. Jezte tolik ovoce,
kolik chcete. Nejezte ptiliS mnoho a ne ptili§ malo.

5. Melouny jezte vzdy pied ostatnim ovocem.

6. Banany jezte tehdy, budete-li obzvlasté hladovi nebo budete-li mit chut’ na

néco hutného.

Dopoledne

Je mozna sacharidova svac¢inka nebo ovoce. Proteinova svacinka je vhodna
predevsim, kdyz ptredpokladdme obéd sniz§im obsahem proteinti (napf.
téstoviny).

Neexistuje lepsi a zdravejsi svacina nez syrové jablko - stréi se do kapsy,

je syté, stavnaté a osvézujici. Nékteré druhy jsou dobrym zdrojem vitaminu C,
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coz je antioxidant dilezity pro spravnou ¢innost imunitniho systému. Jablka maji
zaroven pomérné malo kalorii a vysoky obsah fruktézy. Tento jednoduchy cukr
je sladsi nez sachar6za (hlavni slozka fepného a titinového cukru) a vstiebava

se pomaleji, ¢imz napomaha udrzeni stalé hladiny cukru v krvi (BIELER, 2000).

Obed

Optimalni je smiSend strava, kdyZ zelenina, tak vafend. Je vhodné nejist
celé menu, nemusi byt polévka, staci hlavni jidlo (velky objem). Ptipadné vétsi
mnozstvi masa jen je-li dostatek Casu na tradveni, kdy nemusime absolvovat
pohybovou aktivitu, ¢i na pfemySleni ndrocnou Cinnost. Opatrné s lusténinami,
protoze nékoho mohou nadymat. Diilezity je nejenom obsah stravy, ale také jeho
dostate¢né rozzvykani. To vSe je mozné za podminek, kdy na obéd mame dostatek

Zasu (jime pomalu) a soustfedime se na jidlo (FORT, 2005).

Podle ROGERA (1995) by se poledni jidlo mélo skladat piedev§im
Z Cerstvé zeleniny, z prvniho chodu, ktery dodava télu energii, druhého chodu,
neboli bilkovinného chodu a moucniku. Salat z Cerstvé zeleniny by mél obsahovat
listovou zeleninu (hlavkovy salat, ¢ekanku atd.), ktera je zdrojem kyseliny listové
(nezbytné pro tvorbu cervenych krvinek), chlorofylu (bohaty na hot¢ik),
mineralnich soli (zvlasté zeleza) a dalSich stopovych prvka. Saldt ma také
obsahovat tzv. barevnou zeleninu, jako jsou rajcata, Cervend paprika, fepa
a mrkev, ktera dodava provitamin A, vyznamny k prevenci rakoviny. Prvni chod
mohou tvofit lusténiny, brambory, obilniny. Mouc¢nik by mél byt sestaven

Z kousku ovoce.

Podle SHINYA (2005) je dulezité dobte jidlo rozzvykat. Kazdé sousto
prezvykejte 30krat az 70krat. Takové Zzvykani iniciuje vyluCovani slin
obsahujicich enzym, ktery se dobfe vaze se zaludecnimi §tavami a Zlu¢i a pomaha
procesu traveni. Pe¢livé Zvykani zvySuje hladiny krevniho cukru, a tim potlacuje
chut' k jidlu a brani pfejidani. Napomaha rovnéZ uG¢inn¢ absorbovat i mala

mnozstvi potravy.
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Odpoledne
skladba odpoledni svaciny je zavisla na odpolednim programu. Mize byt

ovoce, oblozeny chléb, bageta. Neni vhodné kombinovat mnoho pokrmti. Svac¢ina

mutize byt vydatngjsi, pokud byl slaby ob&d (FORT, 2005).

Vecer

S postupem dne je mozno zvySovat podil bilkovin ve stravé. Vhodné
je naptiklad maso se zeleninovym salatem. Jednou z dtlezitych zasad vztahujicich
se ke kvalitnimu spanku je nejist vydatnou stravu pozdéji nez 3 hodiny pred

spankem (FORT, 2005).

ROGER (1995) uvadi, ze pro dospélého Cloveéka vecefe neni nezbytna.
Jidlo béhem dne kryje dostate¢né nutri¢ni pozadavky vétSiny lidi. Vyjimkou jsou
pouze déti a lidé, ktefi vykonavaji intenzivni fyzickou praci. Autor uvadi, Ze
nejlepsi je si dat teplou zeleninovou polévku nebo teply chod ze zeleniny, napf.
zapeceny chiest nebo poduseny Spenat s Cesnekem. V kazdém ptipadé by méla

byt vecere lehka a snadno stravitelna.
2.vecCere

Lze ji doporucit u lidi tézce manualn¢ pracujicich a u vykonnych
sportovcl, ktefi potiebuji doplnit velké mnozstvi energie vydané béhem dne.
Vhodné je spiSe jidlo charakteru racionalni kuchyné, ne pokrm charakteru teplé

vedete, ale jidlo lehce stravitelné (FORT, 2005).
3.3.  Sest dileZitych Zivin nasi stravy

Sacharidy

Cukry jsou zakladnim zdrojem energie pro normalni ¢innost svall a celého
téla. Sacharidy délime na cukry (jednoduché sacharidy) a Skroby (slozité
sacharidy). Sacharidy jsou primarnim zdrojem energie pfi intenzivnim tréninku.
60% veskeré konzumované energie by mélo pochéazet pravé ze sacharidi. Bohaté

na sacharidy — Skroby je napf. ryze, brambory, obilniny ¢&i pe¢ivo. Jednoduché
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sacharidy bychom méli pfijimat pfedev§im z ovoce a zeleniny, nikoliv

ze sladkosti a Gokolady (OSANCOVA, 1998).

Sacharidy se snadno tradvi a vstiebavaji jako okamzité zdroje energie.
Kwvalitni sacharidy obsahuji vldkninu, vitaminy a minerdly, vSechny prvky, které
prispivaji k i¢innému bunénému metabolismu, krevnimu ob&hu a vylucovani
odpadu. Pfi traveni a vstfebavani sacharidi prvotiidni kvality ziskéavaji télesné
buiiky energii, jejimz spalovanim vytvaieji vodu a kysli¢nik uhlicity, avSak zZadné
toxiny ani odpad jako pii spalovani sacharidi z metabolizovanych proteint
nebo tuku. Vzhledem ktomu, Zze metabolizmus sacharidii nezneCistuje krev
odpady a jejich traveni a vstiebavani nevyZaduje velkou energii, jde o idealni
zdroj energie prospivajici aktivité a vytrvalosti. Nékteré zdroje velmi kvalitnich
sacharidi: nerafinovana ryze neboli ryZe natural, nerafinovany je¢men, pohanka,

proso, kukufice, amarant, merlik, celozrnny chléb (SHINYA, 2005).

Lipidy

Tuky jsou chemické slouceniny, které maji spolecné to, ze jsou
nerozpustné ve vodé¢ a ve své podstaté jsou tvofeny atomy uhliku, vodiku
a kysliku. Maji tedy stejné slozeni jako uhlohydraty, atomy jsou vSak vzajemné

pospojovany jinym zpusobem (ROGER, 1995).

Druhy tukti jsou bud’ jednoduché lipidy neboli neutralni tuky, které jsou
tvofeny spojenim jedné molekuly glycerolu s tfemi mastnymi kyselinami. Proto
se také nazyvaji triglyceridy. Nebo existuji slozené lipidy neboli lipoidy. V jejich
struktufe jsou zastoupeny kromé glycerolu a mastnych kyselin jesté dalsi prvky,
jako fosfor, dusik nebo sira. Slozené lipidy — lecitin, kefalin a sfingomyelin — pIni
v organismu dilleZité funkce, zv1asté v nerovovych tkanich (ROGER, 1995).

Tuky se déle déli na tuky obsahujici nasycené nebo nenasycené mastné
kyseliny. Nasycené mastné kyseliny jako kyselina stearové a palmitova jsou hojné
obsazeny v Zivo¢iSném tuku. Nenasycené mastné kyseliny se nachdzeji

Vv rostlinnych olejich: kyselina linolenova, elaidova a arachidonova. Linolova
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kyselina a arachidonova kyselina se nazyvaji esencialni mastné kyseliny neboli
vitamin F. Ten télo neni schopno produkovat, a proto ho musi ziskavat z potravy.
Zivodisny tuk podporuje akumulaci odpadu a vede k arteriosklerdze, hypertenzi
a obezité. Ptirozené potraviny jako ryze natural, sezamova seminka, kukufice
a sOja obsahuji asi 30 procent tuku a jsou lepsim zdrojem nenasycenych mastnych
kyselin nez tuk z rafinovaného oleje, protoZze jejich metabolismus nezatézuje
slinivku a jatra. Kromé toho rostlinné oleje vypuzuji odpady, jako je Spatny
cholesterol, a zabraiuji arterioskleréze tim, ze udrzuji pruznost bunck a cév.
Rostlinné oleje prodavané jako oleje na saldty jsou chemicky oSetfené

a nedoporucuji je pouzivat (SHYNIA, 2005).
Denni potreba tukii
Doporuceni studijni skupiny WHO tykajici se tuki Ize shrnout do tii bodi:

1. Snizit celkové mnozstvi tukli V pfijimané potravé. Rostlinnozivoc¢isna

strava typickd pro obyvatelstvo vyspélych zemich zahrnuje v priméru
45% kalorii ve formé tukt, coz je hodnota pfili§ vysoka. Existuji naznaky,
ze riziko urc€itych druhti rakoviny (napf. prsu, prostaty a tlustého stieva)
ma piimou souvislost s celkovym mnozstvim tukli ve stravé. Denné
bychom totiz neméli zkonzumovat vice nez 300 miligrami cholesterolu.

2. Snizit potfebu nasycenych mastnych kyselin az do jejich Uplného

vylouceni ze stravy. Tyto latky pochazeji hlavné z potravin zivocisného
ptvodu a snizenim jejich konzumace vyrazné klesa umrtnost v dasledku
kardiovaskularnich chorob.

3. UdrZzovat nutné minimum spotfeby nenasycenych mastnych kyselin

S viceCetnymi dvojnymi vazbami, které se nachazeji hlavné v olejnatych

suchych plodech, v olejich ze semen (pSeni¢né klicky, kukufice, soja,
slune¢nice atd.) a také v rybach. Mezi tyto kyseliny patfi tzv. esencialni
mastné kyseliny, které jsou ve vyZzivé nezbytné, protoZe organismus

je nedokaze vyrobit sam.
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4. Nenasycené mastné kyseliny s jednou dvojnou vazbou (napt. olivovy olej)

by mély kryt rozdil mezi celkovym piijmem tukd na jedné stran¢ s thrnem
nenasycenych a nasycenych mastnych kyselin S viceCetnymi dvojnymi

vazbami na stran¢ druhé (ROGER, 1995).

Bilkoviny

Bilkoviny jsou nezbytné pro tvorbu a udrzbu svalové hmoty, ¢ervenych
krvinek, vlast, tkdn¢ a hormonti. Bilkoviny pfijimané ve stravé jsou pii traveni
rozloZeny na aminokyseliny, které se poté, co dorazi na misto urceni zase promeni
na bilkoviny svali a tkané. V lidském téle se tvoii asi z 20 aminokyselin rizné
typy bilkovin. Primérnému clovéku staci ziskat 8 aminokyselin, které
jsou nepostradatelné (esencidlni). Nejvice bilkovin se nachdzi v potravinach
zivoc¢iSného ptivodu, v potravinach rostlinnych je nalezneme také, jsou vSak casto
nazyvany jako neplnohodnotné, coz je zavadéjici. Ne vSechny druhy neobsahuji
vSechny pottebné aminokyseliny. Je vSak vhodné jist nékolik druhti rostlinné
potravy. Presto je lepsi jist vice rostlinnou stravu, nebot’ zivoci$né potraviny nam
davaji mnoho nasycenych tuk a cholesterolu. Kombinaci napft. lusténin, té€stovin,

brambor a obilnin je dobrym piikladem (OSANCOVA, 1998).

Spravné je volit potraviny, které maji nizsi obsah nasycenych kyselin, jako
napt. drubez, ryby, netu¢né syry a mléko. Nejlepsi je jejich kombinace
se Skrobovitymi potravinami s vysokym obsahem vldkniny. Doporucend davka
bilkovin je 10-15% denni spotifeby kalorii. Nadbyte¢né mnoZstvi bilkovin mutze
zpusobit ztratu vapniku a neprospiva ani naSemu celkovému zdravi. Potraviny
bohaté na bilkoviny jsou pfedev§im hovézi a vepfové maso, ryby, dribez

a lusténiny (fazole, Gocka, hrach) (OSANCOVA, 1998).
Bilkoviny a télesné cviceni

Intenzivni télesnd ¢innost nevyZaduje zvySenou spotiebu bilkovin. To se

prokéazalo na cetnych studiich s atlety. Trenéfi pfesto dale svym svéfenclim stale
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doporucuji, aby ptijimali stravu s vysokym obsahem bilkovin. Sportovei vSak
ve skutecnosti potiebuji vétsi pfijem komplexnich uhlohydratli (celozrnnych
obilnin). Pouze kulturisté, jejichz cilem je mimotadné vyvinuta muskulatura — coz
se ze zdravotniho hlediska nedoporucuje — potiebuji zvysit spotiebu bilkovin

(ROGER, 1995).

Vitaminy

Vitaminy v téle vytvaii funkéné jakési katalyzatory, které reguluji
chemické reakce. Vitaminy jsou slozité chemické latky, které si organismus
vétSinou neumi vytvofit, ale pro spravnou ¢innost je potfebuje. Vitaminy nejsou

zdroji energie (OSANCOVA, 1998).
Vitaminy ve stravé pro sportovce

Sportoveim s vysokou fyzickou zatézi je nutné dodavat (vedle zivin) 1 vitaminy
ve zvySenych davkach. Presné stanovena hodnota potieby vitamind je velmi
individualni a nelze ji obecné vyjadiit (MAUGHAN a kol., 2006). Pfi intenzivnim
naro¢ném tréninku by mél byt zvySeny piisun stravy, a tim by se mély zvySovat i
hodnoty vitaminii v organismu za pfedpokladu, Ze strava sportovce je pestra a
obsahuje spravny pomér zivin.

U sportovct hrozi riziko nedostatku ptisunu vitamina v ptipadé€, ze pii urcitém
sportu omezuji ptisun stravy, nebo je Spatna skladba jidelnicku. Omezeni pfisunu
zivin je zcela obvyklé pii sportech, v nichZz je nutné udrZzeni minimalni télesné
hmotnosti. Sportovci tak drzi redukéni diety, mnohdy jde spi§ o hladovéni a
Spatné stravovaci navyky. Velmi diilezita je znalost kvality pifijimané potravy,
poptipadé znalost potravinovych dopliikti pro sportovce.

Potravinové doplitky uzivaji nékteti sportovci i ptes to, ze piijem vitaminl a Zivin
je dostate¢ny. Nadbytek vitamind rozpustnych ve vod¢ télo bez uzitku vylouéi, ale
v piipadé¢ nadbytku vitamini rozpustnych v tucich se mohou tyto vitaminy
nahromadit v tkanich a zapficinit toxické hladiny. RONALD a kol. (2006) uvadi,
ze otazka, zda dopliovani vitamini zvySuje sportovni vykon a prohlubuje

regeneraci, byla pfedmétem mnoha studii. Tyto studie nenalezly Zadny padny
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dikaz o tom, ze dopliiovani vitamintl plisobi pfiznivé na sportovni vykon nebo
fyzickou ¢innost kromé ptipadii, kde Slo o upravu jiz existujici deficience. Prvni
studie, které¢ ukazaly ptiznivy vliv pfisunu vitamini na vykon, byly vétSinou
Spatn¢ navrzené nebo nezahrnovaly nalezitou kontrolni skupinu, s niz se ucinky
porovnavaly. Tyto studie je tieba povazovat spi§ za ovéteni placebo-efektu nez za

diikaz ptiznivého ucinku ptisunu vitamint.
Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky jsou pro Zivot organismu nezbytné. Musi byt soucasti potravy,
protoze organismus si je neumi sam vytvofit. Nemaji zadnou energetickou
hodnotu. Maji vyznam pro rist a tvorbu tkani, aktivuji, reguluji a kontroluji
latkovou vyménu v téle a také se Ucastni na vedeni nervovych vzrucht. Pii
respektovani odbornych vyzivovych doporuéeni nehrozi riziko nedostatku
mineralnich latek. Pokud konzumujeme ovoce a zeleninu, kvalitni oleje, libové
maso, ryby, celozrnné vyrobky, lusténiny, polotuéné mlééné vyrobky a
pouzivame zelené kofeni, nemusime piijimat minerdlni latky v potravinovych
dopliicich (PITHA, 2009).

Mineraly délime na makroprvky (vapnik, hoicik, sodik, draslik, fosfor,
chlor a sira), mikroprvky (zelezo, chrém, jod, zinek, méd’, mangan, selen a dalsi)
a stopové prvky (kiemik, vanad, nikl a dalsi). Potteba makroprvka v organismu je
pocitana v gramech, u mikroprvku v miligramech a u stopovych prvka je potieba
minimalni — v mikrogramech (PITHA, 2009).

Podle VELISKA (2002) mineralni latky obsazené v potravinach interaguji
s vodou, s pfitomnymi organickymi latkami i navzajem mezi sebou. Tyto
interakce pak ovliviji biologickou vyuzitelnost prvka ve stravé. O chemickém
stavu prvku v potravinach rozhoduje slozeni potravin, hodnota pH, moZnost
hydratace kovovych iontii, redoxni potencial systému a s tim souvisejici moznost
zmény oxidacniho stupné prvku. Rada dilezitych slozek potravin jako jsou
aminokyseliny, peptidy, bilkoviny, sacharidy, lignin, 26 organické kyseliny a jiné

slouceniny, mizou vazat mineralni latky a tim ovliviiovat jejich vyuzitelnost.
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Dnes zname 18 chemickych prvkl, které jsou nezbytné pro nas zivot.
Dosavadni pojednani probiraji zpravidla jen vyskyt téchto bioaktivnich latek
vnasem téle. Jejich ucinek je vSak mnohem komplexnéjsi. Mineralni latky
a stopové prvky se napt. zna¢né ovliviiuji nejen mezi sebou, ale vzajemné na sebe
pusobi i smnoha vitaminy, Dbilkovinami a  balastnimi  latkami.

Pro fungovani naSeho organismu jsou typické rovnovazné reakce
a pravidelné cirkulace. Nedostatek jedné mineralni latky proto neplsobi pouze
pfimo, pro tyto latky je charakteristické i1 zasahovani do jinych regulovanych

okruhti (ROEDIGEROVA-STREUBELOVA, 1997).

Zivotng dilezitymi mineraly jsou vapnik, fosfor, draslik, sira, sodik
a hoicik. VSechny potiebujeme v pomérné vysokych davkach, méfenych ve

stovkach miligramd nebo gramech.

Nase denni potieba kazdého stopového prvku je vyrazné nizsi, obvykle se
méfi v miligramech nebo mikrogramech. Zivotné dileZitymi stopovymi prvky
jsou zelezo, zinek, jod, selen, méd’, mangan, fluor, molybden a kobalt
(ANDERSEN, 1997)

Voda

Zivot je neoddélitelnd spjat svodou, kterda je nejdilezitéj$im
rozpoustédlem v téle a umoznuje biochemické reakce, rozvadi teplo, Zziviny,
kyslik. Voda je v téle jako intracelularni a v podob¢ extracelularni tekutiny (krev,

lymfa).

Sportovni zatéz, predevSim vytrvalostniho charakteru, klade velké naroky
na stabilitu vnitiniho prostfedi. Nékteré zdravotni potize sportovci béhem zatéze
mohou souviset se snizenym objemem télesnych tekutin. Ztraty tekutin
se uskutecniuji moci, potem a stolici, kdy dochdzi soucasn¢ ke ztrat€¢ minerdlnich
latek. Také dychanim ptichdazime o mnoZstvi tekutin. Pocenim miZeme ztratit

velké mnozstvi tekutin. (TICHANOVSKY, 2008)
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Mnozstvi tekutin

Mnozstvi tekutin, které je nutné vypit, zavisi na nckolika vnitinich

¢initelich — na véku, hmotnosti, nimaze, zdravotnim stavu — a vnéjSich Cinitelich

— na teploté vzduchu, vlhkosti a sile vétru.

Existuje vzorec pro vypocet obecného piijmu tekutin, ktery se pocitd v
zéavislosti na vaze. Svou vahu nasobime koeficientem 0,035 a vysledek oznacuje
doporucenou denni davku tekutin v litrech (http://zdrava-vyziva.abecedazdravi.cz,
2013).

Je dulezité vytvoftit si a dodrzovat dobry pitny rytmus. Vypijte dva az tii
Salky vody poté, co rano vstanete, a dva az tii Salky vody tficet minut az hodinu
pied kazdym jidlem. Je dilezité, abyste pili pfed jidlem a ne pifi ném nebo po
ném, protoze tak byste zbytecné fedili travici enzymy. Musite-li pit pii jidle,
usrkavejte jen z poloviny Salku. Dobrd voda je voda zbavena latek nebezpe¢nych
lidskému télu, k nimz patii chlor. Dobra voda obsahuje malé vodni klastry (malé
molekuly vody) a obsahuje mineraly, jako je vapnik, hoic¢ik, sodik, draslik
a zelezo, v pfiméfeném mnozstvi. Index pH by mél byt nad 7.5, tedy mirné
alkalicky. Voda nesmi obsahovat velké mnozstvi oxidovaného vapniku. Stru¢né

feCeno, dobrd voda musi byt schopna antioxidaci neutralizovat volné radikaly.

(SHINYA, 2005)
Energetické napoje

Pivodné byly ureny pro atlety a rekonvalescenty. Dnes patii k médnim
trendlim, jejichz prodej vzrostl od roku 1998 o 500%. Mdda tekutych akumulatort
se rozSifila hlavné mezi mladymi lidmi, ktefi ji pouzivaji jako zazra¢ny napoj na
zahnani Ginavy, pro lepsi naladu i pamét. Pomoci vysokych davek kofeinu a cukru
vystteli lidskou vykonnost do nebeskych vySek. Zdani energetické pireplnénosti
nam ovSem vydrzi jenom do té doby, nez krevni cukr klesne zpatky na piivodni
urovenl. Potom obvykle nasleduje jeSté vétsi tnava, nez s jakou jsme se do piti

vrhli. Kromé kofeinu obsahuji jesté fadu dalSich latek s povzbudivym ucinkem

(Guarana, Lecitin, Taurin, L-Carnitin atd.).
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3.4. Zelenina a ovoce jako nepostradatelna slozka zdravé vyzZivy

Zdravy dospély ¢loveék by mél kazdy den snist alespon pét porci ovoce a zeleniny.
Jednou porci se ptfitom rozumi obsah jednoho ¢ajového salku o objemu 80 az 100
grami, mensi jablko ¢i pomeran¢ nebo jedna mrkev. Pro¢ je hlavné zelenina
tak dalezitd? Védci prokazali, ze diky zelening€, respektive vldkning, vitamintim
a dalSim latkdm v ni obsazenym, klesa riziko iimrti na srdecni choroby. Napitiklad
pravidelnd konzumace tfi davek ovoce a zeleniny denné sniZuje nebezpeci nemoci
srdce a cév az o 23 procent. Vice nez tfi davky snizuji toto riziko o 27 procent.
Tvrdi to v tomto sméru nejvetsi svétova autorita, Americka spole€nost pro srdce

(The American Heart Association, 2010).
Jak se naucit jist dostatek zeleniny?

Vytvoite si spravné navyky. Vezméte si zeleninu s sebou do prace, rano si
nakupte zasobu na cely den nebo rad€ji hned na nékolik dni dopiedu.
- Ptipravte si zeleninu do misky a ukusujte ji v libovolném mnoZzstvi béhem dne,
tfeba v prestavkach pfi praci na pocitaci. Idedlni je na naptiklad listovy nebo
ledovy salat, ale také okurky, kedlubny ¢i rajCata. Netrapte se tim, Ze budete
kupovat a nutit se jist takové druhy zeleniny, které se vam vzdycky protivily.
Vybirejte jen ty, jez jsou pro vas ptijatelné. Zeleninovy pokrm si n¢jak vylepSete.
Tieba kvalitnim olivovym olejem, to je nejjednodussi. S nim chutnid o poznani
Iépe i to nejlevnéjsi ¢inské zeli. K dochuceni vyzkousejte i jogurt. (www.iotf.org,
2011)

3.5.  Vyziva pred a béhem tréninku
SloZeni stravy pied tréninkem muze zlepSit vykonnost nebo vykon

poskodit. Proto chce kazdy sportovec védét jaka je nejlepsi strava pied tréninkem.
Kazdy clovék davd piednost jinym potravindm, coz je dano fyziologickymi
a psychologickymi faktory, takZe neexistuje jedind spravna potravina, kterd by
zajistila nejlepsi vykon pro kazdého. Vybér toho, co jist je odlisny u kazdého

&lovéka a v kazdém sportu (CLARKOVA, 2002).
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CARPENTIER (2004) spatfuje odpovéd’ na otazku v nazvu svého ¢lanku
,Pro¢ je vykon sportovce nedokonaly?* v nespravném rezimu spanku a vyzivy.
Idealn¢ vyvazeny den by sestaval ze tii stejné dlouhych ¢asti — osmi hodin
tréninku a studia, osmi hodin spanku a osmi hodin rekreace, Zivota s rodinou
a prateli. OvSem praxe byva, jak to kazdy zna z vlastni zkuSenosti, docela jina.

Stejné dulezity jako dostate¢ny spanek je vyvazeny stravovaci a pitny
program. I osoba se sedavym zaméstndnim musi pojmout dostate¢né mnozstvi

tekutin, natoZ sportovec (BERANKOVA, 2005).
Nékteré dispoziéni faktory travicich problémii podle CLARKOVE (2002):

Typ sportu- cyklisté, plavci, bézci na lyzich, ktefi pti vykonu drzi télo v relativné
stabilni poloze, mivaji mensi problémy s travenim nez bézci a dalsi sportovci,

ktefi pti vykonu vice pohybuji télem.

VEk- zaludecni a stievni obtize se Castéji vyskytuji u mladych sportovcl nez
u starSich. Mladsi sportovei jsou méné trénovani a maji méné zkuSenosti se

stravovanim pied tréninkem.

Pohlavi- Zeny v porovnani s muzi vykazuji vice zalude¢nich problémi, zejména
v obdobi menstruace. Hormonalni zmény, ke kterym béhem menstruace dochazi,

mohou piispet k pomalému pohybu natravené potravy.

Emoc¢ni a duSevni stres- sportovcim v psychickém napéti setrvava strava

v zaludku delsi dobu a neptijemné tlaci.

Vléknina- strava s vysokym obsahem vldkniny zhorSuje zaludecni a stfevni
obtize.

Kofein a koncentrované roztoky cukru- podpora vykonnosti v §alku kavy muze

vést k prijmu a zhorSeni vykonnosti. Vysoce koncentrované roztoky také

zapti¢inuji zalude¢ni obtize.

Uroven zavodnéni (hydratace)- dehydratace zvysuje riziko stievnich problémi.
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Vyziva pred zatiZenim
Strava pied vykonem méa podle CLARKOVE (2002) &tyii hlavni funkce:

1. Zabréanit hypoglykemii a jejim ptiznakim (zavraté, nadmernd unava,
zhor$ené vidéni a nerozhodnost), které mohou komplikovat vykonnost.

2. Zklidnit zaludek, vstiebat ¢ast zalude¢nich §tav a zmirnit pocit hladu.

3. Dodat svalim energii, jak stravou snédenou piedem, kterd se uklada ve
formé glykogenu, tak stravou pfijatou do jedné hodiny pted vykonem.

4. Zklidnit mysl védomim, Ze vaSe télo je energeticky dobie zasobeno.
Rady pro vyZivu pied zatiZenim

Jist kazdy den odpovidajici vysokosacharidova jidla, aby svaly mély
dostatek energie pro trénink. Svacina hodinu pted zatézi zabréni pocitu hladu
a udrzi hladinu krevni glukézy, ale nedoplni zasoby glykogenu.

Pokud bude zatizeni delS$i nez 60-90 minut, je dobré zvolit sacharidy
s nizkym glykemickym indexem. Jako jsou napiiklad jogurty, banany, ovesné
kaSe, ¢oCka nebo jablka. Konzumace hodinu ptfed zat€zi umozni natravit tyto
potraviny dostatecné, aby mohly byt pouzity jako zdroj energie, ktera bude
k dispozici po dobu dlouholetého vykonu.Omezeni bilkovin s vysokym obsahem
tuku (syry, steaky, hamburgery), které opoustéji zaludek pozdé€ji, protoze tuk
zpomaluje prichod potravy travicim traktem. Dilezité je si vyClenit dostatek ¢asu
na traveni. Vysoce energetickd jidla setrvavaji v zaludku déle. Zhruba
se doporucuje tii az Ctyfi hodiny pro velké jidlo, dvé az tii hodiny pro stfedn¢
velké jidlo, jednu az dvé hodiny pro malé tekuté jidlo a méné nez jednu hodinu
pro malou svadinu (CLARKOVA, 2002).

Vyziva béhem tréninku

V ideélnich ptipadech pfi vykonech delSich nez 60-90 minut bychom méli
udrZet nem&nné vnitini prostiedi tim, Ze vypijeme stejné mnozstvi tekutin, jaké se
ztratilo potem, a Vv potravé piijmeme stejné mnozstvi sacharidl, jaké bylo

spotfebovano.T¢lo nerozliSuje, zda ptijme tuhé nebo tekuté sacharidy — obé formy
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jsou stejné efektivni. Jen se musime naucit, které napoje a potraviny nam nejvice
vyhovuji. VétSinou bézci davaji prednost tekutinam, zatimco cyklisté pouzivaji

rovnocenné tekutou i tuhou stravu (CLARKOVA, 2002).

4. Pohyb

Pohyb jako soucast zdravého Zivotniho stylu a jako prevence mnoha onemocnéni

Pohyb je zékladnim projevem zivota. Druh a mnoZstvi pohybu jsou
rozhodujicim Cinitelem, na kterém zavisi zdravotni stav Clovéka. Pisobi i na
lidskou naladu a duSevni vykon. Pomoci pohybu se rozviji mnoho organi
a funkCnich okruht téla. Nasi pfedkové meéli pohybu dostatek. Moderni
technologie vSak zménily tvai svéta a dostatek pohybu se vytratil ze Zivota.
Nasledkem toho lidé zlenivéli, zpohodInéli a zacali trpét nemocemi z nedostatku
pohybu. P#i nedostatku pohybu télo churavi. Negativné dusledek télesné pasivity
(inaktivity) jsou mimo jiné ztrata télesné a duSevni vytrvalosti (télesnd a dusevni
zvadlost), selhani ob&hové regulace, pribyvani na vaze, zacpa, snizeni svalové
sily, obratnosti téla, snizeni pevnosti kosti, kloubli a pojivové tkané, omezeni
dechovych funkci, uZ§i rozsah pusobnosti endokrinnich Zlaz, sniZzena
obranyschopnost organismu proti infekcim a dalsi (PRASKO a PRASKOVA,
2001).

Pravidelné cviéeni i pfirozend pohybova aktivita jsou spolu s pfiméfenym
preventivnim a lécebnym prostfedkem vétSiny civilizacnich onemocnéni. Bylo
dokazano, ze dlouhodoba pohybova aktivita prodluzuje lidsky Zivot a snizuje
umrtnost na onemocnéni spojena se sedavym zivotnim stylem. Indikace télesnych
cviceni je vSak znac¢né individualni. Lékatsky ptedpis pohybové aktivity je stejné
vyznamny, jak tvrdi STEJSKAL (2004), jako aplikovani jiného léku. Variabilita
reakce na pohybovou z4téz je ovlivnéna tfadou faktorli, jako je dédi¢nost, vek,

pohlavi, zdravotni stav, trénovanost, intenzita zatizeni, druh a frekvence cviceni.
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Z tohoto pohledu je potfeba stanoveni optimalni zatéze pro kazdého jednotlivce

individualizovat.

Pohybova aktivita ma velky vyznam pii lé¢eni fady onemocnéni
(sekundarni prevence), s cilem zlepS$it zdravotni stav nemocného a predchazet

klinickym projeviim onemocnéni.

Zatimco diive doporucovali lékafi pacientiim s nemocnym srdcem télesny
klid a odpocinek, dnes je situace zcela opacnd. Mirny sport a pfimefend télesna
z4téz mohou pii chronickém selhdvanim srdce snizit pravdépodobnost umrti az o
35 procent. Stav ochablé srde¢ni svaloviny se pi1 ne€innosti jesté vice zhorSuje

a tento stav vede k rozvoji uvedeného onemocnéni.

Podobna je situace i u nemocnych rakovinou, kdy 1ékafi odmitali vsechny
pohybové aktivity nemocnych z diavodl, Ze télesnd namaha oslabi imunitni
systém. Mnoh¢ studie, které se zabyvaly vlivem pohybu na onkologické pacienty,
odhalily, Ze obavy Iékait byly zcela bezdivodné (ROWLAND, 2006).
V mnohych ptipadech totiz pohyb zlepsil okamzity stav mysli a pomahal snaSet

Iépe stav po ozafovani a chemoterapie.

T¢lesna aktivita a pohyb v riiznych podobéch, které mohou mit charakter
sportovni, ale i pracovni, pozitivn¢ ovlivituje zdravotni stav. Trvalé udrzeni
dobrého funkéniho stavu nékterych organovych organovych systémi je ptimo
zavisly na pravidelné pohybové aktivité. V piipad¢ jeji nedostateCnosti se pak
indikace pohybové aktivity muze stat léCebnym prostiedkem k obnoveni zdravi.
To se také tykd nékterych onemocnéni, u kterych je nedostatek pohybu jednou

Z pticin jejich vzniku a rozvoje.

Mnohé¢ studie dokazuji, ze 1idé s lepsi télesnou zdatnosti umiraji mnohem
méné¢ na kardiovaskularni onemocnéni. BLAIR (1995) konstatuje, ze lidé
s dobrou t€lesnou zdatnosti mé¢li v porovnani se skupinou, kterda prezentovala
b&znou populaci, pouze tfetinovou Umrtnost na kardiovaskuldrni choroby
Vv pritbéhu péti let. MuZi, ktefi zjistili v ivodnim méfenim nedostatecnou télesnou

zdatnost a zacali pravidelné cvicit, snizili Umrtnost ve skupiné o 44%.
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Podobné jsou pozitivni vlivy pohybovych aktivit na periferni cévy, které
jsou u pravidelné sportujicich jedincti schopny zajistit dostatecné zasobeni tkani
Vv ptipad¢ naléhavé potieby. Nehrozi u nich tak Casto nebezpeci uzavéru téchto cév
a problémi stim spojenych jako u jedincl, ktefi se pravidelné nevénuji

pohybovym aktivitam (PODLAHA, 2010).

Také mozkové cévy u lidi pravidelné se zabyvajicich pohybovou aktivitou
jsou méné nachylné na aterosklerotickym uzavéram a dochazi u nich méné casto

k mozkovym ptihodam (STEJSKAL, 2004).

Na druhé strané nedostatek pohybu zpusobuje atrofii skeletalniho svalstva
se vSemi nasledky v podobé svalovych disbalanci a nedostateCnosti, které se
mohou projevit bolestmi az deformacemi celého télesného skeletu (MACHIDA
a BOOTH, 2004). Také ruzna degenerativni onemocnéni kloubli maji mnohem

progresivnéjsi podobu v piipadé, ze se ¢lovek nehybe.

Podle DIENTSBIRA (2007) pfibyva osob s obtizemi pohybového aparatu
Vv souvislosti se stereotypem sedavého zaméstnani. Obtize se stupiuji s vékem.
Pravidelné cviceni, byt i jen v podobé¢ — minut denn¢, mize tento stav vyrazné
zlepsit. Proto 1 sestava domaci rozcvicky pravidelné provadéné nabizi ulevu od

nekterych obtizi pohybového aparatu.

Vyznamné se pohyb projevuje na kvalité¢ patefe. Kromé starnuti Skodi
patefi a kloubim podle VOJVODOVE (2008) pietézovani nadvéhou a t&Zkou
fyzickou praci. Pokud si chceme klouby udrzet co nejdéle zdravé, nesmime
je pretézovat, ale musime je pfiméfené zatézovat. Nedostatecny pohyb kloublim
Skodi.

DURINA(2007) uvadi, Ze mnoho nemoci pohybového aparatu se zhorsuje
pasivnim leZenim, coz vede také k odplavovani vapniku z kosti. Kdyz se opét
zacneme hybat, télo ziskava po cviCeni vice sily. Z tohoto pohledu je pro nds

cviceni zdrojem sil, abychom se citili Iépe a zdravéji.
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Velkym zdravotnim problémem star§i populace je osteopordza.
Osteopordzou trpi podle STEPANKA (2006) kazda tieti Zena a kazdy paty muz,
star$i padesati let v Ceské republice. Postizena je i mladd generace. Jedna se
predevsim o lidi, ktefi travi mnoho Casu u pocitac¢e nebo za volantem bez patticné
pohybové kompenzace, jez mohou vzniknout nasledkem urazu. Nejefektivngjsi
boj s osteopordzou je prevence. Ale i po projevu prvnich symptomt je mozné

Vv

uspesné této chorob¢ vzdorovat.

4.1. Vybér vhodného druhu sportu
Pokud jste zdravi, sportu jste se vénovali vzdy, nemate nadvahu, kloubni

potize, vysoky krevni tlak, ani potize se srdcem, muzete se bez konzultace

s odbornikem vénovat rekrea¢né vétsing sportu.

Dobr¢ je, kdyz vas bude sport ¢i pohybova aktivita bavit. Pokud to d¢late
pro své zdravi, pak hledejte alespon takovou aktivitu, u které vydrzite. Je také

dualezité, aby vybrana pohybova aktivita organismu skutecné prospivala.

Zakladem sportovani by meély byt vytrvalostni sporty (svizna chiize,
behani, jizda na kole, plavani). Spravnou funkci svalli pak zlepsSuje posilovani.
Zapominat se pfitom nikdy nema na diikkladné rozcviceni a protahovani (strecink)

zkracenych svalii na zac¢atku a na konci pohybové aktivity.

Vybirat bychom si tedy méli podle sympatii a s ohledem na cil naseho
sportovani. Nékdo usiluje o zlepseni fyzické kondice, pak je vhodna chlize, b¢h,
plavani nebo jizda na kole. Jini maji v oblib¢é volnéjsi a pomalejsi aktivni ¢innost,
jako je joga, tai-¢i, pilates. U Zen jsou oblibené rtizné druhy tance a aerobik. Muzi
maji v oblibé kolektivni sporty a casto se také vénuji bojovym uménim

(KUKACKA, 2009).

Cilem naSich pohybovych aktivit mohou byt také soubory cviki, které
maji za kol zlepsit nd§ zdravotni stav. Cvi¢eni mohou byt zamétfena na zlepSeni
pohyblivosti patefe ¢i jednotlivych kloubi, cvi¢eni mizZe sledovat redukci télesné

hmotnosti.
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Aerobik

Klasicky aerobik méa dnes nékolik dalSich podob napt. step aerobik,
tanecni aerobik, kick box aerobik, aqua a mix aerobik. Vsechny vsak vychazi ze
zakonitosti klasického aerobiku, ktery je predstavovan cvicenim pti hudbé, ktera

je razné rychla.

Acrobik se stal vyhledavanou a uznavanou pohybovou aktivitou z nasledujicich

diivodti (SKOPOVA a BERANKOVA, 2008):

e je ptistupny po cely rok bez ohledu na ro¢ni obdobi a pocasi

e je vhodny pro kombinaci s jinymi aktivitami ve volném cCase

e je vhodny pro déti, mladez a dospelé

e muze se zacit na jakékoli vychozi urovni, s riiznou zdatnosti

e lze stidat rizné druhy aerobiku, 1ze si zpestfit pohybovou ¢innost

e miiZze byt pfipravou pro jiné sporty

e Ize vyhovét individualnim pozadavkim jednotlived z hlediska zatéze,

stylu

Béh

Snad nejpozitivnéjSim dopadem béhani je skuteCnost, ze je vhodnou
prevenci proti nékterym tzv. civilizacnim chorobam. Ma ptiznivy vliv na hlavni
rizikové faktory, které ohrozuji srdce a cévni systém (nedostatek pohybu,
nadvaha, koufeni, vysok4 hladina cholesterolu, stres). Srdce je vykonnéjsi a pii
,bézném rezimu‘ pracuje ekonomictéji, Setii se. Béhani pro klouby je mnohem
méné traumatizujici, nez se obecné soudi. Vice jim prospiva, nez Skodi. Posiluje
totiz svalstvo, Slachy a vazy na nohou, takze v béZzném zivoté jsou klouby

mnohem lépe stabilizované a snaze odolavaji namaze (KUKACKA, 2011).
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Jogging

Timto ndzvem se oznacuje zpusob b&hu mirné az stiedni intenzity trvajici
alesponl 30 az 40 minut. Dulezity je pro tento zptisob béhu meékky podklad, ktery
neskodi kloubiim a vaziim, neni¢i nozni klenbu. Optimalni je b&h v pfirode¢,

nejlépe tieba v lese.
Rozdil mezi kondi¢nim béhem a joggingem

Pivodni vyznam anglického slova jogging znamenal stfidani pomalého
behu (klusu) s chiizi. Postupem Casu ovSem tento pojem 1 u nas natolik zdomacnél
a stal se synonymem pro souvisly kondi¢ni nebo rekreacni béh. Jeho duchovnim
otcem je legendarni, dodnes zijici novozélandsky atleticky trenér Artur Lydiard.
Diky nému se v Sedesatych letech zacal jogging stavat zajimanym pro stale vice
lidi, kterym neslo o vykonnostni ambice a ziskavani medaili. Na ptednich mistech
stala snaha ziskat kondici a zdravi, radost z pohybu a psychické uvolnéni. Lidé si
zacali uvédomovat, Ze chtéji - li dale plnohodnotné existovat, bez pravidelného
pohybu se neobejdou. Bylo to v dob¢, kdy se civilizace vlastni vinou dostavala do
slepé uli¢ky, protoze ubyvalo pfirozeného fyzického zatizeni a naopak piibyvala
zatizeni dusevni. B&éh byl tim nejlepsim prostiedkem a postupné se zacal stavat

soucasti zivotniho stylu vétSiho poctu lidi (TVRZNIK a SOUMAR 1999).
CyKklistika

Jizda na kole pilisobi na rychlost, vytrvalost, silu dolnich koncetin
a koordinaci pohybu. Velmi ptiznivé plisobi i na psychickou sféru. Pfedpokladem
pro pozitivni efekt cyklistiky je podle KUCERY a kol. (1997) spravny vybér kola
a terénu pro jizdu. Jednou z nejvétsich vyhod cyklistiky je to, ze s jezdénim lze
zacit v jakémkoli veéku. Kromé toho nemusite hledat soupetfe a ani télocvicnu.

Jediné, co vam muze zkomplikovat zivot, je pocasi.

Cykloturistika se muze pohybovat témét vSude (aZz na vyjimky), kde
ostatni pési turisté. Pfitom intenzita pohybu se oproti péSimu turistovi nejméné

zdvojnasobuje. Aniz by se ztracely vyhody pé&si turistiky (MICHALOV, 1999).
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Spinning

Neékdy také oznaovan jako indor cycling je forma jizdy na kole ve
vnitinim prostfedi télocviCen a fitness center. Kolo je stacionarni s moznosti
meénit zatéz podle individudlnich moznosti zajemce. Nejcastéji se vyuzivaji dané
programy, které imituji jizdu v terénu z hlediska zatézovych zmén. Toto cviceni
je velmi intenzivni na kardiovaskularni a pulmonalni systém, urcitou nevyhodou

je jednostranné zatézovani dolnich koncetin.
Sportovni hry

Sportovni hry patii mezi oblibené sportovni aktivity, které vyznamné
ovliviiuji organismus diky vysoké herni motivaci. Predpokladem téchto ¢innosti
je dodrZzovani pravidel, ktera véetné ochrannych pomicek vytvareji podminky pro
relativné bezpecny probéh. Vhodné je, aby se hry ucastnili pfiblizné stejné
vykonni jedinci (KUCERA a kol., 1997). Af uz se jedna o fotbal, hazenou,
kosikovou ¢i ledni hokej, hry ovliviiuji rychlost, rychlostni vytrvalost, svalovou

silu dynamického charakteru.
Chiize

Chtize stimuluje svalstvo udrzujici vertikdlni polohu i samotné efektory
lokomoce. Mimo to je podle KUCERY a kol, (1997) adekvatnd dynamicky
i statisticky zatiZzena svalovina, vazy i skelet dolni konéetiny a patefe. Jedna
se o prirozeny druh pohybu, ktery neposkozuje klouby a vazy, a pfitom lze pfi
chiizi dosdhnout relativné vysokého energetického vydeje. Chlize je vhodna pro
kazdého a ptedevsim pro ty, ktefi se nikdy nevénovali intenzivné zddnému sportu
nebo zacinaji s pohybem ve vys§im v€ku. Tento druh pohybu je ptfedevsSim
vhodny pro osoby s nadvahou, které usiluji o zvySeni energetického vydeje

zpusobem, ktery by nezatizil ptili$ jejich klouby.

Dospély Cech ujde v priméru pouhych 1000 az 1500 m za den (asi 1500
kroktl), coZ je opravdu nedostate¢né. Optimalni, zdravi prospesné je podle 1ékaiti

néco kolem sedmi kilometri dennég, coz je asi deset tisic krokti. Tato vzdalenost
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uz dava solidni predpoklad pro zakladni télesnou zdatnost, kterd vede k dobré
fyzické i dusevni kondici. Primérnou rychlosti 4 az 5 km/h byste tuto vzdéalenost
meli ujit asi za dvé hodiny, coz rozlozeno do celého dne neni nemozné.
Odbornici na ortopedii zdiraziuji, Ze je potfeba se naucit takovou chiizi, ktera
by neposkozovala nohy. Naopak chiize mé pripadné nedostatky a mirné odchylky

nohou od optimalniho stavu 1é¢it (LARSEN, 2005).

Predpokladem optimalniho pusobeni chize na nase zdravi je také
zvladnuti spravné techniky chtize. Jejimi atributy jsou plynulost, stejnd délka
kroku, kdy se stejnomérné zatézuji ob¢ nohy, pruznost, kterd je pfedpokladem pro

odlehéeni patefi a kloubt.

GANCEVA (2007) uvadi, Ze pravidelna chiize alespoi ptilhodiny denné se
po urcité dob¢ stdva védomou Cinnosti. Nejdiive se zméni zptisob pohybu, bude

v v

a jistéjSimi, paze se uvolni.

Plavani

Plavani je pohyb, pomoci kterého se lidé a zvifata dokazou prfemistovat ve

vodé pouze pohyby vlastniho téla.

Plavani je zifejmé ten nejlepSi sport pro vSechny, kdo se hybou neradi,
nesnasi, kdyz jsou zpoceni, nebo tfeba maji zdravotni potize vcetné obezity.
Jednou z nejvétSich vyhod plavani je, ze je vhodné pro udrzeni dobrého
zdravotniho stavu po cely zivot, a to az do vysokého veku. Pti plavani nehrozi
urazy a nezatézuje se jednostranné pohybovy aparat jako u jinych sportl. Voda
nadlehCuje organismus, takze zatéz na klouby je minimalni a lehky plavaci pohyb

kloubtim vyhovuje.

Plavani ma také pozitivni efekt na imunitni systém, protoze vede
K otuzovani, zlepSuje prokrveni organismu a trénuje vytrvalost. Proto je pro

obranu naseho imunitniho systému k plavani vhodné ptidat i otuZovani.
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Otuzovani mé vedle zvySovani odolnosti proti ndkazdm i dal$i vyhody:
stimuluje latkovou vyménu, aktivizuje organismus, zlepSuje chut k jidlu
a navozuje pohodu télesnou i dusevni. Ovsem, aby otuzovani mé¢lo kladny efekt,
je dilezitd pravidelnost a postupnost, tedy pozvolné zvySovani otuzovacich

procedur. (KUKACKA, 2009)
Posilovani

V poslednich letech si lidé stale vice uvédomuji zdravotni, preventivni ¢i
na fitness orientovany vyznam silového tréninku. Pii spravném provadéni muze
poslouzit kazdému z nés, at’ uz k formovani postavy, kontrole télesné¢ hmotnosti
jako prevence bolesti zad ¢1 jako forma odstranéni potizi s pohybovym aparatem

(jako rehabilitace po urazu), (MIESSNER, 2004).

S rostouci popularitou posilovani si mnoho lidi uvédomuje, ze silovy
trénink je komplikovana véda. Pokud chceme, aby pro nas byl trénink opravdu
piinosem, neobejde se to bez pochopeni zakonitosti, které jsou predpokladem
pozitivniho plsobeni silovych cviceni na lidsky organismus, je zédkladem pro

vytvoieni efektivniho individudlniho tréninkového programu (STOPPANI, 2008).

Posilovani svalii je v modernim pojeti chdpano také jako prostiedek, ktery
vyrazné zpomaluje starnuti. Pravidelna cviceni posilovaciho charakteru zamezuji
ubytku svalové tkané, charakteristické pro nesportujici a pro osoby starSiho véku.
Zarovenn je toto cviceni prostiedkem pro vydej energie z tukovych zésob.

Posilovani svalt také zlepsuje rovnovahu a pruznost téla, takze je mozné provadét

télesné ¢innosti bez bolesti a inavy (NELSON, 1994).

Jako fitness se oznacuje druh kondicni posilovaci pohybové aktivity spojené

s posilovani ve fitness centrech (STACKEOVA, 2004).
Tanec

Tanec ma mnoho pozitivnich vlivli na naSe zdravi. Nedochazi pfi ném
k nadmérnému zatéZovani nékterych svalovych partii a predevsim kloubt, protoze

vyuziva pfirozené a mirné pohyby. Tanec klade diiraz na spravné drZeni téla, coz
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vyzaduje uvolnéni zatuhlych svalovych partii a soucasné posilovani nekterych

oslabenych (KUKACKA, 2009).

4.2. Zakladni doporuceni v oblasti pohybové aktivnosti pro déti a
dospivajici

Déti a dospivajici by méli mit nejméné 60 min pohybové aktivity denné.
Hlavnim ukolem je nabidnout détem a dospivajicim adekvatni pohybové aktivity,
vhodné pro jejich ve€k, takové, které by je bavily a umoziovaly jim vybér.

Ptevazujici ¢ast by méla byt aerobni pohybova aktivita: doporucovana
je stredni az vyskora intenzita, nejméné 3x tydné¢ pak vysokd intenzita.

Cviceni podporujici kvalitu kostni tkané: stejné jako posilovaci cviceni
by pro dosazeni zddoucich zdravotnich benefiti méla byt zatazovana minimalné

3x tydné (STACKEOVA, 2009).
Druhy pohybovych aktivit

Aerobni pohybova aktivita je takova, pii které dochéazi k opakovatelné
rytmické aktivaci velkych svalovych skupin. Typickymi aerobnimi pohybovymi
aktivitami jsou béh, plavani, cyklistika ¢i skakéni pies Svihadlo. Vedou
ke zvySovani kardiorespiracni zdatnosti. Specifikou provadéni téchto pohybovych
aktivit u déti je fakt, ze se jim vénuji Casto, ale kratce, s prestavkami, a neni tudiz
zcela piesné nazyvat je jako aktivity aerobni. Pro ucely naseho ¢lanku a obecné

pro tuto vékovou skupinu je vSak toto oznaceni ptijatelné.

Posilovanim nazyvame pohybové aktivity vedouci ke zvyseni svalové sily.
U déti mohou mit zabavnou podobu, napt. pfetahovani s lanem, lezeni na stromy
apod., nebo pozdéji podobu cileného cviceni se zatézi ¢i s pomickami, jako
je napt. expander, podobn¢ jako u dospélych. Pii pohybovych aktivitach,
vedoucich ke zvyseni kvality kostni tkanég, jsou kosti vystaveny zatézi a reakci na
ni je zména kvality kostni tkang. Takovymi pohybovymi aktivitami jsou ty, pti
kterych dochézi ke kontaktu se zemi, napt. beh, skdkani ptes Svihadlo, basketbal,
tenis. Vétsina z nich zaroven rozviji i svalovou silu a aerobni zdatnost(

STACKEOVA, 2009).
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4.3. Pohybové aktivity ve vyssim véku
Pohybové cCinnosti by si star$i populace méla vybirat podle sympatii

a sohledem na moznosti svého pohybového a predevsim kardiovaskularniho
a pulmonalniho systému. Nékdo usiluje o zlepseni fyzické kondice, pak je vhodna
chtize, plavani nebo jizda na kole. Cilem naSich pohybovych aktivit mohou
byt také soubory cviki, které maji za kol zlepsit zdravotni stav. Cvi¢eni mohou
byt zaméfena na zlepSeni pohyblivosti patefe ¢i jednotlivych kloubt, cviceni
muze sledovat redukci télesné hmotnosti ¢i zlepSeni dechovych a srde€nich
funkci. (PODLAHA, 2010).

5. Optimalni télesna hmotnost
Je relativné obtizné urcit, kolik bychom méli vazit, aby naSe hmotnost byla

optimdlni. Na jedné stran¢ je urcité subjektivni hledisko, které hodnoti nase
piedstavy a spokojenost se stavem nas$i hmotnosti. Spokojeni mohou byt do urcité
miry lidé dosti obézni, takze ne vzdy se kryje nas ndzor s nazory obecngjSimi,
které akceptuji také zdravotni a estetickou stranku véci. Moznosti objektivniho
hodnoceni optimalni télesné hmotnosti nejcastéjsi porovnavaji té€lesnou hmotnost
ve vztahu Kk télesné vySce a vyjadiuji se pomoci indext. Existuje nékolik bézné
uzivanych indext, které ovSem maji urCité nevyhody a nelze jimi vzdy objektivné
obsahnout celou populaci. Jako nejcastéji uzivané se uvadi Broctiv index a BMI
(Body Mass Index), které se pouzivaji 1 pro lékaiské potieby na vyhodnoceni

stavu obezity atd.
Brociv index — optimalni hmotnost = télesna vyska (cm) — 100

Na zéklad¢ tohoto indexu bylo vytvofeno zdravotni doporuceni. Za
nadvahu se povazuje ptekroceni indexu o 10% nad optimalni télesnou hmotnost.
Index neni pfesny, ma pouze omezenou vypovidaci schopnost. Tento index neni

vhodny pro pfili§ malé nebo pfili§ vysoké osoby.
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Index télesné hmotnosti — BMI (Body Mass Index)

Tento index dava do pomeru télesnou hmotnost a druhou mocninu vysky

Vv metrech.

Télesna hmotnost (kg)
(Télesnd vyska)?

Energeticka bilance

Energie je schopnost vykondvat praci nebo vytvaiet teplo. Plati zde zdkon
o zachovani energie, ktery tikd, Ze jsme schopni vydat tolik energie, kolik jsme

Vv néjaké podobé ptijali. Jind podoba tohoto vztahu je nasledujici:

Maximalni energeticky vydej = energie ziskana z potravy a z vytvorenych

zasob.

Clovek Gasto zapomina, Ze disponuje znaénou zasobou energie a neustéle
tyto zasoby dopliuje stravou, ktera by mé¢la nahradit pouze spotiebovanou energii.
Podle poznatkti FORTA (2007) vétsina lidi konzumuje o % vice energie, nez kolik
potiebuje. Obdobné se k dané problematice vyjadiuje KIRJUCHIN (2006), ktery
udava, Ze stravou se konzumuje o 30% a vice energie, nez je optimalni. Soucasné
tento autor upozoriiuje na skuteCnost, Ze Zeny potiebuji o Y4 energie méné nez

muzi. Clovék ve véku 60 let spotiebuje o 1/3 energie méné nez ve véku 20 let.

A4

opravdovou energetickou potiebu &lovéka. Ta je zavisla podle FORTA (2007)

na véku, pohlavi a ptfedev§im na pracovni a pohybové naplni kazdého dne.

Fyzicka aktivita mé podstatny vyznam pro vyvolani hmotnostniho ubytku.
Obézni cClovek je lin€jsi, nesnadno se pohybuje jiz z toho divodu, ze pohyb
ho vice namaha neZ ¢lovéka s optimalni vahou. To lze vysvétlit tim, Ze mnoZstvi

svalové hmoty je pfiblizné€ stejné u Cloveka se zvySenou i optimalni hmotnosti.
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Relativni mnozstvi svalové hmoty je v§ak u obézniho jedince mensi. Tato svalova
hmota musi podat vétsi vykon nez u Clovéka s normdlni hmotnosti. Relativni
svalova sila je u obézniho niz§i, protoze obézni jedinec musi koordinovat pohyb
svého téla zatizeného hmotnosti tuku a dalsimi omezenimi, coz je problematické
zvlasté u pohybt, kdy je potifeba premistovat télo s pomoci omezené relativni

sily, jako pfi cviceni na nafadi apod. (KUKACKA, 2010).

Zvyseni pohybové aktivity je u obézniho jedince zpocatku pfijimano spise
negativng, proto je zapotiebi vyvolat pozitivni vztah k urcité formé télesnych
cviceni. Toho Ize dosahnout hlavné motivaci a zapojenim kazdé¢ho do pohybové
aktivity, kterd ma pfedevSim zpocatku herni formu a umoZnuje u zicastnéné¢ho
pozitivni emociondlni prozitky, které alesponn caste€né kompenzuji negativni
psychofyziologické odezvy zatéZovaného obézniho t€la. Obézni jedince nelze
vystavit fyzické namaze ndhle. Zatéz je potieba postupné zvySovat, aby se obézni
organismus mohl postupné adaptovat. Nemélo by dochazet ke stavim dusnosti a
anaerobnim podminkam. Fyzicka aktivita neni potiebna jen pro redukci télesné
hmotnosti, ale i pro optimalni fyziologické zatiZzeni. Dulezitd je nejen otazka
objemu zatéze, kterd je do urcité miry dana formou a obsahem cvicebni jednotky,
ale nutno zdaraznit i1 Cetnost a pravidelnost provadénych fyzickych cviceni.
Optimalni je provadét nekterou formu télesnych cviceni denné. Zapojeni jedince
do pravidelné pohybové aktivity vede ke zvySeni pohybové obratnosti, zvysuje se
celkova fyzicka zdatnost a vykonnost. Dilezita je zména vztahu obézniho jedince
k pohybové aktivité, které je v prvni fazi ptijimana jako méné pfijemna a povinna,
pozdéji se stava piijemnou zdbavou a pozitivné ocekavanou soucasti denniho

rezimu (MICHALOV, 2005).

Lidem, ktefi maji mirnou nadvahu lze doporucit napiiklad aerobik, bch,
Jizdu na kole, sportovni hry. Cviceni pro ty, kteti maji vétsi nadvahu, musi byt
jednoduché a lehké. Lze doporucit napiiklad chtizi, plavani, kalanetiku a nékteré
provadime za minimélni dobu trvani pohybové aktivity se povazuje 40 minut,

protoze az ptiblizné po 30 minutach (v zavislosti na intenzité metabolismu) zacina

40



télo spotfebovavat na vydej energie tuky. Vhodné je se zapotit, protoze tento

signal nas informuje, Ze cviteni bylo dostate¢né intenzivni (KUKACKA, 2010).

Neodmyslitelnou soucasti dietniho rezimu jsou preventivni pohybova
opatieni. Pfi redukci télesné hmotnosti jde pfedev§im o to, aby se organismus
zbavoval nadmérné tukové tkané, a ne svali (tedy bilkovin). Pfi redukénim
programu, ktery nezahrnuje cviceni, dochazi ke ztrate¢ 75% tuku a 25% svalové
tkédné. Piida-li se vSak cviCeni, ztraty tvoii jiz 95% tuku a pouze 5% svalové
tkan€. Pohybovou aktivitu miZeme rozdélit na rutinni, kterd je soucasti
kazdodenniho Zivota a aktivni, jeZ pfedstavuje aktivni cviceni nebo sport. Rutinni
pohyb je napiiklad pouzivani schodii misto vytahu, neparkovani autem hned
u budovy, kde pracujeme nebo bydlime, ale o kus dal, chiize pésky misto jizdy

dopravnim prosttedkem az do cilové zastavky (HYNEK, 2009).

Vyse uvedené poznatky hovoii o potiebné¢ dobé télesnych cviceni
k vyvolani metabolického procesu, ktery zahaji odbouravani tukt z tukové tkané
a jejich postupné pfemény na energii, ktera se vyuzije pro svalovou ¢innost.
Nemén¢ dilezitd je 1 intenzita svalové Cinnosti, protoze az pohybova ¢innost
sttedni intenzity rozjizdi potfebny metabolismus pro vyuziti tukd. Pohybova
¢innost tohoto charakteru je charakterizovdna trvanim v desitkaich minut
kdy hovotime o oxidativnim zplsobu hrazeni energie. Tento zptlisob je vyznacny
dodéavkou dostatecného mnozstvi kysliku pro potteby ¢innosti kosterniho svalstva.
Pfi vylucném oxidativnim energetickém kryti potfeby energie nedochazi
ke zvyseni kyseliny mlé¢né v krvi. Kapacita oxidativniho systému je teoreticky
neomezend, limitujicim faktorem je druh provadéné pohybové ¢innosti a rychlost
systému v doddvani makroergnich fosfati pracujicim svalim (HAVLICKOVA
a kol., 2004).

Metabolismus poskytuje energii pro svalovou cinnost ve formé
makroergnich substratl a to cukrt (glycidy), tukt (lipidy) a bilkovin (proteiny).
Tyto substraty se Sté€pi a trasformuji a tim poskytuji potfebnou energii, kterd

je pak vazana v makroergnich fosfatech (ATP, CP).
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Pti télesném klidu (i pfi malo intenzivni praci) je energie Cerpana ze vsech
zivin. Pfi intenzivnéjsi svalové Cinnosti jsou hlavnim, n¢kdy i vyhradnim zdrojem
cukry. Zasoba glykogenu v téle 400-600 g staci na 2 hodiny ¢innosti. Tukové
zasoby jsou 5 az 30 kg (i vice), jsou zasobou energie pro déletrvajici zatéz
a vystaci na velmi dlouhou ¢innost. Bilkoviny jsou metabolizovany nejpozdéji,
protoze jsou to latky strukturdlni a jejich podil na zatézovaném metabolismu
stoupd jen pii dlouhotrvajicim zatizeni. Hlavni metabolickd funkce bilkovin
nastupuje v obdobi po ukonceni zatéze, kdy se bilkoviny podileji na regeneraci
sil v podobé obnoveni a doplnéni zatézi poskozenych struktur a struktur zcela
novych (HAVLICKOVA a kol., 2004).

Aktivni télesnd cviceni 1 fyzicka pracovni Cinnost maji svlij prioritni
vyznam predev§Sim jako prevence stavi nadvahy a obezity. Pravidelné
provozovani téchto aktivit za predpokladu dodrzovani zasad piimérené stavy jsou
zarukou udrzeni optimalni télesné hmotnosti. Formy a prostiedky téchto aktivit
jsou velmi bohaté a znacné€ individudlni. Nelze ptfedpokladat, Ze by si vazny
zéjemce v bohaté nabidce sportovnich, télovychovnych a pohybovych aktivit
nenasel svou oblibenou. V poslednich letech stoupa mimo jiné zdjem o kondicni
posilovani ve fitness centrech. Pravidelné navstévy téchto center jsou podle
NEVECERALOVE (2001) tou neju¢inngjsi prevenci nadvahy.

Je dokéazano, ze pravidelné¢ provadéné pohybové aktivity maji negativni
vliv. na chut kjidlu. Tento jev souvisi pravdépodobné s odkrvenim

gastrointestinalniho traktu pti télesnych cviceni, kdy se vice krve presouva do

pracujicich svalid (MARTINS et al., 2008).

Jednim z dilezitych tkolt dnesni védy je stanovit efektivity pohybovych
¢innosti, aby bylo mozno charakterizovat kvantitativni a kvalitativni hledisko
pohybovych aktivit jednim ¢islem. K tomuto tGcelu se jevi jako vhodné vyjadieni
téchto aktivit pomoci energie, ktera byla na tyto aktivity vydana (BUNC, 2006).

Obecné lze konstatovat, Ze vyzkumy ukazuji na nedostatecné zafazeni
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pohybovych aktivit do denniho programu piedevsim starsi populace (PELCLOV A
a kol., 2008).

Intervencni programy na redukci hmotnosti jsou individudlni a skupinovée
cilené programy, které sleduji redukci hmotnosti pomoci pohybovych aktivit,
upravy stravovaciho rezimu a jinych prostiedkd, casto za ucelem zvyseni
uspésnosti nasledné 1€¢by naptiklad operacni nebo rehabilita¢ni. VSe probihéd pod
kontrolou Iékafe nebo odbornika, ktery pravideln¢ kontroluje dodrzovani
programu a sleduje ubytek télesné hmotnosti. Antropometrické ukazatele, které
byvaji nejéastji sledovany: hmotnost, BMI, obvod pasu, sloZeni téla (VLCKOVA
a kol., 2009).

5.1. Obezita
Obezita byla vroce 1997 uznana Svétovou zdravotnickou organizaci

(WHO) za nemoc. Obezita je definovana jako vyrazna kumulace tuku ohrozujici
zdravotni stav na zaklad¢ skuteCnosti, ze energeticky pifijem (ve formé potravy)
pievySuje energeticky vydej (fyzickd aktivita a energie nutnd pro bazalni

metabolismus) — (HYNEK, 2009).

Obezita je v soucasné dobé vyznamnym spole¢enskym problémem mnoha
civilizovanych zemi. V piipad¢, ze bude vzestup obezity pokracovat stejnym
tempem jako dosud, v ¢asovém horizontu nékolika desetileti budou zdravotné
rizikovou nadvahou trpét minimalné tfi ¢tvrtiny populace Vv civilizovanych statech
(FORT, 2007). Disledkem bude dalii zhorSovéani zdravotniho stavu populace, coz
vyvolé problémy ve financovani zdravotnictvi. Zvysi se také vyskyt neinfekénich

chorob a zkrati se délka Zivota.

Obezita je casto lékafi oznaCovdna jako moderni epidemie, kterd
predstavuje vazné ohroZeni zdravi populace ve vyspélych statech svéta (FRIED,
2007). Jako nejohrozengjsi skupina byla oznacena populace déti. Ty totiz
o0 zpusobu stravovani nemohou samy rozhodovat, a tam nam vlivem dietnich chyb

rodicii doristd generace obéznich déti. Ze statistik také vyplyva, Ze 80% obéznich
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déti ziistava obéznimi i v dospélosti. Nadvaha omezuje zdravi déti do té miry, ze
néktefi 1€kari navrhuji, aby obezita déti byla posuzovana jako zanedbavani péce

ze strany rodicu.

SEKOT a BRAZDOVA (2008) upozoriiuji na skutetnost, e obezita

v v

Podle HYNKA (2009) je obezita zafazovana mezi zdvazna rozsifena
onemocnéni metabolismu. Podle tohoto autora se nejednd jenom o zdravotni, ale

predevsim o ekonomicky problém, ktery se tyka celé spole¢nosti.
Priciny obezity

U cloveéka je hlad castecné zaménén s chuti na urcity druh poZivatin.
Casteéné se jidlo stalo spoletenskym ritudlem a v neposledni mife prostfedkem
proti depresi, vypliiuje se jim volny cas a slouzi k feSeni dalSich psychickych
a spoleCenskych situaci. Mnoho z nas odpovidalo v zivoté na otazku, zda ma
takovy hlad, vétou: ,,Ne, jenom jsem na to dostal chut.“A v této situaci, kdy
potravina prestava slouzit na pokryti potfeby energie, se rozeviraji nizky mezi

energetickym pfijmem a vydejem. Vznika nadvaha a obezita (HYNEK, 2009).

Jednou z pfi¢in obezity je stres. Ten nejenom zvySuje krevni tlak a riziko
infarktu ¢i jinych srde¢nich chorob, ale mize vést k nartistu hmotnosti. Pocit
napéti Ci tzkosti také vede k piejidani. Vlivem stresu ma ¢lovék Spatnou naladu
a obvykle se mu nechce sahnout po n¢jakém zdravém jidlu. Pii stresu dochazi

ke zvySeni konzumace sladkosti, kolaci, mastnych a solenych pokrmti.

Piivod obezity je vysvétlovan predevSim jako dusledek dlouhodobého
prejidani, které mize byt relativné mirné, ale mnohaletd sumace energetickych
piebytkit miZe dospét ke katastrofalnim vysledkim. Genetické hledisko hovofi
o genu, ktery reguluje pfijem potravy v zavislosti na produkci bilkovin z tukovych

bunék.

Obezita mize byt nékdy castecné zplsobena zadrzovanim vétSiho

mnozstvi vody v organismu. Také muze byt zpusobena fyziologickou poruchou
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Vv oblasti hypotalamu, odkud je vydavan signal, ktery informuje, ze se télu
nedostava nékterych zivin a latek, které indukuji hormonalni hladinu (KLESCHT,
2008).

Typy obezity

Kromé hodnoceni stavu obezity prostfednictvim indexu BMI je mozno na
obezitu pohlizet z morfologického hlediska. Takto rozliSujeme obezitu muzského
typu (androidni typ, typ jablko) s vyraznym btichem, kterd je provazena
typickymi metabolickymi komplikacemi, jako je cukrovka a ateroskteroza.

Obezita Zenského typu (gynoidni, typ hruSka) je problémem vice kosmetickym.

Podle SVACINY a BRETSNAJDROVE (2008) je potieba zdiraznit, Ze

uvedené typy nejsou vazany jenom na muze nebo na zeny.

S tim souviseji 1 omezeni fyzickych schopnosti, které vice stresuje muze,
ktefi nemohou napiiklad zavadzat boty, protoZze se neptedkloni, zadychavaji
se nebo nesta¢i vrstevnikiim. Zeny stresuje predstava, Ze se jim okoli sméje, Ze
se nemohou hezky obléknout a Ze mohou z divodl obezity pfijit o partnera

(CAITHAMLOVA, 2009).

5.1. Télesna cvi¢eni, pohybové a fyzické aktivity
Jedna z moznosti 1é¢by obezity jsou télesna cviceni, pohybové a fyzické aktivity.

Uzite¢né rady a zasady pro hubnuti

Praktické rady pro hubnuti podle FORTA (2007)

e Naucit se nakupovat potraviny na zdklad¢€ prostudovani etikety.

e Piemyslet o jidelnicku a planovat ho n€kolik dni doptedu.

e Pochopit, ze raciondlni vyziva vcetné redukéni diety jsou zalozeny na
jednoduchosti.

e Nepouzivat ztuzené pokrmové tuky, pouZivat naopak stiidmé certsvé

maslo a hojnost olivového oleje.
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e Omezit na minimum konzumaci vsech sladkosti.

e Zaisadnim zplisobem omezit konzumaci uzenin a tuéného masa.

e Nikdy nekonzumovat jakékoliv pfepalené tuky!

e Zvysit konzumaci zeleniny syrové 1 tepelné zpracované (nikoliv
sterilovangé).

e Zvysit konzumaci celozrnnych obilnin (neloupand ryze, celozrnné
téstoviny, chlép typu Graham nebo celozrnny chléb). Ale jen obcas.

e Zvysit ptijem vlakniny (zelenina, ovoce a dopliky s vldkninou — pektin
chitosan, ovesna vldknina).

e Nikdy vjednom jidle nekombinovat ,hlavni jidlo“ s pfedkrmem a
moucnikem.

e Nikdy nejist tésné pred spanim.

e Systematicky pouzivat dopliiky stravy.
Zasady zdravého hubnuti podle VANI (2009)

e Nemichejte v jednom jidle koncentrované bilkoviny s koncentrovanymi
Skroby.

e Pii hlavnim jidle podavame bud’ pokrm z koncentrovanych bilkovin
(mlééné vyrobky, maso), nebo pokrm =z koncentrovaného Skrobu
(brambory).

e Mezi skrobovym a bilkovinnym jidlem by mélo uplynout Ctyfi az pét
hodin.

e Ovoce konzumujte zasadné samostatné nebo pockejte 20 az 30 minut mezi
ovocem a dal$im jidlem.

e Kazdé sousto je nutné dobie rozzvykat. Pokrm se tak smiché se slinami,
jeho struktura se rozmélni a dojde k reakcim, které usnadiiuji traveni.
Zvykame do té doby, dokud necitime posledni nepatrnou chut’. Diky této

metodé (Fletcherova) jsou lidé schopni shodit i desitky kilogramd.
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e Pii jidle nepfipoustime zadné ruSivé ani depresivni mySlenky, jime
a vychutnavame si pokrm.

e Nezapominejte na dostate¢né mnozstvi potravin, jejichz soucasti jsou
antioxidanty (vitaminy A, C a E). Vhodné jsou klicky naptiklad cocky,
sezamu a jiné.

e Vynechavejte slazené napoje, 1 ty s umélymi sladidly. Pijte Cistou vodu
nebo slabé bylinkové Caje. Pfi hubnuti se dobfe uplatiiuje ¢aj ze svizele

syfistového.

6. Vyzivové dopliiky

Vsechny potfebné vitaminy mizeme ziskat z pfirozené stravy. Americka
Dietologicka asociace ani zddna americkéd vladni organizace nedoporucily zatadit
vyzivove doplitkky do vyzivy. Na druhou stranu mnohé studie opakované ukazuji,
ze mnoho lidi nemé dostateCny piijem ovoce, zeleniny, celozrnnych vyrobku
a nizkotu¢nych mléénych vyrobkii. Je otdzkou, zda by nemély piislusné urady
oficialné doporucit uzivani vyzivovych doplnkl, ¢imz by se kompenzovaly nasSe

nespravné stravovaci navyky (CLARKOVA, 2002).

Vitaminové dopliikky jsou mezi sportovei v dnesSni dobé velmi oblibené.
Vyzkumy naznacuji, ze asi 75% vSech sportovcli konzumuje nékteré druhy
vyzivovych doplnkl (suplementi), od multivitaminti az po Siroky sortiment
riznych ,,zazraCnych* pilulek. Praktické vyuziti se liSi sport od sportu. Naptiklad
6% basketbalovych hraci vyuzivd suplementy, coZz je nepomérné¢ malo

ve srovnani se 100% u silovych sporta (BURKE a DEAKIN, 1994).
Zdravi a prodlouZeni Zivota

Zakladnim faktorem prodlouzeni aktivniho Zzivota je predchazeni
nemocem a jejich uspéSné vyléceni (nebo alespoii jejich Gspésné 1éceni), jestlize
se objevi. UZivani potravinovych dopliikli je jednim z hlavnich faktori k dosazeni

tohoto cile. K tomu je ale potieba pozitivniho postoje k vlastnimu zdravi a aktivni

ptistup k dosaZeni tohoto cile. K tomu je potfeba si uvédomit zcela prioritni
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zasadu: zdravi je mym vlastnictvim a rozhodovani o ném lezi v mych rukou.
Pokud chci prozit co nejdelsi aktivni Zivot, rozhodovani opét lezi na m¢, nikoliv
na systémech preferujicich spise politicko-ekonomické aspekty, nez jasné védecké

argumenty (KUCERA, 2005).

Ze systematického sledovani kvality potravin se ukazuje, ze v Evropé
by nas zpisob stravovani obvykle nevedl k jakémukoli ohroZeni z hlediska vzniku
nemoci zpusobenych nedostatkem nutonutrientli, jako je kfivice (nedostatek
vitaminu C) a beri-beri (nedostatek vitaminu B; (tiamin). Neznamena to ale, Ze
je naSe strava zdrava. VétSina lidi se pfili§ pfejida, vEetné pojidani velkého
mnozstvi tuénych a cukrarskych potravin, a to je pravé hlavni pfi¢ina vétSiny
chorob, jako jsou zhoubné nadory, arteriosklerdza, vysoky krevni tlak, obezita
a cukrovka, které jsou nejCastéji prisuzované naSemu Zivotnimu stylu

(ANDERSEN, 1997).

Primérnd strava je také velmi vzdalend stravé bohaté na vitaminy
a mineraly. 1 kdyz pfijimdme dostatek vitaminu C , abychom ptedchazeli
nedostatky zptisobujicimu kiivici, neznamena to, Ze pouzivame dostatek vitaminu
C, abychom wvyuzili spravné jeho schopnosti chranit nas proti rakoving.
Dopliikky by pro nas mély byt prospésné, at’ jiz pii jejich bézném dennim
pouzivani nebo v obdobich, kdy je organismus pod urcitym tlakem a vypétim.
Naptiklad se zvySuje naSe potieba pfijmu vitamini a mineralnich latek, pokud
je télo vystaveno jedovatym latkam z tabakového kouie, alkoholu, Spatného

pracovniho prostiedi a zne¢isténého ovzdusi (ANDERSEN, 1997).
Potravinové dopliiky uZivejte s mirou

Je dllezité jist piirozené potraviny, které jsou dobfe vyvazené
a synchronizované s biorytmem jedince. Né&kolik studii ukézalo, ze dopliky
mikronutrientli mohou potlacovat nemoci staii a zlepSit pocty osob vyléenych
z rakoviny, nemoci srdce a chronickych nemoci. Tymova prace vSech zivin
udrzuje naSe zdravi. UZivani dvou nebo tii Zivin s nékolika vitaminy a mineraly

pfi vynechdni nebo minimalizaci jinych znemoZni udrZet nejlepsi zdravi
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a ani nezabrani nemocem a procesu starnuti. Spotieba vysoké davky konkrétniho
vitaminu nebo minerdlu z mnoha jinych zivin mize byt efektivni u n¢kterych lidi,
ale nezdrava u druhych. Nékteré vyzkumy ukazuji, ze pfili§ mnoho doplikti mtize
mit negativni U¢inek na imunitni systém, zvySuje mnozstvi volnych radikald

a vyvolava zmény v tuku v jatrech, srdci a ledvinach (SHINYA, 2005).

Nekolik prikladd, kdy pro nas stravni dopliky mohou byt prospésné podle
ANDERSENA (1997):

e Vegani, ktefi jedi vegetarianskou stravu a vynechdvaji mlé¢né vyrobky
a vejce, mohou trpét nedostatkem Zeleza, zinku, selenu, jodu, vitaminu
Bi12, vitaminu D a vapniku.

e Zeny trpici velmi silnou menstruaci ztraceji velké mnoZstvi Zeleza.

e Té&hotné Zeny potiebuji cely sortiment vitaminl a mineralii, aby se mohlo
zdravé vyvijet jejich dosud nenarozené dité, 1 pro vyrovnani u¢inkli zmén
jejich vlastniho organismu.

e Piestarli lidé mohou trpét nedostatkem vitaminu D, pokud se nedostanou
prilis ¢asto na slunce.

e Lid¢é drzici redukéni dietu mohou byt citlivi na denni piijem vitamint
a mineralnich doplnk.

e Nemoc mlze nejen snizit chut kjidlu, ale také piijem vitamini
a mineralnich doplnk.

e Silni kufaci potfebuji antioxidanty — vitaminy C a E, beta-karoten a selen.

e Silni pijaci maji ¢asto nedostatek vitaminii a mineralt.

e Po nemoci miize vyvstat v organismu potifeba zvlastnich nutri¢nich latek,
jako jsou vitaminy a mineraly, které pomahaji obnovit poskozené tkané
a obnovit silu svala.

e Zeny nachdzejici se ve zvySeném riziku vzniku osteopordzy (sladkych
a kiehkych kosti) mohou vyuzivat vyhod zvlastniho podévani vapniku

a vitaminu D.
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7. Zavér

Kazdy z nds by m¢l vénovat urcité usili svému zdravi. To se muaze dit
v aktivni podobé¢, kdy dbame na zdravy zivotni styl pomoci pravidelné pohybové
¢innosti a snazime se tim vyhnout negativnim jeviim s tim spojenych. Na zakladé
literarni studie je patrné, ze k udrZeni dobrého zdravotniho stavu patii zdrava
strava, dostatecny a ptfiméfeny pohyb, udrzeni si optimalni télesné hmotnosti,
dostateény spanek, eliminace stresu, dostate¢na relaxace a individudlni péce o

zdravi.

Mezi zdravim, ke kterému by mél sméfovat nd$ Zivotni styl a kvalitou
vyzivy, je velmi tésny vztah. Celozivotni nizka kvalita vyzivy je pfinejmenSim
nepfimou pficinou poSkozeni zdravi. Je pak velice obtizné se definitivné vylécit
nebo alespoii stabilizovat zdravotni stav, pokud si pacient v€as nezméni zpusob
stravovani a souc¢asné€ nevyuzije moznosti, které nabizi 1é¢ebnéa vyziva a podavani

doplnkdi.

Pfi dneSnim vysokém stupni technického rozvoje hrozi nebezpeci
Vv podobé nedostatku ptfirozeného pohybu. Pfibyva zaméstnani, ktera jsou méné
narotna na pohyb, a Clovék je zatézovan piedevSim psychicky. Po vétSinu
pracovniho dne sedi, ale i1 ve zbyvajicim volném Case se pohybem piili§ nezabyva.
Pravidelné cviceni a ptirozena pohybova aktivita jsou spolu s pfiméfenym
piijmem energie nejlepSim, nejbezpecnéjSim a ekonomicky nejméné narocnym

preventivnim a 1é¢ebnym prostiedkem vétSiny civiliza¢nich onemocnéni.

UdrZeni optimalni télesné hmotnosti je v dneSni dob¢ prioritni zélezitosti.
Dostateény pohyb a pfirozend strava jsou hlavnimi regulatory na$i hmotnosti
a zaroven zajiStuji prevenci proti vyraznym odchylkdm od optimalni télesné
hmotnosti. UdrZeni vhodné télesné hmotnosti méa predev§im vyznam zdravotni,
protoze jeji neakceptovani ma podobu riznych zdvaznych onemocnéni. Je
relativné obtizné urcit, kolik bychom méli pfesné vazit, aby nase hmotnost byla
optimdlni. Na jedné strané je urCité¢ subjektivné hledisko, které hodnoti naSe

pfedstavy a spokojenost se stavem na§i hmotnosti. Spokojeni mohou byt do urcité
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miry 1 lidé dosti obézni, takze ne vzdy se kryje nas nazor s nazory obecn¢jsimi,

které akceptuji také zdravotni a estetickou stranku véci.

V posledni dobé se ve spojitosti s touto problematikou pouzivd pojem
aktivni zivotni styl, ktery je systémem dulezitych Cinnosti a vztahd a s nimi
provazanych praktik zaméfenych k dosazeni plnohodnotného a harmonického

stavu mezi fyzickou a dusevni strankou ¢loveka.
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