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UvVoD

Existuje celd tada civilizacnich nemoci. O tom, zda Clovék onemocni nékterou z téchto
chorob, rozhoduje jeho genetickd vybava a prostiedi, v némz Zzije. Geneticka slozka se
ovlivnit neda, vyziva je vSak tim faktorem, ktery ma kazdy jedinec témét zcela pod kontrolou.
Muze oddalit vznik ateroskler6zy, diabetu 2. stupné, hypertenze, mnoha typli nadorového
bujeni, dny a samoziejmé obezity. Tyto civilizatni choroby nemusi vypuknout pfedcasne,
jestlize Cloveék ptidda vhodnou formu pohybu, odlozi cigarety a zbyteCny stres, muze zit

plnohodnotnym aktivnim Zivotem do pozdniho véku.

Nejdulezitéjsim faktorem lidského Zivota je zdravotni stav. Nekteti ho berou automaticky,
dalsi jako zazrak. Jednim z hlavnich divodi pro zvolené téma bakalaiské prace byla jeho
aktudlnost. Bakalarské prace poukazuje na to, jak velky vliv mé spravné a zdravé stravovani
na lidské zdravi a vznik nékterych civiliza¢nich onemocnéni konkrétné na cukrovku a infarkt.

Zminéné civiliza¢ni choroby jsou hlavni problematikou bakalaiské prace.

Je nezbytné nutné, aby se lidé zamysleli nad zavaznosti situace, dbali na prevenci a premysleli

nad svym stravovanim, které ndsledné mohou porovnat s navrhnutym jidelnickem.

rowr

Cilem teoretické Casti bakalaiské prace je na zaklad¢ dostupné odborné literatury pojednat o

vlivu vyzivy na vyskyt civiliza¢nich nemoci.

V praktické casti BP zpracovat analytickou c¢ast na zdkladé udaji z provedeného
dotaznikového Setfeni vybraného vzorku respondenti a na zdklad¢ realizace ftizenych
rozhovord s nimi provézt zhodnoceni jejich zdravotniho stavu a jeho zavislosti na Grovni

stravovacich navykd.

V navrhové casti podle vysledki analytické casti za pomoci dedukce a komparace
s teoretickymi zavery, zhodnotit podil vlivu vyZivy na vyskytu civilizaénich nemoci.

Navrzeni mozné varianty zdravého stravovani u vybrané 1ékatské diagnozy.

Teoretickd Cast se zabyva teoretickymi aspekty pievazné cestou kompilace z védeckych a
odbornych vybranych zdrojti. V praktické Casti bakalatské prace bylo pouzito nékolik metod.
Metoda dotaznikového Setfeni byla provadéna s ndhodnym vzorkem respondentl a také na
pracovisti domova pro seniory ve Znojme¢. Druhou pouzitou metodou byla metoda tizené¢ho

rozhovoru. S dotazovanymi respondenty byly sjednany osobni schiize, pfi nichz byly



provedeny rozhovory. Dal§i metodou byla metoda dedukce, s jejiz pomoci byla vyvozena

varianta zdravého stravovani u vybranych lékatskych diagnéz.



L.TEORETICKA CAST
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1 VYZIVA, JEJI DEFINICE A SOUVISEJICI NEMOCI

Vyzivou rozumime vSechny pochody, kterymi organismus pfijima v pevné nebo tekuté formé
latky, jez jsou nezbytné pro stavbu a obnovu organti a udrZzovani vsech zivotn¢ dulezitych

pochodi.

Raciondlni vyziva je vyziva, kterd obsahuje optimalni mnozstvi a pomér hlavnich Zivin,
mineralnich latek a vitaminli a ve stravovacim procesu odpovida soucasnym védeckym
poznatkiim. Pro usnadnéni vyhodnoceni systému racionalni vyzivy byly ustanoveny vyzivové
doporucené davky, které obsahuji hodnoty hlavnich zivin, vitaminl, mineralnich latek,
stopovych prvki, vlakniny, cholesterolu a dalSich nutrietd, ur¢ené pro jednotlivé vékové a
fyziologické skupiny na biologické urovni, které pii jejich dodrzeni prokazatelné¢ vedou

k podpote zdravi.[1]

1.1 Potrava a jeji slozky
Kazdy zivy organismus potiebuje pro spravné fungovani kvalitni vyzivu. Proto je nezbytné

nutné, aby byla vyziva vyvazena a pestrd. Jednotlivé slozky vyzivy se nazyvaji ziviny.
Bilkoviny
Vyznam bilkovin ve vyZzivé

Bilkoviny jsou nezbytnou a nenahraditelnou slozkou lidské potravy, nebot’ slouzi jako
stavebni material pro rist a stalou obnovu a pirestavbu télesnych tkani déti i dospélych. Dale
. I3 r_* 7 v 97 o . . o o I4 4

jsou nezbytné pro tvorbu travicich §tav, hormonu, vitamind, enzymil, ochrannych latek a
krevniho barviva. Vyznamné ovliviuji latkovou pfeménu — udrzuji a stupiiuji tempo
metabolismu, maji vliv na udrZeni plodnosti, ovliviluji ¢innost vy$§i nervové soustavy,
napomahaji udrZet stalost vnitiniho prostfedi organismu, zejména chemické reakce krevni
plazmy, mozkomiSniho moku a stievnich travicich $tav. Mohou byt vyuzity i1 jako zdroj

energie.[2]
Slozeni bilkovin

Bilkoviny jsou makromolekularni latky obsahujici uhlik, vodik, kyslik a dusik. Zakladni
stavebni jednotkou bilkoviny jsou aminokyseliny. Nékteré z téchto aminokyselin dovede

organismus syntetizovat, jiné tvofit neumi a musi je proto dostavat v potrave.[2]
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Rozdéleni bilkovin

Bilkoviny jednoduché jsou tvofené pouze fetézci aminokyselin. Bilkoviny slozené obsahuji

latky nebilkovinné povahy vazané volné€ na protein.

Podle slozeni aminokyselin rozeznavame bilkoviny plnohodnotné, tj. takové, které obsahuji
vSechny nezbytné aminokyseliny v odpovidajicim mnozstvi, a neplnohodnotné, kterym

nekteré dulezité nepostradatelné aminokyseliny chybi. [2]
Lipidy
Vyznam tuku ve vyZivé

Tuky jsou dillezitou slozkou lidské vyzivy s mnohostrannym vyznamem. Jsou nejbohatSim
zdrojem energie v porovnani s ostatnimi zivinami. Slouzi jako zésobni latky pro ptipad
zvySené energetické potfeby. Jsou nositeli vitamini rozpustnych v tucich, mezi které patii
vitamin A, D, E, K a umoziuji jejich vstiebavani. Tuky jsou zdrojem esencialnich mastnych
kyselin, maji vysokou sytivou hodnotu, dodavaji pokrmim piiznivé chutové vlastnosti,
zlepsuji konzistenci potravin a sniZzuji objem stravy bohaté na energii, coz je aktualni u osob

s vysokym vydejem energie. [2]

SloZeni tuka

wevr

stavebni jednotkou jsou mastné kyseliny, které rozhoduji o vlastnostech tukd. Vliv tukd na
zdravotni stav Clov€ka vychdzi ze slozeni mastnych kyselin. Podle poctu dvojnych
(nenasycenych) vazeb mezi atomy uhliku v fetézci se mastné kyseliny déli na: nasycené
mastné kyseliny, které neobsahuji Zadnou dvojnou vazbu, mononenasycené¢ (monoenove)
mastné kyseliny obsahujici jednu dvojnou vazbu a polynenasycené mastné kyseliny, které

maji dvé a vice dvojnych vazeb. [2]
Rozdéleni tuki

Tuky, které se pouzivaji ve vyziveé, se rozd€luji podle ptivodu na zivocisné a rostlinné. Mezi
zivoci$né tuky patfi mlécny tuk, maslo, 10j, vepfové a dribezi sddlo. Vyhodou Zivocisnych
tukil jsou pfiznivé chutové vlastnosti a jejich vyssi stabilita. Nevyhodou je vysoky obsah

cholesterolu, nasycenych mastnych kyselin a nizky obsah nenasycenych mastnych kyselin. [3]
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Rostlinné tuky jsou oleje. VéEtSinou se pouzivaji oleje rafinované, méné bézné jsou oleje
lisované za studena. K rostlinnym tukim patfi margariny a pomazankové tuky, Slehané tuky a

tuky pokrmové. [2]
Cholesterol

Cholesterol se tfadi mezi lipidy. Vyskytuje se témét ve vSech tkanich t¢la a v potravinach
zivoc¢iSného pivodu. Ackoliv je oznaCovan jako Skodlivy, v malém mnozstvi je pro Clovéka
velmi dulezity. V lidském téle plni mnoho dilezitych funkci. Je soucasti bunéénych stén,
izola¢ni vrstvou nervovych bunck a také se podili pfi tvorbé zluovych kyselin, jez jsou
nezbytné pro traveni. Zdravy organismus si sdm reguluje potiebu cholesterolu, coz vSak
n¢kdy ne vzdy funguje bez problémi. Doporucovana celkovéa hladina cholesterolu je 5,2
mmol/1. Pfi poruchdch metabolismu tukli mize dojit k trvalému zvySeni cholesterolu v krvi.

Pak je nezbytné se 1éCit. [4,5]
Sacharidy
Vyznam sacharidi ve vyzivé

Sacharidy jsou diilezitym zdrojem energie pro lidské télo. Nékteré buiiky jsou na sacharidech
— glukdze témét Zivotné zévislé, proto je dilezité zajistit télu vhodny pfijem sacharida
Z potravy. [6]

Podle soucasnych vyZivovych trendi by mély tvofit 55 — 65 % energie piijaté denni stravou,

vvvvvv

formé tukd, coz je rizikové pro vznik riiznych onemocnéni, véetné zubniho kazu. [5]

Svym objemem tvoii hlavni sou¢ést potravy. Sacharidy maji antiketogenni u¢inek vyvazujici
ketogenni vliv tukl a pfiznivé zvysuji stievni peristaltiku. V bunikach plni nékolik zakladnich
funkci. Jsou zékladnimi stavebnimi jednotkami bunck a chréni je pred plisobenim vnéjSich

vlivll. Svou sladkou chuti ovliviiuji smyslové vlastnosti pokrmil. [2]
Rozdéleni sacharidi

Sacharidy se mohou rozd¢lit na stravitelné a nestravitelné - vlakninu. Sacharidy stravitelné se

dale ¢leni na jednoduché a slozZené.
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Podle poctu zakladnich jednotek (molekul) délime sacharidy na:

e monosacharidy (jedna jednotka),
e oligosacharidy (dve az deset jednotek),

e polysacharidy (vétsi mnozstvi jednotek).[7]

e Monosacharidy

Jsou to nejjednodussi cukry, které uz dale nelze §t€pit na jednodussi cukry. Vyznacuji se
sladkou chuti a nejsou vhodné pro diabetiky. Jejich hlavnimi zastupci jsou glukéza (cukr

hroznovy) a fruktéza (cukr ovocny).
e Oligosacharidy

Tvoti specifickou skupinu sacharidd. Podle poctu monosacharidovych jednotek patii mezi
jednoduché a slozité cukry. Setkdvame se snimi nejcastéji pii konzumaci lusténin.
NejcastéjSimi oligosacharidy jsou raffinosa, stachyosa, verbaskoza. Tato skupina sacharidi je

Spatn¢ stravitelna pro lidské télo. [6]
e Polysacharidy

Polysacharidy se $tépi postupné a zajistuji tak vhodny pfisun energie. Snizuji pocit hladu,
udrzuji stdlou hladinu krevniho cukru a inzulinu. NejvyznamnéjSimi polysacharidy jsou

Skroby, vldknina a glykogen. [7,8]
Glykemicky index (GI)

,, Glykemicky index popisuje ucinek potraviny obsahujici sacharidy na krevni cukr. Je
definovan jako plocha pod postprandialni kiivkou po pouziti 50 g sacharidii testované
potraviny v pomeéru ke vzestupu glukozy v krvi po poziti 50 g glukozy. Glykemicky index se

vztahuje na jednu potravinu, nikoliv na jidlo. “[9]

Vztah mezi Gl a nemocemi zavislymi na vyzivé je pfedmétem mnoha studii. Potraviny
s vysokym GI zplsobuji celou fadu chorob jako je diabetes II. typu, onemocnéni srdce a cév,
obezitu, naddorovad onemocnéni (rakovinu stfev, prsu) i psychickd onemocnéni. Zdravym
lidem strava s niz§im glykemickym indexem prospivd. Obéznim lidem zefektivni redukcni
dietu. U diabetikli pomaha nejen udrzet jejich zdravotni stav, ale 1 ptedejit vzniku zdravotnich

komplikaci. Dillezité je sledovat tento ukazatel 1 u lidi, kteti trpi srdecné-cévnimi chorobami.
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Strava snizkym GI vSak mize byt zvyzivového hlediska pro zdravou populaci
problematicka, jelikoz vylucuje nekteré z velmi dilezitych potravin (mrkev, brambory, ryzi)

pro jejich vysokou hodnotu GI. [5,9]
Vidknina

Vlaknina je vyznamnd slozka potravy, kterd je sama obtizné stravitelna. Nachazi se
v celozrnnych vyrobcich, ovoci, zeleniné a luSténinach. Je soucasti rostlinnych bunék.
Zivogisné potraviny vlakninu neobsahuji. Denni spotieba vlakniny pro &lovéka je 25 g. Ma
velky vliv na lidské zdravi, jelikoz snizuje hladinu cholesterolu, podporuje pohyb potravy ve

stfevech a také ma vliv na kontrolu cukru v krvi.
Existuji dva druhy vlakniny:

e rozpustna vldknina (tvoii ve vodé gel, snizuje hladinu cholesterolu, stabilizuje hladinu
glukozy v krvi),

e nerozpustnd vldknina (vstfebava vodu a zvétSuje objem hmoty ve stievech). [5]

Zdroje vlakniny:
o ovoce (jablka, banany, Svestky) a bobule,
o zelenina (brokolice, mrkev, kofenova zelenina),

o celozrné obiloviny (oves, Zito, jeémen) a vyrobky z nich,

o lusténiny (fazole),
o brambory,
o ofechy a semena (len).

Pro zdravého dospélého Cloveka je doporucena denni davka vldkniny cca 20 — 30 g. [5,10]
Vitaminy

Vitaminy jsou organické slouCeniny a nezbytnou soucasti lidského téla, které vyssi organismy
musi ziskévat potravou. Existuje 13 zakladnich typl vitamint, které se ziskavaji z potravy.
Proto, aby lidsky organismus mohl plnit své funkce a chranil télo pfed rdznymi
onemocnénimi, je jejich dodavani nezbytné. Nedostatek vitamind (avitaminéza) ma na
svédomi rGzné druhy poruch, stejné¢ tak je 1 nebezpecnd hypervitamindza, coz je
predavkovani. V piipad¢ nedostatkl se vitaminy dopliluji synteticky, pokud vitaminy v téle

pfebyvaji, je nutné omezit piijem daného vitaminu z potravy. [11,12]
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Vitaminy se déli na:

o rozpustné v tucich — A, D, E, K. Pii jejich pfebytku je t€lo neumi vyloucit, proto se
usazuji v télesnych tkdnich a mizou dosédhnout toxickych hladin.
o rozpustné ve vodé — B, C, H. Pro lidské té€lo nejsou tyhle vitaminy nebezpecné, jelikoz

s jejich pfebytkem si umi organismus poradit. Vylou¢i je. [13,14]

Piehled hlavnich vitaminu, jejich funkce a zdroje:

A (retinol) — vynikajici u¢inek na zrak (tvorba zrakového pigmentu), prevence proti vzniku
rakoviny, podporuje 1écbu pii rozedmé plic, riznych dychacich a koznich potizich (vyrazka,
akné). Zdrojem tohoto vitaminu je mrkev, rajcata, Spenat, zeli, kukufice, merunky, papdja,
mango, nektarinky, broskve (rostlinné zdroje); velké mnozstvi je obsazeno v rybim tuku,
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[11,12,]

B1 (thiamin) — je dulezity pro sportovce, t€hotné a kojici Zeny, lidi se sniZenou imunitou a
lidi, ktefi jsou vystaveni vyssi fyzické zatézi. Nedostatek vitaminu B1 zpiisobuje postizeni
nervového a kardiovaskularnich systému. Zdrojem je celozrnné pecivo, zivoc¢isné produkty,

neloupana ryze. [11,12]

B2 (riboflavin) — je soucasti dychaciho fetézce, je dulezity ptfi kojeni, 1é¢b¢ antibiotiky a
chronickych onemocnénich. Pfi jeho nedostatku mohou nastat onemocnéni hrtanu a hltanu,
chudokrevnost, nebo kozni problémy. Zdrojem jsou maso, mléko, kvasnice, klicky, brambory

nebo lipovy kvét.[12]

B3 (niacin) — podili se na snizovani cholesterolu v krvi, ¢imz podporuje prevenci vzniku
srde¢nich onemocnéni. Doporucuje se zvysit pfijem tohoto vitaminu pii stresovych situacich,
nebo pii depresivnich stavech. Preventivné pisobi proti cukrovce. Nedostatek byva provazen

nespavosti a nechutenstvim. Zdrojem je celozrnnd mouka, zelenina a houby. [12]

B5 (kyselina pantotenova) — je dilezity pfi metabolickych procesech, podili se na
odbouravani bun¢k a tkani. Vytvari v naSem téle protilatky, ¢imz zvySuje celkovou imunitu
organismu. Pomaha regenerovat vlasy, klouby a nehty. Pfi nedostatku dochazi naptiklad
k zadrzovani vody v téle, k tvorbé aftli, popraskanych rth a koutkii. Zdrojem jsou lusténiny,

maso, pSeni¢né otruby. [11,12]
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B6 (pyridoxin) — jeho funkci je preventivné plsobit proti vzniku nervovych a revmatickych
onemocnéni, pomahd zklidnit premenstruaéni syndrom a podporuje metabolismus
aminokyselin. B6 se nachazi v pSeni¢nych klickach, mase (zejména vepfovém), vnitinostech

nebo soji. [12]

B11 (kyselina listova) — funkci B11 je obnova bun¢k. Nedostatek B 11 vede k anémii.
Dochazi k nému v disledku alkoholismu, pii n€kterych onemocnénich a pii téhotenstvi.

Bohatym zdrojem je kvétak, vnitinosti a Cerstva listova zelenina. [11]

B12 (kobalamin) — podili se na tvorbé cervenych krvinek, je prevenci proti anémii. Piijem
tohoto vitaminu by si méli nejvice hlidat kojici a t€hotné zeny, déti a vegani, aby u nich
nedoslo k projevu neurologickych ¢i hematologickych porucham. B12 je obsaZen v listové

zelening, kvétaku a ve vnitinostech. [11]

C (kyselina askorbova) — fidi funkci vSech bun&k v lidském organismu, je dilezity pro
obranyschopnost, dale piisobi proti volnym radikalim. Je nezbytny pro kosti, cévy, svaly a
podili se na tvorbé hormont. Slouzi jako prevence vzniku nadorovych, cévnich a srdeCnich
onemocnéni a podporuje vstiebavani zeleza. Vyssi pfijem je nezbytny pro nemocné lidi,
kutdky, t¢hotné zeny a pii vySs$i fyzické zatézi. Zdrojem je skoro kazdy druh ovoce a

zeleniny. [12]

D (kalciferol) — velmi diileZity vitamin pro jatra, ledviny a stfeva, a také pro vyvoj zubil a
kosti, jelikoz ovliviiuje metabolismus fosforu, vapniku a cukrii. Jeho nedostatek se projevuje
v lidském téle fidnutim kosti, kazivosti zubti a miZze zpusobit deformaci kosti — kfivici.
Vitamin D je obsaZen ve vnitinostech, vejcich, mléku a rybach, mezi které patii sardinky,

losos a tundk. [11,12]

E (tokoferol) — velmi dulezity antioxidant, ktery chrani bunééné membrany. Dillezity je také
pro funkci imunitniho systému, nervového systému, pro plodnost a odbourdva nezadouci
Skodliviny z jater. Nedostatek se mlze projevit vznikem Parkinsonovy ¢1 Alzeheimerovy
choroby. Zdroje vitaminu E jsou ofechy, listovd zelenina, ovesné vlocky, mak, maso,

avokado, Spenat a rostlinné oleje. [11,12]

H (biotin) — podili se na metabolismu skoro vSech bun¢k v lidském organismu, slouzi
k latkové vymeéné bilkovin a tukli. Vitamin H je obsaZeny v mnoha potravinach a jako
vzacnost je povazovan jeho nedostatek. Nejbohat§im zdrojem jsou Zloutky, kvasnice, mléko,

jatra a ledviny. [15]
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K (fyto/menadion) — je nepostradatelny vitamin pro funk¢nost srazlivosti krve (zabraiuje
nadmérnému menstruacnimu krvaceni, krvaceni z nosu, tromboze a vnitfnimu krvaceni) a pro
spravnou ¢innost jater. Dale pfiznive plisobi na kosti (zamezuje fidnuti kosti) a jejich vyvoj, je
prevenci proti vzniku rakoviny, snizuje hladinu Spatného cholesterolu v krvi a podporuje
srde¢ni funkce. Zdroj vitaminu K je ovoce (avokado, kiwi) a listova zelenina (zeli, Spenat,

brokolice). [11,12]
Mineralni latky

Mineralni latky se vyskytuji témét ve vSech rostlinach. V lidském organismu jsou v malém
mnozstvi, aviak jsou pro n&j nezbytné. Clovék je musi pfijimat potravou a vodou, protoZe si
je telo nedokdze samo vyrobit. Minerdlni latky maji uc¢inek na zpomalovani
aterosklerotickych zmén na cévach, maji vliv na hladinu cholesterolu a piisobi pfi latkové

pieméné. [16,17]

Mineralni latky se rozdéluji podle potfebného mnozstvi pro organismus na makroprvky a na

stopové prvky. [16]

(K),vapnik (Ca), hot¢ik (Mg), fosfor (P), zelezo (Fe), zinek (Zn), méd’ (Cu), mangan (Mn),
kobalt (Co), jod (J), fluor (F), selen (Se) a chrom (Cr). [17]

Sodik (Na) — je velmi dulezity pro rast, podili se na metabolismu mineralnich latek a mé vliv
na koncentraci svalti. Nejvyznamnéjs$im zdrojem je chlorid sodny (kuchynska stl). Dalsi
zdrojem jsou ovesné vlocky, ryze, plnozrnny Zitny chléb, houby, celer, Spenat, rozinky, jizni

ovoce.[16,17]

Draslik (K) — odstrafiuje unavu, pfenasi vzruchy nervovymi tkanémi, slouzi jako pfirozeny
mocopudny prostiedek. Draslik udrzuje tonus svalll. Zdrojem jsou vlaSské ofechy, mandle,

brambory, hrach, bil¢ fazole, Spenat, paprika, susené Svestky, rybiz. [16]

Vapnik (Ca) — je stavebni materidlem kosti a zubli a je dulezitou slozkou svald. Pfi
nedostatku zplisobuje méeknuti kosti nebo profidnuti. Je obsazeny v mléce a v mlénych

vyrobcich, rybach, ovoci, chlebu, kotfenové zelenin€ a slune¢nicovych semenech. [16]

Hor¢ik (Mg) — bez hoiciku by nemohl byt ¢loveék zdravy, protoze se Mg podili na vSech

procesech v organismu. Plsobi jako antidepresivni prostiedek, utiSuje pocity uzkosti a
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urychluje peristaltiku stiev. Je obsazeny v maku, soji, fazolich, ovesnych vlockach, syrech,

rybach a v driibezi.[17]

Fosfor (P) — ma vliv na mozek a nervovou tkan, obnovu bunék, funkci ledvin, tvorbu zubti a
kosti. Zdrojem je maso, vejce, obili, mléko., motské ryby, pomerance, zeli, mrkev,

kvetak.[17]

Zelezo (Fe) — 1é¢i a anémii a je soucast krevniho barviva. Dulezity v dobé dospivani a
pomaha proti zavratim a unavé. Zelezo je obsazeno v pivnich kvasinkach, jatrech, pazitce,

petrzeli, brokolici, rizickové kapusté a plnozrnnych vyrobcich.[16,17]

Zinek (Zn) — podporuje spravnou cCinnost prostaty a ostatni zldz, obnovuje buiky, 1é¢i
neplodnost a urychluje hojeni. Zdrojem je vétSina hub, ryby, hovézi jatra, fazole, hrach,

¢ocka, ofechy, semena dyni, klicky a otruby.[16,17]

Med’ (Cu) — podporuje tvorbu Cervenych krvinek, kosti a zubt, piisobi proti svalovym
kiecim. Je v rajCatech, zeli, citronech a v menSim mnozstvi v hruskéch, Svestkach, ostruzinach

a v pomerancich.[16]

Mangan (Mn) — fidi hladinu cukru v krvi, podporuje rist, ¢innost slinivky bfisni spolec¢né se
zinkem a aktivuje enzymy. Vyskytuje se v bananech, listové zelening, ovesnych vlockach a

otrubach, zeleném ¢aji, v mandlich a kastanech.[17]

Kobalt (Co) — nedostatek zpusobuje poruchu krvetvorby a je obsazeny v lusténinach,

kotenové zelening a otfesich. [17]

Jod (J) — nezbytny pro spravnou funkci §titné zlazy, dusevni a télesny vyvoj. Jeho hlavnim
zdrojem jsou moiské ryby (treska, makrela, sled’), sl s jodem, vejce, citron, Spenét, cokolada,

Zampiony, hrach.[16,17]

Fluor (F) - pro lidské télo je sice nutny, ale i nebezpecny. Pfi pfebytku snizuje kvalitu zubi a
kosti. Nedostatek zvySuje kazivost zubil. Zdrojem F jsou ovoce, zelenina, maso vejce, pitna

voda.[16,17]

Selen (Se) — udrZzuje pruznost tkani a zpomaluje starnuti. Nedostatek mulze zpusobit
revmatismus, onemocnéni srdce, rakovinu, Sedy zakal, infek¢ni choroby. Zdrojem je maso,

pivni kvasnice, houby, ovoce, zelenina, ryby.[16,17]
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Chrom (Cr) — udrzuj hladinu cukru v krvi a snizuje cholesterol. Je obsazeny v ¢erveném

pepii a obilnych kliccich.[17]

1.2 Zasady spravné vyzivy

Spravna a vyvazena strava se opird o zasady potravinové pyramidy, kterda pomaha lidem
v zakladni orientaci, jaké potraviny by méli zarazovat do svého jidelnicku. U nas se
setkdvame s vyzivovou pyramidou, ktera byla vydand Ministerstvem zdravotnictvi. Tato
pyramida se sklada ze Ctyt pater a Sesti skupin potravy. Soucésti pyramidy jsou i doporucené

pocty porci jednotlivych skupin potravin v zévislosti na véku a pohlavi jedince. [18]

Novou aktualizovanou pyramidu sestavil odborny tym z Féra zdravé vyzivy. V této pyramidé
jsou potraviny fazeny podle vhodnosti ke konzumaci v rdmci kazdého patra ve sméru zleva
doprava. Potraviny, které se nachdzi v zdkladné pyramidy, by se mély jist nejCastéji a ve
velkém mnozstvi. Smérem k vrcholu pyramidy by méli lidé byt pii vybéru potravin
stiidméjsi. Ve $pici pyramidy jsou umistény potraviny, které nejsou pro lidské télo vhodné,
proto by se mély v jidelnicku omezovat. Lid¢ by si m¢li uvédomit, Ze ¢im zdravéji se stravuji,

tim maji vetsi Sanci byt zdravi a Stihli.[16]
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jezte casto

Obr. ¢&. 1 - Potravinova pyramida. Zdroj: FORUM ZDRAVE VYZIVY [online]. © 2016 [cit. 2015-09-23].
Dostupné z: http://www.fzv.cz/

1.3 Nemoci v disledku Spatné vyzivy

Bakalatska prace se bude zabyvat problematikou cukrovky a infarktu.

1.3.1 Cukrovka (diabetes mellitus)

,,Diabetes mellitus — bézné oznacovan jako ,, cukrovka® neboli postaru jako ,, uplavice
cukrova“ — je chronickou poruchou systéemu latkové vymeny, ktera se vyznacuje zvySenou
hladinou krevniho cukru. Onemocnéni se miize vyvijet dlouhé roky zcela nepozorované. Casto
k jeho odhaleni dochazi az v situaci, kdy se v diisledku vysoké koncentrace krevniho cukru
v tele vyskytnou dalsi onemocneéné, jako napriklad onemocnéni cév, ledvin, oci a nervii.
V soucasnosti trpi timto onemocnénim vice nez 135 milionu lidi na svété a jejich pocet bude

v pristich letech vyrazné stoupat. “[19].

Zvysena hladina cukrl v krvi miize mit 2 pticiny, podle kterych se cukrovka rozd€luje na 2

hlavni typy: [20]
21



Diabetes mellitus L. typu

U diabetu L. typu (inzulin-dependentniho diabetes mellitus) se v beta buiikach slinivky biisni
netvoii dostate¢né mnozstvi inzulinu. Lidé postiZeni touto nemoci si musi kazdodenné pichat

vV

procent vSech piipadu. [21]

Nez byl objeven inzulin, pacienti postizeni touto chorobou zemieli v pribéhu nékolika
mésict, nejdéle nékolika malo let. Inzulin se stal zdzrakem, ktery pretrvava dodnes. V dnesni

dobé pacienti, ktefi uzivaji inzulin, Ziji desitky let po jeho diagndze.

Tento typ diabetu byl dlouho pojimén jako onemocnéni déti a mladdeze. Nyni je zndmo, Ze se
vyskytuje v kazdém véku, neni vyjimkou u starych lidi. V Ceské republice je asi 1800
mladych lidi a déti, ktefi trpi diabetem 1. typu. Tim, Ze se diabetici dozivaji dlouhé doby, se
naskytly dalsi komplikace. Jedna se o o¢ni komplikace — diabetické retinopatie, ledvinové —

diabeticka nefropatie, a nervové — diabeticka neuropatie.[22]
Diabetes mellitus II. typu

Diabetes II. typu (non-inzulin-dependentni diabetes mellitus) je ¢astéjsi, ale méné kruty. Beta
buiky inzulin produkuji, ale lidské t€lo ho nedokdze vyuzit. Pacienti obvykle nepotiebuji
inzulin v injekcich, ten se jim podava v pfipad¢, Ze se jim nedaii dlouhodobé udrzet nalezité
hladiny cukru v krvi. VétSina pacientl uziva léky urcené ke zvladani diabetu, kvili Gprave
cukru v krvi. V inzulinové rezistenci pankreas v Gsili o zvladnuti nadmérného mnozstvi cukru
v krvi tvofi stale vice inzulinu, na ktery organismus nereaguje, a beta buiiky se nakonec vzdaji

a prestanou hormon produkovat.
Az 80% lidi s timto typem diabetu trpi nadvahou. [21].

Tato nemoc je spojena s obezitou, zvySenym krevnim tlakem, zvySenou hladinou krevnich
tuki a také zvySenou hladinou kyseliny mocové a dnou. Jako hlavni komplikace diabetu II.
typu je urychleni rozvoje aterosklerotickych zmén v tepnach a jejich dusledky — srde¢ni
infarkt, cévni mozkové piithody a ischemicka choroba dolnich koncetin (ucpavani tepen).

Diabetici tohoto typu mohou trpét také komplikacemi, kterou jsou typické pro diabetes I.
typu.

V Ceské republice trpi touto nemoci vice nez 400 000 nemocnych. [22]

22



Kromé téchto dvou typii cukrovky se rozeznavaji jesté dalsi druhy, ty se ovSem vyskytuji jen

ziidka. Témi jsou:

e sekundarni diabetes (vznika v dasledku jiné primarni choroby, naptiklad chronicky
zanét slinivky bfisni),
e téhotenska cukrovka neboli gesta¢ni diabetes (vznika v pribéhu druhé poloviny

téhotenstvi a vétSinou po porodu zmizi).[19,22]
Priciny a rizikove faktory

Vsechny druhy cukrovky maji spole¢nou pfi¢inu vzniku — vSichni pacienti maji pfili§ mnoho

glukozy v krvi.

U diabetikii s cukrovkou I. typu imunitni systém vytvafi protilatky, které se obraci proti
vlastni slinivce a ni¢i jeji ostrivkové buiiky, které zajisStuji produkei inzulinu. Tyto protilatky
jsou prokazatelné jiz delsi dobu pied vznikem samotného onemocnéni. Clovék onemocni ve

chvili, kdy je zni¢eno kolem 80 % ostrivkovych bunék.[19]
Pticiny:

- zvlastni vlastnosti bilych krvinek, které¢ maji vliv na imunitni systém,

- urcité potravinové slozky nebo infekce.

Pacienti postizeni cukrovkou II. typu onemocni vétSinou vlivem vrozené sniZené citlivosti
inzulinu, vlivem nadvéhy nebo nedostatkem pohybu. Také diabetes v roding, vék 45 a vice,
zvySeny krevni tlak, zvySend hladina tukd v krvi, pfili§ tézké dit€ po porodu nebo nezdravy

Zivotni styl a vyZziva mohou téZ vést ke vzniku cukrovky II. typu. [19]
Priznaky a projevy cukrovky

Nejvice vyskytujici se ptiznaky pro diabetes I. typu je pfedrazdénost, zvraceni, télesna
slabost, ¢asté moceni, abnormalni Zizen, hubnuti a neobvykle silny pocit hladu. U déti se
muze objevovat i nocni pomocovani. Castym prvnim pifiznakem miiZze byt diabetické koma

s poruchou védomi.

Diabetes II. typu ma vice pfiznakl, ale méné specifické projevy. K nejcastéjSim patii
zamlzené vidéni, svédéni, snizeni vniméni sladké chuti, ospalost, unava, neobvykla zizen,
koZni infekce, bolesti nohou, mraven€eni chodidel, ztrata ochlupeni na nohou a pomalé hojeni
ran. Dalsi ptiznaky mohou byt podobné nachlazeni a chtipce. [20]
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Lécba cukrovky

Cilem 1écby diabetu je snizit hladinu cukru v krvi k doporu¢enym cilovym hodnotam a

umoznit tak diabetikiim plnohodnotny zivot.
Cile 1écby cukrovky:

- zabranit akutnim komplikacim, jako jsou tézka hypoglykemie (extrémné nizkd hladina
krevniho cukru) a hyperglykemie (extrémné vysoka hladina krevniho cukru),

- zamezit nebo odstranit vedlejsi ucinky pti 1éCbe,

- naucit pacienta, aby pfevzal odpovédnost za své 1éCeni a stal se tak téméf ,,sam sobé
lékarem*,

- zabranit pfitomnosti acetonu a bilkovin v moci,

- udrzovani vhodné télesné hmotnosti (do BMI 26),

- zachovat normalni hladinu tukt v krvi (cholesterol do 4,5 mmol/1, LDL cholesterol do

2,6 mmol/1, HDL vyssi nez 1,0 mmol/1).[19]

Lidé, ktefi onemocni diabetem, by se méli snazit skloubit sviij zivotni rezim s pravidly 1écby
cukrovky. M¢li by dodrzovat pravidelnou racionélni stravu a vénovat se i pohybové aktivite.
V Cesku trpi cukrovkou pies 860 tisic lidi, pfi¢emz velké procento z nich musi &elit dal§im
nemocem spojenym s vyskytem cukrovky, napiiklad potizi se srdcem, zrakem Cci
onemocnénim ledvin. Proto je nezbytné nutné, aby kazdy diabetik dbal presnych pokynti
svého lékafe, ktery stanovi vhodny léCebny plan dle veéku, zaméstnani, piitomnosti

komplikaci, fyzické aktivité. [23]
Predmétem léCebného planu je:

- zmeéna zivotniho stylu — sportovani, omezeni koufeni,
- edukace pacienta,
- farmakologicka 1écba diabetu a dalSich nemoci s diabetem spojenych,

- individudlni doporuceni dietniho rezimu.[24]
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Typy 1écby:
Dieta

Mezi zakladni lécbu diabetu I. 1 II. typu patii dieta, ktera odpovidd doporucenim pro
raciondlni stravu. Zménit stavajici stravovaci zvyklosti neni jednoduché, je zapotiebi
ptehodnotit pohled na potraviny, spravné si je vybirat a pfipravit z nich chutné jidlo. Dilezité
vytrvat v presvédceni zlepsit svlij zdravotni stav. Pro spravny vybér potravin je dilezité védét,
co obsahuji, jakou maji energetickou hodnotu a ostatni ziviny musi byt ve vyvazeném

poméru. [25]
Pravidla stravovani pro diabetiky:

- presvédcit ostatni ¢leny rodiny, aby se snazili stravovat zdravéji,

- veétsi mnozstvi mensich jidel béhem dne,

- snizit konzumaci alkoholu (pouze malé mnozstvi a vzdy v kombinaci s pokrmem
bohaty na sacharidy),

- udiabetickych produktl propocitdvat vyménné jednotky a kalorie,

- davat pfednost celozrnnym potravinam,

- vyhybat se sladkostem,

- zatadit do jidelnicku ovoce, zeleninu, lusténiny a malé mnozstvi ofechi.[19,25]
Peroralni antidiabetika (PAD)

Tyto 1éky snizuji hladinu krevniho cukru (glykemie) a poZivaji se Usty. Jsou vhodné pouze
pro nemocné diabetem II. typu. Jednotliva PAD je dileZité vybirat podle individualniho
profilu pacienta. Vybér vhodné 1€¢by vychdzi ze znalosti glykémie nala¢no a postprandidlni

glykémie. [22,26]
Inzulin

Inzulin je hormon, ktery se tvofi v beta-buiikach, jez jsou umistény ve slinivce biisni. Tvorba
inzulinu se v téchto buiikach fidi podle glykémie. Kdyz glykémie stoupa, tvorba se zvysi.
KdyZz glykémie klesa, dochazi ke snizeni tvorby inzulinu. Pokud beta-buiiky pfestanou byt

schopny dodavat t€lu inzulin, je nutné ho dodéavat do téla jako 1¢k.

Lécba inzulinem koriguje hormonalni deficit u diabetu I. typu. V pfipad¢€, ze dojde k selhani

ucinnosti 1écby PAD a také v piipad¢ jiného onemocnéni nasledkem které¢ho se zvysi hladina
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krevniho cukru, se pouziva lécba inzulinem i u diabetu II. typu. Inzulinem se také 1é¢i t€hotné

zeny s cukrovkou. Inzuliny se vyrabé¢ji pomoci metod genového inzenyrstvi.[27,28]
Viiv vyZivy na vznik cukrovky

Podle statistickych Gdaji Zije na uzemi CR asi 600 tisic ob&an, ktefi se 1¢&i s diabetem, proto

by mél ¢lovek této nemoci predchazet zdravym zivotnim stylem a fyzickou aktivitou. [29]
Nejnoveéjsi evropské studie doporucuji toto optimalni rozdé€leni zivin pro diabetiky:

- vysoky obsah sacharidl (45 — 60% denniho pfijmu energie),
- vysoky obsah vlédkniny (40 g za den),
- nizky obsah tuku (30% denniho energetického piijmu),

- normalni obsah proteini (10 — 20% denniho energetické¢ho piijmu). [30]
Pti stravovani u nemocnych s cukrovkou by mély platit tyto zasady:

e jist Cast&ji a mensi porce — 4 az 6 krat denné,

e vyloucit se stravy lehce vstiebatelné cukry (bily cukr), zdrojem energie by mély byt
potraviny obsahujici cukr v pfirozené formée a skrob (ryze, téstoviny, pecivo, zelenina,
ovoce, ml¢ko),

e snizit by se mél pfijem tukil, upfednostiiovat rostlinné tuky a nizkotucné mlécné
vyrobky,

e konzumovat potraviny s vysokym obsahem vladkniny (ovesné vlocky, celozrnné
pecivo, ovoce, zelenina) — pretrvava pocit sytosti,

e dostatecné piijimat tekutiny (voda, soda, ¢aj, vhodné mineralky, diabetické limonady),

e snizit konzumaci alkoholu a ndpoji slazenych cukrem,

e omezit piijem kuchyiiské soli (jidla ochutit bylinkami a kofenim),

e strava by méla obsahovat dostatek vitaminid a mineralnich latek.[31]

Jedna z hlavnich pfi¢in onemocnéni cukrovkou se povazuje konzumovani nevhodnych

potravin. Piikladem nevhodnych potravin jsou:

o tuky: maslo, sadlo, 10j, ztuzené tuky, kokosovy a palmovy olej,

o maso a masné vyrobky: veptové, krkovice, blicek, prorostlé hovézi, ovar, husa, mleté
maso, kachna, tuéné a smazené ryby, jikry, mli¢i, vnitfnosti, salam — paprikovy,
turisticky, uhersky, Skvarky, tu¢na tlatenka, slaniny, jitrnice, pastiky,

o smazené pokrmy z masa, tuéné vyvary z mas, kiize z mas, driibeze ¢i ryb,
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o mléko a mlécné vyrobky: tuéné syry nad 40 % tuku v susing, plnotuény mléko, susené
a kondenzované mléko, smetana, smetanové jogurty, Slehacka, majonéza apod.

o pekarenské a mlynské vyrobky: koblihy, tuéné pecivo, loupacky, kynuté kolace,
vajecné téstoviny,

o ovoce, ofechy a semena: kompotované, susené, prezralé, kandované ovoce, vSechny
druhy ofecht (liskové, vlasské, pistaciové, kokosové), slunecnicova seminka,

o sladkosti: veskeré cukraiské vyrobky — smetanové zmrzliny, kolace, dorty, Cokolady,
suSenky, bonbony,

o napoje: tvrdy alkohol, bur¢ék, sladké vino, pivo, sladké a cokoladové napoje,

o sladidla: Fruktéza, Sorbit. [32]
Dia-potraviny

Pro lidi trpici cukrovkou se na trhu objevuji diabetické potraviny tzv. dia-potraviny. Mezi né
patii dia-suSenky, dia-kompoty, dia-konzervy, dia-pivo, dia-vino atd. Tyto vyrobky jsou
slazeny dvéma druhy sladidel. Prvnim druhem sladidel jsou neenergetickd sladidla. Témi
jsou: aspartam, sacharin, acesulfam a sukral6za. Ty jsou vyhodné, jelikoz vyrobky z nich

vyrobené maji nizky obsah energie.

Druhym typem jsou sladidla, ktera obsahuji fruktézu, nebo jiné sacharidy. Nelze je vSak
konzumovat neomezené, ponévadz obsahuji tuky snevhodnym slozenim mastnych

kyselin.[22]

1.3.2 Infarkt myokardu

Jednou z dalSich hojné se vyskytujicich civiliza¢nich nemoci, jejichZz vznik z ¢asti souvisi
s nevhodnym stravovanim, je infarkt myokardu. Srde¢nimu infarktu lze pfedchazet vhodnym
zivotnim stylem uz od mladSiho v€ku, to znamena, ze by se m¢l Clovek stravovat vyvazene,

s nizkym obsahem tukii a dbat na dostate¢né mnozstvi pohybu. [33]

K infarktu dochazi pifi ucpani jedné z véncitych (koronarnich) tepen. Dojde k obstrukci
uzavéru. Jestlize krev nemize piekazku obtékat, ¢asti srdce, kterou tepna vyzivuje, schazi
kyslik. Pfi nedostatku kysliku ¢ast srdce, k niZ se krev nedostava, rychle odumira, nekrotizuje.

Jedna se o nekrézu myokardu, tedy infarkt.[34]
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Projevy a priznaky infarktu

Srdecni infarkt se ve vétSin€ pripadl projevuje ,,bolesti srdce” ¢i ,,bolesti prsou nebo pocitem
uzkosti, ktery vyusti v bolesti. Dale se projevuje pocitem tlaku na prsou, ktery se stupiiuje do
podoby palcivé bolesti, ktera se podoba paleni zéhy. Bolest je ale siln¢jsi. Pacient mize také

pocitovat tah za prsni kosti vystielujici az do levé paze, oblasti zaludku ¢i do Sije a zubt.

Akutni infarkt se projevuje bolestmi, které jsou podobné anginé pectoris. Ty jsou vSak
mnohem vyrazngjsi, trvaji pres 30 minut a jejich intenzita se zvySuje. V tomto ptipadé se
okamzité musi zavolat zachrannd zdravotni sluzba. Cim rychleji se pacient dostane do

1ékarské péce, tim budou pro néj lepsi vyhlidky.[34,35]
Typické ptiznaky srde¢niho infarktu jsou nésledujici:

o sviravy pocit uzkosti v oblasti hrudniku,

o tupy tlak a bodava bolest v oblasti hrudniku,

o vystrelujici bolesti do levé paze nebo zad, do bficha, do dolni Celisti a mezi lopatky,
o Dbleda barva v obliceji,

o nevolnost a zvraceni,

o buseni srdce,

o studeny pot,

o dechova nedostate¢nost,

o neklid,

o nahly kolaps obéhového systému, bezvédomi,

o strach ze smrti.[34]
Rizikové faktory

Faktory se rozd€luji do dvou hlavnich skupin:

1. ovlivnitelné rizikové faktory — koufeni, hypertenze, obezita, vysoky krevni tlak,
zvysena hladina cholesterolu, télesna inaktivita, cukrovka, stres a alkohol,
2. neovlivnitelné rizikové faktory — muzské pohlavi, v€k, u Zen postmenopauzalni vek,

dédicnost, etnicka piislusnost.

Z uvedenych faktort vyplyva, Ze pokud chce ¢lovék hrozbu infarktu odvratit, musi zménit
svlj zivotni styl (zméni stravu a pfestane koufit), 1€Cit se s vysokym tlakem a vydavat vice
energie cvicenim. [34,36]
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Lécba infarktu

Cilem 1é¢by je co nejdiive obnovit normalni pritok v postizené véncité tepné. To znamena, ze
je nezbytn€ nutné pacienta co nejrychleji transformovat do specializovaného kardiocentra, kde
mu bude poskytnuta odbornd pomoc. Lékaii se musi okamzité rozhodnout, zdali bude stacit
nasazeni medikace, kterda rozpusti usazeninu, nebo bude potifeba rozsifit cévu pomoci

katetrizace tzv. ,,balonkovou* metodou. [33,37]
Balonkova katetrizace

Prostiednictvim této metody 1ékar zavadi ptes aortu katetr (tenkou sondu) do zizené cévy a
proces sleduje pomoci rentgenu. Nakonec vysokym tlakem ,,nafoukne balonek, zizené misto
se tim roz8iii a tim umozni krvi bez piekdzek cévou opét protékat. Aby byla céva rozsifena, je

nasledné dilezitd medikamentdzni 1écba, 1écebna gymnastika a zdrava vyziva.[33]
Koronarni by-pass

Po prvnim ptekonani infarktu, hrozi v nasledujicich péti letech dalsi riziko jeho vyskytu.
Prevenci je zména zivotniho stylu, predev§im zména ve vyzive, uzivani 1€éki a také dalsi
terapeutickd opatfeni. Tim mize byt operace by-passu. Cilem operace je zajisténi
dostate¢ného ptisunu krve pro srdecni sval, tim se zlepsi jeho funkce a snizi riziko nahlé smrti
zpusobené infarktem. Pfi operaci se zzena mista véncitych tepen pieklenuji kousky zil

z dolni ¢asti stehna. [33,38]
Viiv vyZivy na vznik infarktu

Na vznik infarktu ma velky vliv nespravné stravovani. Dllezité je, aby se omezila konzumace
tukd a cholesterolu. Také by se mél omezit pfisun soli, jelikoZ nadmérnd konzumace

zpusobuje vysoky krevni tlak, ktery se také podili pii vzniku infarktu. [39,40]
Cholesterol a infarkt

Nelze jej klasifikovat jako zdravi Skodlivou latku. Je to slou€enina tuku a bilkoviny, kterou
organismus potiebuje k tvorbé mnoha dilezitych latek v téle naptiklad pii tvorbé Zluci,
nékterych hormonti a je stavebnim prvkem bun€k. Navzdory tomu nadmérné mnoZstvi
cholesterolu se uklada na sténach cév a dochazi tak ke vzniku aterosklerdzy. Z toho tedy

plyne, Ze je cholesterol Skodlivy, ale 1 nezbytny pro funkce lidského organismu. [41,42]
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Rozeznavaji se dva typy cholesterolu:

o LDL — cholesterol, ktery je télu Skodlivy, ponévadz zasobuje cholesterolem tkan¢ a
podili se na vzniku aterosklerdzy,

o HDL - cholesterol naopak odvadi cholesterol z cév i tkani ke zpracovani do jater.

Zadouci je, aby lidsky organismus mél vice HDL cholesterolu nez LDL cholesterolu. Pii
pravidelném cviceni, snizenim piijmu tukll a nizkocholesterolové diet¢ se hladina HDL

cholesterolu zvysuje. Snizuje se pii koufeni. [42]

Clovek, ktery jiz prodélal infarkt, by mél omezit nebo alespoii snizit na minimum nasledujici

potraviny, protoze obsahuji velké mnozstvi tuku, soli a cukru:

e sl a slané vyrobky: stl, ty¢inky, bramburky,

e smazené pokrmy: krokety, fizky, hranolky,

e uzeniny: uzené maso, pastiky, klobasy, saldmy,

e tu¢né maso: veprové, bok, koleno, krkovice, sadlo,

e tuéné mlécné vyrobky: smetanové jogurty, maslo, smetana,

o sladkosti: zakusky, perniky, ¢okolady, susenky, moucniky,

e polotovary: konzervy, mrazené potraviny, potraviny ze sacku,

e alkohol. [39, 40]

30



II. PRAKTICKA CAST
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2 SUBJEKTY

Pti feSeni problematiky bakalafské prace bylo spolupracovano snemocnici Znojmo a

s domovem pro seniory ve Znojme.

2.1 Nemocnice Znojmo

Prvni historické prameny znojemské nemocnice jsou zaznamenany od roku 1363. V t¢ dobé
se jesté hovotilo o lazaretu ve Znojmé. Za celou dobu provozu prosla nemocnice fadou zmen.
V roce 1380 byl vybudovan tzv. $pital, ktery byl v obdobi husitskych valek poboten. V 15.
stoleti byl postaven diim pro porodni asistentky. Stary Spitalni dim byl vypéalen Svédskym
vojskem v roce 1645. Vystavba nového Méstského Spitalu byla dokoncena v roce 1676. Rok

1797 nese vznik vlastni nemocnice, ktera z pocatku méla 11 svétnic pro nemocné.

Ackoliv béhem deseti let po valce vzrostl pocet lizek nemocnice na 494, nedostacovalo toto
mnozstvi k zajisténi nutné lékaiské péfe pro nemocné. Proto v roce 1966 byla zahajena
vystavba nové nemocnice podle architekta Ing. Spurného na okraji lesoparku v klidném
prostiedi. Slavnostnimu otevieni nemocnice dosSlo 10. listopadu 1973, ale plného provozu

dosahla az v roce 1975.

Od devadesatych let 20.stoleti poskytuje znojemska nemocnice zdravotni péci v 25
I¢kaiskych odbornostech, pod kterou spadd oblast se 150 000 obyvateli. Nemocnice ma

uzavieny smlouvy se v§emi zdravotnimi pojiStovnami.

Nyni prochazi velmi naroc¢nou rekonstrukei scilem vybudovani moderni regionalni

nemocnice.[43]

2.1.1 Rozhovor s vedoucim useku l1éCivé vyZivy a stravovani nemocnice
Znojmo

Cast podkladii pro bakalaiskou praci byla ziskana na pracovisti stravovaciho useku ve

Znojmé, kde probéhla také schiizka a rozhovor s vedoucim useku 1é¢ivé vyZzivy a stravovani

panem Petrem Muchou. Pan Mucha pracuje na postu vedouciho jiz tfetim rokem a ze své

Zivotni praxe ma bohaté zkuSenosti v oboru gastronomie.
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Stravu ve znojemské nemocnici zajistuje stravovaci provoz. Nemocnice poskytuje svym

pacientiim nasledné druhy diet:

e dieta kasovita,

e dieta Setfici,

e dieta geriatricka,

e dieta racionalni,

e dieta s omezenim tuku,
e dieta bilkovinna,

e dieta nizkobilkovinna,
e dieta diabeticka Setfici,
e dieta redukéni,

e dieta diabeticka,

e dieta neslana,

e dieta vyZivna,

e dieta batolat,

e dieta vétSich déti,

e dieta ekzematicka,

e dieta tekuta diabeticka,

e dieta s pfisnym omezenim tukd.

Jednotlivé diety jsou ordinovany pacientim oSetfujicim Iékatem a li§i se jak

technologickou tpravou, tak jejich slozenim. Za diety ruci kolektiv nutri¢nich terapeutd.

Doporucen¢ diety pro pacienty trpici diabetem jsou — dieta diabetickd, diabeticka Setfici,
redukéni a tekutda diabeticka dieta. Lidem s kardiovaskularnim onemocnénim se

doporucuje dieta neslana.

Sestavovani jidelnich listkii z&visi na dostupnosti nékterych sezonnich potravin, jako je
ovoce, zelenina, plody jarni, letni a podzimni. Z toho tedy plyne, Ze jiny jidelni listek je na

jare, v 1été, na podzim a v zim¢.

Pti sestavovani jidelniho listku dbad nemocnice na to, aby se jednotlivé polévky, masa,
salaty neopakovaly. K pokrmiim stfidaji a zafazuji vhodné pfilohy a kladou diraz na
energetické slozeni jednotlivych pokrmt. Jidelni listek je také doplnén vhodnymi
potravinami, jako jsou bio potraviny. Pfi vyrobé pokrmii se zésadné nepouziva
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ochucovani glutamaty apod. Vyvary se vaii Cisté z kosti, masa a jiné. Také se casto
zatazuji pokrmy z Cerstvé zeleniny, pokrmy obsahujici vitaminy a nerostné latky. Naopak

se omezuji sladka jidla. (Ustni sdéleni, Mucha, 2016)
Lécebna dieta ¢. 9 — Dieta diabeticka

Dieta diabetickd se podava diabetikiim stfedniho, vysSiho a pokrocilého véku. Pro pacienty

trpici diabetem mladsiho véku nebo vétsi energetickou spotiebou plati jeji modifikace.

Dieta spliiuje tyto pozadavky:

- je zakladnim lécebnym prostiedkem,

- dulezité je rozdéleni jidla do Sesti davek denné k zabezpeceni rovnomérného piijmu
sacharidu s jejich co nejmensim kolisdnim jednotlivych jidel ze dne na den,

- nutnost odvazovat chléb, pecivo i1 vSechny druhy ptikrmil v uvarené podobé¢ a veskeré
soucasti stravy bohaté na sacharidy (napf. luSténiny a n¢které druhy ovoce a zeleniny),

- zafazovat potraviny s obsahem vlakniny a celuldzy (celozrnné pecivo, ovoce, zelenina,
otruby, obiloviny, lusténiny),

- klade se dlraz na pouzivani rostlinnych tukli (omezuji se tuky Zivocisné — sadlo,
slanina, maslo) a vybér potravin s nizkym obsahem tuku,

- nedoporucuje se cukr, med a vSechny potraviny, které je obsahuji,

- celodenni davku sacharidu urcuje 1ékar,

- dieta je ur¢ena k dlouhodobému uzivani, proto je nutné, aby strava byla pestra
plnohodnotnd, ale energeticky limitovand. Proto se musi pifisné odméfovat a
odvazovat potraviny obsahujici sacharidy,

- polévky se podavaji hlavné tidké, zahuStuji se co nejméné, rad&ji se doplnuji
zeleninou, zavaikou nebo vejcem,

- doporucuje se duseni, vafeni, peceni a zapékani,

- nejvhodnéjsi upravy jsou piirodni, tzn. bez zahust'ovani §t'av,

- nedoporucuje se smazeni, pouze ojedinéle a grilovani.

Pii pfiprave diabetické diety se doporucuji tyto potraviny:

- tuky: rostlinného pivodu a v omezeném mnozstvi,
- maso: libové — veptova kyta, hovézi, kralik, dribezi, ryby, vyjimecné vnitinosti (jatra,
ledvinky, srdce),

- uzeniny: pouze netu¢né druhy,
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mléko a mlééné vyrobky: mléko, jogurt, tvaroh, syry — dba se na obsah tuku ve vSech
vyrobcich,

vejce: neni zakézano, pokud neni zvysena hladina cholesterolu,

prikrmy: ryze, téstoviny, brambory, chléb, celozrnné pecivo a omezené knedliky,
zelenina: vSechny druhy, pouze se omezuje nadymava zelenina (kapusta, zeli),

ovoce: vSsechny druhy, nedoporucuji se pfilis sladké druhy (hrusky, hroznové vino),
kompoty se podavaji neslazené nebo s pouzitim umélého sladila,

doporucuje se zarazovat do jidelnicku potraviny s obsahem vlakniny a celuldzy
(lu$téniny, obiloviny),

napoje: voda, neslazeny ¢aj, neslazené mineralky,

cukr je nahrazen nekalorickymi umélymi sladidly (Dianer, Sacharin apod.).

Nevhodné potraviny pro pfipravu diety ¢. 9:

nedoporucuji se tu¢na masa a uzeniny,

tuéné mléko, syry, smetana, Slehacka,

cukr, med, marmelady, dzemy, ¢okolédda a vyrobky obsahujici cukr,
veskeré slazené napoje, mineralky a dzusy,

veskery alkohol.

Leécebna dieta ¢. 10 — Dieta neslana

Dieta neslana se podava pacientiim s chorobami srdce a cév a v§emi chorobami, kdy dochézi

k zadrzovani tekutin. Rovnéz se pouZziva u chorob s vysokym krevnim tlakem.

Dieta spliiuje tyto pozadavky:

energeticky dostacujici,

vylucuje kuchyiiskou stl (NaCl),

potraviny obsahujici sodik jsou omezovany,

obsahem bilkovin a tukli odpovida zasadam zdravé vyzivy,

sniZzeny obsah sacharidi, ¢imz se sniZuje i celkova energetickd hodnota diety,
nenadymava,

lehce stravitelna.

Doporuceni:

zakaz pouzivani vSech forem vyrobki, k jejichZ primyslové vyrobé byla pouzita siil,
neslanou chut’ zastfit pouzitim ne pfili$ ostrého kofeni,
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- Cast&ji zafazovat sladka jidla,

- moucnad jidla a knedliky nekypfit pro obsah sodiku kypfticim praskem

- vhodné zarazovat ovocné a zeleninové dny,

- vybirat potraviny chudé na sodik a bohaté na draslik (ovoce, zelenina, mouka, neslané
pecivo, brambory, téstoviny, med apod.),

- stfedni obsah sodiku: mléko, maso hovézi a veptové, sladkovodni ryby),

- potraviny bohaté¢ na sodik, které¢ je tedy nutné omezit: dribez, skopové, teleci,

vnitinosti a vejce.

Pii pfiprave neslané diety se doporucuji tyto potraviny:

- tuky: maslo jen v omezeném mnozstvi, rostlinny olej,

-  mléko a mlééné vyrobky: zminéné mléko omezené, povolen tvaroh jogurt, jogurty,
smetanové krémy, pudinky, syry — nesolené, tavené, kromé tvrdych, nakladanych a
pikantnich,

- maso: netuéné hovézi ¢i vepiové, dribezi a rybi (ne pfili§ ¢asto),

- uzeniny: zdkaz veSkerych druhi,

- zelenina: poddvand ve zvySeném mnozstvi do neslanych polévek i pod masa
(aromatické druhy). Vhodna je cibule, celer, porek, rajcata, mlada rizickova kapusta,

- ovoce: vSechny druhy v Cerstvém stavu nebo formou kompotd,

- koreni: celerova nebo cibulova nat’, pazitka, petrzel, kmin, ¢esnek, fenykl, majoranka,
jalovec, kopr, bobkovy list. Mén¢ se pouziva — pepf, paprika, tymian, muskatovy
oriSek, nové koreni,

- prikrmy: brambory (ochucené kminem nebo natémi),

- moucniky: vhodné jsou lehké druhy, lehce stravitelné (napfi. piskotova tésta),

- napoje: Cerny ¢aj, ovocny, bylinkovy, bila kava, ovocné koktejly, bilys.

Nevhodné potraviny pro pfipravu diety ¢. 10:

- maso: tuéné, uzené — kacena, husa, zvéfina; tuéné nebo naklddané uzené ryby, slanina,
Skvarky, uzeniny, klobasy, naklddana masa, zabijackové delikatesy,

- zelenina: vSechny druhy nakladané, nadymavé, tézce stravitelné, ¢alamady, hruba
vlaknina,

- Kkofeni: ostré a drazdivé,

- pecivo a chléb: musi byt ptipraveny bez soli,

- moucniky: t€Zce stravitelna tésta, nadymava, kynuta, tu¢na maslova,
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- napoje: mineralni vody, destilaty, alkohol (viibec), ¢ernd kava.

2.2 Domov pro seniory Znojmo

Domov pro seniory Znojmo vznikl v roce 1993 a jeho zfizovatelem byl Okresni ufad ve
Znojmé. V roce 2002 pievzal ziizovatelskou funkci Méstsky Utad Znojmo. Domov pro
seniory poskytuje sluzby dvojiho typu a to domova se zvlastnim rezimem — I. patro a domova
pro seniory patro II. s celkovou kapacitou 85 lizek. V roce 2007 doslo ke slouc¢eni Domova
pro seniory s Centrem socialnich sluzeb. V ¢ervenci 2013 byl domov rozsifen o dalsi pavilon,
ktery navysil kapacitu o dalSich 99 luzek a snazi se zvySovat a zkvalitiiovat i nabidku
volnocasovych aktivit. V tomto pavilonu se také poskytuje sluzba domov pro seniory, ktera je
uréena starym lidem, kteti z dlivodu stari nebo pro trvalé zmény zdravotniho stavu maji
sniZzenou sobéstacnosti a potiebuji pravidelnou pomoc jiné fyzické osoby. Dalsi poskytovanou
sluzbou je domov se zvlastnim rezimem urcena pro klienty trpici Alzheimerovou chorobou a

jinymi tézkymi formami demence.

Zakladni ¢innosti, které sluzby nabizeji, jsou napt. poskytnuti ubytovani, celodenni stravy,
pomoc pii osobni hygiené, pomoc pii obstardvani osobnich zalezitosti, zprostfedkovani
kontaktu se spole¢enskym prostfedim, socialné terapeutické Cinnosti, aktivizani ¢innosti,
kterymi jsou cviceni, vylety, oslavy narozenin klientd, peceni cukrovi, hudebni a tane¢ni
odpoledne. V domové se odehrava cela fada pravidelnych volnocasovych aktivit, které mohou

seniofi Zijici v domové navstévovat.[44]

2.2.1 Rozhovor s aktivizacni pracovnici Bc. Terezou Svobodovou, DiS
Dalsi podklad pro bakalatskou praci byl ziskan na odborném pracovisti, kde byl proveden jak
rozhovor s aktiviza¢ni pracovnici Bc. Terezou Svobodovou, DiS, tak zde byla rozdana ¢ast

dotaznik slouzici jako podklad pro zpracovani praktické ¢asti BP.

Domov pro seniory ma vlastni stravovaci provoz, ktery je urcen ptisluSnikim domova a takeé
jeho jidelnu mize navstévovat Siroka vefejnost nebo je zde moznost pravidelného odebirani

pokrmii.

V domov¢ je pfipravovana dieta diabetickd, kterd je urcend lidem trpici diabetem. Dale zde
pfipravuji dietu Setfici a tzv. dietu 9S, kterd odpovidam zakladim diety diabetické a Setfici a
muze byt urcend 1 kardiakim. Pro lidi, ktefi netrpi zddnym zavaznéjSim onemocnénim, se

podéava normalni strava odpovidajici zdsadam spravné vyzivy. Momentaln€ se v domoveé fesi,
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zda nebude nové zavedena dieta, kterd by byla urcena lidem trpici celiakii. V domové

pfibyvaji také klienti trpici touto nemoci.

Jidelnicky sestavuji nutri¢ni terapeuti, ktetfi jsou za n¢ zodpovédni. Pii jejich sestaveni se
dodrzuji postupy, které musi jednotlivé druhy spliiovat. Posledni dobou je do jidelnicki
zahrnuta zelenina a ovoce ve vét§im mnozstvi, ponévadz si klienti domova stézovali na jeji

nedostatek. (Ustni sdéleni, Svobodova, 2016)
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3 PRAKTICKE RESENI PROBLEMATIKY

V ramci praktického feSeni problematiky bakalafské prace bylo provedeno dotaznikové
Setfeni 1 rozhovory s respondenty. Na jejich zakladé nasledovalo vyhodnoceni, které vytvotilo

predpoklad pro navrhovou ¢ést.

3.1 Dotaznikové Setieni
Na zakladé€ potieby zjisténi informaci ke zpracovani bakalaiské prace byl zpracovan dotaznik.
Dotaznik zahrnuje vSechny vékové kategorie. Pii provadéni dotaznikového Setieni byl vybran

nahodny vzorek respondentli a domov pro seniory.

Cil dotaznikového Setieni

1. Zjistit, jak velky vliv ma vyziva na onemocnéni cukrovkou a infarktem.

2. Ovétit u pacientd jak jejich onemocnéni souvisi s dodrzovanim zdravé vyzivy.
Charakteristika dotazniku

Dotaznik se skladd z 10 otazek. Otdzky jsou pfevazné uzaviené a jsou formulovany
jednoduse, aby byly srozumitelné vSem oslovenym respondentiim a nezabraly jim pfi jejich
vyplnéni mnoho c¢asu. Pii dotazniku byla osobni pfitomnost, proto zde byla moznost
s respondenty navazani konverzace ohledné rozdané¢ho dotazniku a tim se dozvédét 1 nékteré

davody jejich odpovédi.

Prostfednictvim vyzkumu bylo osloveno 100 nahodilych respondentli vSech vé&kovych
kategorii se 100% navratnosti. Vékovou kategorii do 15 let tvofi studenti zékladni Skoly ve
Znojmé¢, prostfedni kategorie je tvofena nahodilymi respondenty a nejstar§Si vékovou

kategorii zahrnuje spoluprace s domovem pro seniory ve Znojme.
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Dotaznik
Vézeny respondente, vazena respondentko,

jmenuji se Melanie Schwarzova a jsem studentkou 3. rocniku na VSOH v Brné. Obracim se
na Vas s prosbou o vyplnéni kratkého anonymniho dotazniku. Tento dotaznik je podkladem
pro zpracovani mé zavérecné bakalaiské prace. Zameétuji se na vliv vyzivy na vznik

civiliza¢nich nemoci (konkrétné cukrovka, infarkt).
Mockrat dékuji za Vas ¢as vénovany vyplnéni mého dotazniku.

Melanie Schwarzova

Pohlavi: o ZENA o MUZ

Vék: o Méné nez 15 let 051 -60 let
016—30 let 061-70let
031-50let

Jaka civiliza¢ni nemoc vas postihla?

o CUKROVKA o INFARKT o ZADNA

Mate pribuzenstvo s timto onemocnénim?

o ANO o NE

Kolikrat denné se stravujete? ....................cooiiiiiiiiiiii
DodrZzujete zasady spravného stravovani?

o ANO o NE o NEKDY
Konzumujete tu¢né maso? (napr. biicek, slanina..)

o ANO o NE

Miyslite si, Ze ma vaSe stravovani podil na vzniku civiliza¢nich nemoci?
o ANO o NE

Lécite se s psychickymi nemocemi?
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o NE
Jakym zpilisobem se zajimate o zdravou vyZivu?
o LITERATURA o INTERNET o NUTRICNI PORADNY

o ZKUSENOSTI OSTATNICH oNEZAJIMAM
(PTOC? ittt )

3.1.1 Vyhodnoceni dotaznikového Seti‘eni

Béhem dotaznikového Setieni bylo rozdano celkem 100 dotaznikli mezi respondenty.
Prekvapivé 59% tvofili zastupci muzského pohlavi, kteti projevili vétsi ochotu pro jeho
vyplnéni, a zbylych 41% tvofily zeny. Zaznamenana procenta odpovédi lze vidét nasledné

v grafech.

Pohlavi

B Zena ® Mu?

Graf ¢. 1 — Pohlavi. Zdroj: viastni zpracovani

Vékova struktura pro vyvéazenost byla rozdélena do 5 veékovych skupin. Kazdou vékovou
skupinu zahrnovalo 20% respondentli. Skupinu do 15 let zastupovali Zaci zakladni Skoly ve
Znojm¢. Druhd skupina ve vé€kovém rozmezi od 16 do 30 let zahrnovala studenty stiednich
skol, vysokych $kol a rodinnych ptislusnikd. Lidé ve véku 31 — 50 let jsou kolegové matky

z prace, rodinni ptislusnici a znami, ktefi si ud¢lali ¢as pro vyplnéni dotazniku. Vékova

41



kategorie 51 — 60 let byla vyplnéna obdobnym zplisobem jako ptedchozi kategorie. Posledni
nejstarsi vékovou kategorii tvofili lidé z domova pro seniory, kde byl proveden i rozhovor pro

bakalarskou préci s aktiviza¢ni pracovnici.

Vék

B Ménénezl5let m16-30let m31-50let m51-60let 61-70let

Graf ¢. 2 — Vek. Zdroj: viastni zpracovani

PonévadzZ byl dotaznik rozdan mezi ndhodné respondenty, bylo mozné predpokladat, ze 78%
respondentll, coz je vétSina, nema z4dné z konkrétnich dvou civilizaénich onemocnéni.

Konkrétné cukrovkou bylo postizeno 13% respondentti a infarktem zbylych 9%.
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Civilizacni onemocnéni

B Cukrovka 13% M Infarkt 9% = Zadnda 78%

Graf ¢. 3 — Civilizacni onemocnéni. Zdroj: viastni zpracovani

Dalsi otazka dotazniku se tykala dédi¢nosti, protoze ta ma také vliv na vyskyt civilizacnich
onemocnéni. Vice nez polovina 51% odpovédi bylo, ze maji v rodiné pfislusniky postizeny
pravé s cukrovkou nebo infarktem a néktefi osobné dodali, ze kviili dédi¢nosti maji strach, ze
se v budoucnu s konkrétni nemoci také setkaji. Druhd ¢ast 49% nemd piibuzné s danym

onemocnénim.

Pribuzenstvo s onemochénim

BANO51% B NE49 %

Graf ¢. 4 — Pribuzenstvo s onemocnénim.Zdroj: vlastni zpracovani
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Dalsi otazka si kladla za cil zjistit pravidelnost stravovani u dotazovanych béhem dne. VétSina
(39%) se stravuje spravné, coz je 5 porci jidla béhem dne. Ctyfikrat denné 29% se stravuji
hlavné lidé, ktefi vynechéavaji dopoledni svacinu, ponévadz obédvaji diive nez je obvykleé (v
11 hodin). Déle diichodci, kterym z diivodu omezeného pohybu, je omezen pocet porci z péti
na Ctyfi (je vynechana odpoledni svacina). O jedno procento méné tedy 28% respondentil
uvedlo, ze se stravuji 3 krat denné - snidané, ob&d, vecete a jejich porce jidla jsou vétsi, proto

vynechéavaji svaciny. Zbyla 4% byli lidé, ktefi se dokonce stravuji Sestkrat denné.

Stravovani béhem dne

B 5x denné 39% M4xdenné29% W 3xdenné 28% 6x denné 4%

Graf ¢. 5 — Stravovani behem dne. Zdroj: viastni zpracovani

Dalsi otazka vztahujici se ke stravovani a vyziveé se tdzala respondentt, jestli dodrzuji zasady
spravného stravovani. Nejvetsi podil v grafu zaujimé 47% lidi stravujicich se n€kdy dle zasad
zdravé vyzivy. Pry si radi dopfavaji své oblibena jidla, jako jsou uzeniny, tu¢na masa a
omacky, smazené¢ pokrmy z fastfoodl, sladké dorty, suSenky a cokoladu. Jejich jidelnicek
obsahuje i ovoce a zeleninu. O 15% méné¢ se stravuji dle zasad spravné vyzivy. Tvrdi, Ze je to
diky vlivu dne$niho trendu ve cviceni a zdravého zivotniho stylu, ktery souvisi se zdravou
stravou. Poslednich 21% jsou lidé, ktefi se stravuji nezdravé. Nezajimaji se o svlij zplusob
stravovani. Neuvédomuji si dopad vyzivy na zdravi. Jedi vSe, co jim chutna a jsou to prevazné
nezdrava jidla. Neékteti ptiznali, Ze je pro n€ zdrava strava draha, a proto se podle ni nestravuji

a ani se o ni nezajimaji.
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Dodrzovani zasad spravné vyzivy

BANO32% MNE21% NEKDY 47 %

Graf ¢. 6 — Dodrzovani zasad spravné vyzivy. Zdroj: vlastni zpracovani

Protoze na vznik civilizaénich nemoci ma podil pravé nezdravé stravovani, vztahovala se
nasledujici otazka ke konzumaci tu¢ného masa. O 22% respondentti vice do dotazniku
zaznamenalo, Ze tuné maso nekonzumuji. Pii konverzaci bylo zjisténo, Ze si uvédomuji jeho
nepiiznivé ucinky na zdravi nebo jim nechutna. 39 % lidi tu¢né maso jako je slanina ¢i bucek
konzumuji, protoZe ho maji radi a jeho konzumaci omezit nehodlaji a ani nevi, Ze prave tucné

maso se podili na vzniku nemoci.
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Kozumace tucného masa

BANO39% mMNEG61%

Graf ¢. 7 — Konzumace tucného masa.Zdroj: vlastni zpracovani

Dalsi otazka vedla ¢loveéka k zamysleni, zdali jeho zplsob stravovani miize vést ke vzniku
civiliza¢ni nemoci. Témé&r polovina 51% si mysli, Ze se stravuji dobie a jejich strava nebude
mit vliv na vznik onemocnéni. O 2% méné tedy 49% si mysli, Ze strava ma vliv na vznik

civilizaénich onemocnéni.
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Vliv stravovani na vznik onemocnéni

BANO49% mMNES51%

Graf ¢. 8 — Vliv stravovani na vznik onemocnéni. Zdroj: vilastni zpracovani

Psychika je dalSim z Cinitelli vyvolavajici civilizacni nemoci, proto v dotaznikovém Setieni
nesméla chybét otdzka, ktera zkoumala, zda se nékdo zrespondenti 1€¢i s psychickymi
nemocemi. Pfevazna vétsina (92%) se s Zadnou psychickou nemoci neléci. Zbylych 8% byly
zeny trpici depresemi. Piekvapiveé jedna sle€na do 15 let se rozepsala o tom, ze trpéla bulimii

a Sikanou, ktera se na jeji psychice vyrazné€ podepsala.
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Podil psychiky na vznik civilizacni nemoci

BMANO8% MmMNEO92%

Graf ¢. 9 — Podil psychiky na vznik civilizacnich nemoci. Zdroj: viastni zpracovani

Posledni otdzka dotazniku zkoumala, jakym zplsobem se lidé zajimaji o zdravou vyzivu.
Z nasledujiciho obrazku vyplyva, Ze 31% respondenti se o zdravé vyzivé dovida
prostiednictvim internetu ve spolec¢nych diskuzich a z ¢lanki vydanych podle nejnovéjsi
studie, 16% lidi d4a na doporucujici radu ostatnich. O 3% méné si o zdravé vyzivé prectou
v odbornych ¢asopisech nebo knihach o vyziveé a 11% lidi (pfevazné Zen) navstévuji nutriéni
poradny, protoze chtéji zredukovat svou vahu. Pravé v nutri¢nich poradnach ziskavaji mnoho
informaci ohledn¢ zdravé vyzivy. Pomérmné velké mnozstvi 29% uvedlo, ze se o zdravou

vyZzivu vice nezajimaji.
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Zpusob zajmu o zdravou vyzZivu

M Literatura 13 % H Internet 31 % H Nutriéni poradny 11 %

ZkusSenosti ostatnich 16 % ' Nezajimaji 29 %

Graf ¢. 10 — Zpiisob zdajmu o zdravou vyzivu. Zdroj: viastni zpracovani

Shrnuti dotaznikovéeho Setrent

Z dotaznikového Setfeni pozitivné vyplynulo, Ze vétSina (78%) z nahodného vzorku
respondentl neni postizena zadnou ze zkoumanych civilizacnich nemoci, 39% coz je vice nez
jedna ¢tvrtina lidi, si svou stravu rozde€li do Sporci za den, coz odpovida zdsadam spravné
vyzivy. Dal$im pozitivnim piinosem je, Ze si lidé zacinaji uvédomovat, Ze pravé vyziva ma

vliv na vyskyt nemoci.

Negativnim zjiSténim bylo, Ze vice neZ polovina respondenti ma piibuzné se zkoumanym
onemocnénim (51%) a maji strach z propuknuti nemoci. Lze tomu piedejit jak stravou, tak
zapojenim vhodné pohybové aktivity. Pouze 32% dotazovanych dodrzuje zasady spravné
vyzivy. Zdravé se stravuji jen obcas. Pfevazné navstévuji fastfoody, protoZe nemaji Cas na
vateni zdravéjSich pokrmi, nebo neznaji zdsady spravného stravovani. Dal§im negativnim
poznatkem bylo, ze 39% lidi konzumuje velké mnozstvi tu¢ného masa. Dokonce 4% lidi se
stravuje Sestkrat denné. Nadmérnd konzumace pokrmil zplisobuje obezitu, proto je na misté
zapojit do svého Zivota pravé pohyb. S psychickymi nemocemi se 1é¢i 8% respondentti. Ve
skutecnosti 29% coz je jedna tfetina dotazovanych se nezajimé o zdravou vyzivu a zplisoby

jeji realizace.
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3.2 Rozhovory s respondenty
Na zéklad¢ stanovenych cilii bakalairska prace v praktické casti vedle dotaznikového Setieni
zahrnuje 1 piimé rozhovory s respondenty s diabetem a rozhovory s respondenty, kteii ve

svém zivoté prod¢lali infarkt myokardu.

Cil rozhovoru

1.Cilem rozhovort bylo ovétit vysledky zjisténé cestou dotaznikového Setieni.
Charakteristika rozhovortu

Rozhovory s respondenty byly provadény zvlast’ s diabetiky a zvlast s lidmi s infarktem.
Kazdy dotaznik zahrnuje 16 otevienych otazek. Pii sestavovani dotazovanych otazek se
vychazelo z poznatkii obsazenych v teoretick¢ casti a zrad vedouciho bakalarské prace.
Otazky jsou zaméteny na konkrétni civilizacni onemocnéni, na jeho ptiznaky, prab¢h, 1écbu a
stravovani v¢etné jidelnicku. Na civilizacni onemocnéni ma vliv i stres, proto je zde zahrnuta
otazka zaméfena na stresové prostiedi. DalSim rizikovym faktorem je dédicnost, kterd si své
misto v rozhovoru také naSla. Nakonec jsou otazky rozsifeny 1 o ekonomickou otazku tykajici

se nakladii na jejich stravovani.

Témét se vSemi oslovenymi lidmi probéhla osobni schlizka, pfi které¢ jim byly polozeny
konkrétni otazky ovliviiujici civilizaéni nemoci. Celkem bylo osloveno 10 pacient. Prvni
rozhovor byl provadén s 5 lidmi 1é¢icimi ses diabetem a druhy rozhovor byl se zbylymi 5
lidmi, kteti prod¢€lali infarkt. Jejich odpovédi byly zaznamenavany na poznamkovy list papiru.
Rozhovor byl sestaven tak, aby nezabral moc ¢asu, byl srozumitelny a nezahrnoval otazky, na

které by respondenti nechtéli odpovidat. Poté bylo provedeno jejich vyhodnoceni.
3.2.1 Otazky pro rozhovor s diabetiky

1) Kolik je Vam let?

2) V kolika letech byla nemoc zjisténa?

3) Jaké byly ptiznaky nemoci?

4) Jaky typ onemocnéni cukrovky mate?

5) Jak nemoc u Vas probihd?

6) Jak se lécite?
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7) Mate doporuceny jidelnicek? Muzete jej v kratkosti popsat?

8) Stravujete se podle n¢j?

9) Jakym potravinam se vyhybate?

10) Jak jste se stravoval pted diagnostikovanim nemoci?

11) Ohrozila nemoc vaSe zaméstnani/Skolni dochazku?

12) Pohybujete se ve stresujicim prostredi?

13) V ¢em nemoc ovlivnila Vas zivot?

14) Jaké jsou ptedpoklady do budoucnosti (existuje moznost uplného vyléceni)?
15) Mé nékdo z ptibuznych cukrovku?

16) Mé nemoc vliv na vydaje vynalozené na Vase stravovani? Pokud ano, jaky?
Vyhodnoceni rozhovorii s respondenty postiZzeny diabetem

Prvni otdzka se tyka veéku dotdzanych. Tti z péti tdzanych respondentli byli muzi a dvé Zeny.
Tti respondenti byli mlad$iho v€ku do 30 let a dva byli ve stfednim véku. Dotazovani lidé

byli riizného veéku, neni tedy dokladana ptima zavislost véku na vzniku cukrovky.

Druhou otazkou byl zjistovan veék diagnostikovani cukrovky. U ¢tyf lidi nemoc propukla
v détském a mladSim véku (5, 12 a 18 let), jednomu respondentu ve sttednim véku (43 let).
Lze predpokladat, Ze ¢ty respondenti trpi cukrovkou L. typu, ktera je charakteristicka tim, ze

propuka v détském a mlad$im vé&ku. I v€k mlze byt jednim z predpokladil pro jeji vznik.

Tieti otazka si vyzadovala ptiznaky. Ctyfem byly diagnostikovany podobné, shodné p¥iznaky,
kterymi byly — Casté moceni, neuhasitelnd zizenn (jedna z dotazovanych ftikala, ze kazdé 2
hodiny vypila 0,51 vody), hubnuti (pry az 10 kg za mésic) a nechutenstvi k jidlu. Jeden
pacient uvedl, ze jeho ptiznaky byly odlisné — svédéni kize, rozostfené vidéni, bolesti hlavy
zpusobené¢ vysokym tlakem, ktery je soucasti cukrovky II. typu a nutkavé moceni.
Z uvedenych ptiznakil plyne, Ze Ctyfi respondenti trpi diabetem I. typu a jeden II. typu, coZ se

potvrdilo v nasledujici otazce.
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Ctvrta otazka se tedy zabyvala typem cukrovky. Zde byly zjistény odpovédi dle piedpokladii.
Diabetes mellitus I. typu postihl 4 respondenty a diabetes mellitus II. typu jednoho

respondenta.

Pata otazka zjistovala pritbéh nemoci. U vétSiny respondentli cukrovka probihala v setrvalém

stavu, bez progrese a standardné.

Sesta otazka zahrnovala 1é6¢bu cukrovky. Vsichni dotazovani si aplikuji inzulin &tyfikrat
denné¢ a n¢kdo pétkrat denné. Nedilnou soucasti jejich zivota je 1 kazdodenni méfeni glykémie
glukometrem. Jeden respondent uvedl, ze dostal jako soucast 1é¢by piimo od Iékaie

predepsanou dietu.

Dalsi otazka, tedy sedma, se uz tykala stravovani a to doporudeného jidelnic¢ku. Ctyti z péti
oslovenych neméli ptimo doporuceny jidelnicek. Po propuknuti nemoci se zacali stravovat
sttidmé, zdravéji a omezili sladké. Jeden respondent dostal ptfedepsany jidelnicek, ktery
obsahoval pestrou stravu — ovoce, zeleninu, lusténiny, ryzi, celozrnné téstoviny, rybi maso,
kuteci atd. a vylucoval — jednoduché cukry, bilou mouku apod. Co pry ma rad, a doporucil by
ostatnim diabetiklim, jsou pokrmy obsahujici quinou, kterd je pro své ptiznivé t€inky vhodna

pro diabetiky a doméci zeleninové ¢i ovocné smoothie.

Osma otazka byla polozena pouze jedinému respondentu. Cilem bylo zjiSténi dodrzovani

doporuceného jidelni¢ku. Odpovédi bylo jednoznacné ano.

Dalsi devata otazka sméfovala opét ke stravovani a to k tomu, jakym potravindm se pacienti
vyhybaji. Odpovédi nebyly nijak piekvapujici. Ctyfi z tazanych uvedli, Ze se vyhybaji
tuénému masu, uzenindm, cukru — zejména cokolade¢, slazenym jogurtim, ndpojim a
alkoholu. Jeden respondent, i pies jeho silnou cukrovku, piekvapivé prozradil, Ze si dopfava

vSe, ale pouze v omezeném mnozstvi.

Dtlezitou otazkou pro rozhovor byla otazka, jak se stravovali pied diagnostikovanim nemoci.
Dva respondenti se tidajné stravovali normalné. Coz dle jejich odpoveédi znamena obcasné
zafazeni ovoce a zeleniny do jidelnicku. Tii odpovédéli, Ze se stravovali nezdravé — Casté
navstévy fastfoodu, slazené napoje a pokrmy. V jejich jidelnic¢ku neméla zastoupeni zelenina,
ovoce ani napf. lusténiny. Konzumovali hlavné nekvalitni potraviny, které je nedokazaly
dostatecné zasytit na del§i dobu a to vedlo k nadbyte¢nému piijmu energie. Také jejich
stravovani bylo nepravidelné. Z odpovédi 1ze konstatovat, ze vyziva a pravidelnost stravovani

se na vzniku cukrovky opravdu podili.
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Cukrovka je zdvazna nemoc, kterd celkové ovliviluje zivot Cloveka, jak se lze utvrdit
v nésledujicich odpovédich. Zdali nemoc zasahuje do zaméstnani nebo $kolni dochézky, bylo
predmétem Setfeni v jedenacté otdzce. Mnohé pacienty nemoc nikterak neohrozila v jejich
studijni ¢i pracovni kariéfe. Jedna z dotazanych zen se svéfila, Ze po zjisténi nemoci byla

ur¢itou dobu hospitalizovana v nemocnici, ale problém se Skolni dochdzkou nem¢la.

Ponévadz na civilizacni onemocnéni ma vliv i stres ovlivilujici psychiku c¢lovéka, byla
dvanacta otazka vénovéana také této problematice. Cilem bylo zjistit, zda se dotazovani
respondenti pohybuji ve stresujicim prosttedi. Dva z péti diabetikii se pohybovali v takovém
prostiedi velmi Casto. Jeden z nich kvtili stresu dokonce pozdéji zménil své zaméstnani. Zbyli
ti 1idé se se stresem také setkavali jako kazdy normalni ¢lovek. Mysli si, Ze stres u nich nebyl

hlavnim ¢initelem, ktery jim cukrovku vyvolal.

Velmi zajimavé odpovédi byly zjistény u otazky celkového ovlivnéni zivota v dusledku
cukrovky. Cukrovka ovlivnila Zivot urcitym zptusobem. U vSech dotazovanych zptisobila
zmény ve stravovani a to skladbu jidelni¢ku, pravidelnost, omezovani potravin a neustalé
pocitani mnozstvi sacharidi v jidle, coz je ze zacatku slozité. Dalsi zplsob ovlivnéni u
konkrétniho jedince byl vybér povoladni. Jeho sen byl stat se vojakem, coz mu cukrovka diky
diet¢ a aplikaci inzulinu neumoznila. Mezi respondenty byly i zeny, kterym jejich nemoc
zasédhla do planovani rodicovstvi. Dokonce jeden respondent pfiznal, Ze po zjiSténi cukrovky
ztratil partnerku, ktera jeho diagndzu bohuzel neustdla. Jedna diabeticka také prozradila, Ze
zaCatky s cukrovkou byly opravdu tézké. Jeji diagndzu snasela hiife nez ona sama jeji matka.
Nyni si troufne fict, Ze je Stastnd a Zije plnohodnotny Zivot jako zdravy ¢lovék, i1 kdyz si picha
inzulin. Najde se i pozitivni vliv, a to v pohledu na Zivot. Clovék si zaéal uvédomovat, co je

opravdu dulezité.

Ctrnacta otazka byla pon&kud zavadgjici a tykala se predpokladu vyléceni se znemoci
v budoucnosti. Je zndmo, ze se cukrovka v soucasné dobé ve vétSin€ piipadi vylécit neda,
proto respondenti odpovédéli, Ze jsou s progndzou této nemoci smifeni. Jeden z nich v uplné

vylé€eni aspon doufa.

Ptedposledni otazka se vztahovala k vlivu dédi¢nosti. Dva z péti maji pfibuzné s cukrovkou.

Je mozné se utvrdit, Ze 1 dédi¢nost ma podil na vyvolani cukrovky.

A posledni otdzka vrozhovoru se tykala ekonomiky. Zjistovala velikost néaklad
vynaloZenych na stravovani. Ctyfi z dotazovanych odpovédéli, Ze se jejich ndklady na

stravovani podstatné zvysily. Zdrava strava je mnohem drazsi a dia vyrobky nejsou levnou
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zalezitosti. Kvalitni strava a stravovaci dopliiky jsou pfiblizné o 2 az 3 tisice korun mésicné

nakladné;jsi.

3.2.2 Otazky pro rozhovor s lidmi po infarktu
1) Kolik je Vam let?

2) V kolika letech byla nemoc zjisténa?

3) Jaké byly ptiznaky nemoci?

4) Jak u Vas infarkt probihal?

5) Mél/a jste infarkt opakované?

6) Mate i jiné¢ kardiovaskularni onemocnéni?

7) Jak jste se stravoval/a pted infarktem?

8) Jak se stravujete nyni?

9) Jakym potravinam se vyhybate?

10) Konzumujete tucné potraviny? (napi. bucek, slanina)
11) Prodélal n¢kdo z Vasi rodiny také infarkt?

12) Pracujete ve stresovém prostiedi?

13) Ohrozila nemoc vase zaméstnani?

14) Jak nemoc celkové€ ovlivnila Vas zivot?

15) Jaké jsou vyhlidky do budoucnosti?

16) Ma nemoc vliv na vydaje vynaloZené na vase stravovani? Pokud ano, jaky?
Vyhodnoceni rozhovori s respondenty postiZenymi infarktem

Dotazovanymi respondenty byly ¢tyfi muzi a jedna Zena. Je prokazano dle studii, ze infarkt
myokardu postihuje pétkrat castéji muze nez zeny a objevuje se spolu se stoupajicim vékem,
ale vyjimkou nejsou ani mladi lidé. Tyto studie se potvrdily v ndsledujicim zpracovani

rozhovoril. Najit pro rozhovor Zenu, ktera prodé¢lala infarkt, bylo velmi naro¢né.
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Otazka vztahujici se k véku méla u respondentti podobné odpovédi. Respondenti byli ve
vékovém rozmezi sttedniho véku — kolem 50 let a nemoc u nich propukla v pozdéjsim véku.

Nikdo z dotazovanych respondentt neprod¢lal infarkt v mladi.

Odpovédi na treti otazku, kterd se tykala ptiznaki choroby, byly u nékterych kardiakt
piekvapujici. Tii lidé z péti se rozpovidali o shodnych ptiznacich infarktu, mezi které patiila
hlavné¢ svirava bolest na hrudi, bolest na krku, tlak, paleni a pocit nedostatku vzduchu. Zbyli
dva pacienti nevédéli, ze infarkt prodélali. Jedina dotazovana je také silnou diabeti¢kou, proto

necitila hrudni bolesti a infarkt ji 1ékati diagnostikovali nahodné pti vySetieni EKG.

Na prub¢h infarktu odpovédéli tii lidé z péti, ze po propuknuti zmiflovanych piiznakt, byli
akutné ptfevezeni do nemocnice na internu, kde néasledovalo vySetfreni EKG, které
zaznamenava Casové zmeény elektrického potencidlu zplsobeného srde¢ni aktivitou, poté
nasledovalo protahovani tepen. Dva pacienti se o svém infarktu dozvéd€li na pravidelné
prohlidce srdce, jelikoz maji i1 jind kardiovaskularni onemocnéni. Po ozndmeni prodélani

infarktu jim byly pfedepsany medikamenty.

Infarkt mize propuknout opakované, proto dalsi otdzka zjiStovala u respondenti, zdali méli
infarkt vicekrat. Ctyfi odpovédéli, ze neméli. Infarkt méli pouze jednou. Jeden dotazovany
fekl, ze mél infarkt opakované. Druhy infarkt nebyl uz tak silny jako ten prvni, jelikoz uz

z n¢j nebyl tak prekvapeny jako u prvniho prodélani.

Tf1 osloveni kardiaci pro rozhovor trpi 1 jinymi kardiovaskularnimi nemocemi, které
zkoumala dal$i otazka. Mezi né patii vrozena srdecni vada, Selest na srdci a angina pectoris,
kterd je taky velmi tézkou srdecni nemoci. Dalsi dva dotazovani nemaji dalsi kardiovaskularni

onemocnéni.

Dal3i otazka byla zaméfena na stravovani pied infarktem. Ctyfi pacienti pfiznali, Ze jejich
jidelni¢ek byl nezdravy. Oblibou byla tu¢na jidla s velkym obsahem soli, kofeni a jinych
dochucovadel. Sil je pravé jednim z nejhlavnéjSich neptatel kardiovaskuldrnich nemoci, coz
se potvrdilo konkrétni otazkou v rozhovoru v bakalafské praci. Jidelni¢ek zbylého
respondenta nebyl az tak nezdravy. Pry se stravoval i zdravéji, ale rad si doptaval obcas ne
ptili§ zdravé pokrmy. Jediny z péti dotazovanych si mysli, Ze strava neméla vliv na vznik

infarktu.

JelikoZ z ptedchozi otdzky vyplynulo, Ze strava ma vliv na vznik této nemoci, dalsi otazka se

zajimala o to, zdali postizeni zménili svou stravu po prodélani infarktu. Tii odpovédéli, ze
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svij jidelni¢ek radikdln¢ zménili. Nyni ji podstatné zdravéji. Jeden z nich dodal, Ze dostal
pfimo od lékafe predepsany jidelnicek na dva tydny, ktery se snazi dodrzovat. Jeden
respondent pfi rozhovoru pfiznal, Ze se stravuje zdravé 1 nezdraveé. Zdraveé z divodu, ze se
boji, aby ho infarkt znovu nepotkal, a nezdravé se stravuje jen pii n¢jaké ptilezitosti nebo
z diivodu neodolatelné chuti po oblibenych nezdravych jidlech. Posledni z dotazovanych
uvedl, ze svou stravu zménit nedokazal a ani do toho nevynalozil moc svého usili. Jidlo ma

rad a vzdat se ho nechce. Jeho argument znél, Ze Zije jen jednou.

Ptedposledni otazka ohledné stravovani se ptala respondenti, jakym potravindm se vyhybaji.
Tii respondenti z péti se zdsadn€ vyhybaji tuénému masu, uzeninam, klobastim, omezili nebo
uplné vyradili stl z jidelnicku, dale kotfeni, nepouzivaji sadlo ani maslo. Jeden ze Ctyft
respondentli se zminovanym potravindm snazi také vyhnout, ale obcas i nékteré z nich

dopfteje. A posledni respondent se nevyhyba zadnym potravinam.

Posledni otazka tykajici se stravy byla ohledné konzumace tu¢nych potravin, mezi které patii
napf. slanina a biiéek. Ctyfi dotazani odpovédéli, Ze tuéné potraviny jiz konzumovat nesmi
z ditvodu ptikazu lékate. Pred prodélani infarktu ale méli tuéné maso v oblib€. Jeden z péti by
také nem¢l konzumovat tuéné potraviny. Slova I€kait si k srdci nevzal. Jeho odpovédi ale

nelze fici, Ze by konzumoval pouze tucné potraviny.

Mnohé civilizaéni nemoci ovliviiuje také dédicnost. Dalsi otdzka znéla, jestli i n¢kdo jiny
z rodiny prodélal infarkt. Tti odpovedéli, Ze infarkt v rodin€ mélo vice €lent rodiny. Jednalo

se o rodice, prarodice a stryce. Tedy i vliv dédi¢nosti se v rozhovorech potvrdil.

Pracujete ve stresovém prostiedi? Tak znél nésledujici dotaz pti rozhovoru. Tti odpovedéli, Ze
pracuji. Pfikladem je zaméstnani policisty, které je velmi stresujici. Dalsi byl manaZer, ktery
nese velkou odpovédnost za cely pracovni tym a se stresem se setkdva denné. Dalsi

respondenti své povolani neprozradili.

Nasledné z téchto odpovédi vyplyvala dalsi otdzka a to tedy, zdali nemoc ohrozila jejich
zamé&stnani. Bylo zji$téno, Ze dva respondenti zménili svd zaméstnani. Jeden vymeénil

policejni sluzbu, za méné stresové zaméstnani a dalsi odesel do invalidniho dichodu.

Zdali nemoc ovlivnila Zivot téchto lidi, je mozné se dozvédet v nasledujicich odpovédich.
Ctyii respondenti maji opét shodné odpovédi, kterymi byly zména Zivotniho stylu, stravy,

zatadili do svého Zivota vice sportu. Pfevdzné chlizi. Snazi se chodit na pravidelné prochazky.
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Véri, ze chlize a zdravad strava jsou jednim z nejucinnéjSich 1€ki. Zbylého respondenta

neovlivnil infarkt nijak zdsadné.

Odpovédi na otdzku vyhlidek do budoucnosti byli rizné. Nékdo nad budoucnosti neptemysli,
druhy doufa, Zze pokud bude dodrzovat veskeré doporucené zasady, tak se u néj infarkt uz
neprojevi a dalsi odpoveéd’ znéla, ze jizvy na srdci budou poiad, ale pti dodrzovani zdravého

zivotniho stylu doufa, Ze jest¢ mlze prozit klidny zivot a stafi.

Posledni otazka celého rozhovoru zamétend na ekonomiku znéla, jestli méd nemoc vliv na
vydaje vynalozeni na stravovani. U ¢tyi respondentii byly odpovédi opét podobné. Zdrava

strava a 1éky jsou pry pro n€ velmi ndkladnou zalezitosti.

3.3 Klady a zapory z vyhodnoceni dotaznikového Setreni a Fizenych
rozhovoru

KLADY:

- Po propuknuti civilizacni nemoci ptesli respondenti na zdravou stravu (vyhybaji se
tuénému masu, uzeninam, cukru)

- Diky diagnostikovani nemoci zatadili do svého zivota vice pohybu

- 71 % dotazovanych se zajima o zdravou vyzivu at’ uz prostiednictvim internetu,
literatury ¢i nutri¢nich poraden

- I s konkrétni civiliza¢ni nemoci se da zit plnohodnotny klidny Zivot, pokud se pacient

bude zdravé stravovat, zatadi vice pohybu a bude dodrzovat 1é¢kaiské doporuceni
ZAPORY:

- 4 z5 dotazovanych respondentl u obou zkoumanych nemoci neméli doporuceny
jidelnicek

- Pfed diagnostikovanim nemoci se stravovali nezdravé

- U nékterych respondentil bylo zjisténo, Ze se stravovali nepravidelné

- Zdrava strava je finan¢né nakladnéjsi

- Jedna tfetina obyvatel se nezajima o zdravou stravu a zptsoby jeji realizace

- Pfed diagnostikovanim nemoci se respondenti stravovali vétSinou nezdravé

- Polovina respondentii ma ptibuzné se zkoumanym civilizaénim onemocnénim

- Nektefi respondenti trpi psychickym onemocnénim (8%) a pracuji ve stresovém

prostiedi
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Vysledky fizenych rozhovori jsou obsahlejsi a osobnéjsi nez vysledky z dotaznikt, protoze se
u nich respondenti mohli vice rozpovidat. Z obojich vysledki vyplyva, ze si lidé uvédomuji
nasledky Spatného stravovani na zdravi, ale az po propuknuti nemoci. Zdravi lidé berou
stravovani na ,lehkou vahu*, na rozdil od nemocnych. Ti jiz vice dbaji na dodrzovani
zdravého stravovani. Pfikladem miize byt otdzka zaméfena na konzumaci tu¢ného masa. Pti
fizenych rozhovorech odpovédéli respondenti, Ze se jiz tuénému masu vyhybaji. Z dotazniku

vyplynulo, Ze 39% lidi konzumuje tu¢né maso.
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4 NAVRHOVE OPATRENI

Praktickd cast bakalaiské prace se v zdvéru zabyva navrhovymi opatfenimi. Jako prvni je
navrzen jidelnicek na dobu jednoho tydne pro pacienty trpici diabetem a druhy jidelnicek je
sestaven tak, aby vyhovoval kardiakiim. Oba jidelnicky odpovidaji jednotlivym typtim diet.
Prvni je sestaven pro lidi trpici diabetem. Pfi jeho zpracovani byly vyuzity poznatky
z edukaéni karty diety diabetické. Druhy jidelni¢ek je ureny pro kardiaky. Strava pro
kardiaky by nem¢la zahrnovat velky obsah tukti a soli, proto se opird o edukacni kartu diety

neslané.

Déle jsou vpraci uvedeny moznosti pohybovych aktivit pro lidi trpici civilizatnim
onemocnénim a navrh sportovné rehabilitacni mistnosti pro staré lidi. I pfesto, Ze se v dnesni
dobé¢ ¢asto mluvi o zdravém stravovani, n€kteti jedinci zasady spravného stravovani neznaji,

proto by bylo vhodné zavedeni edukaénich hodin tykajici se zdravé vyzivy détem na ZS.

4.1 Navrh jidelnicku pro diabetiky
Nize uvedeny jidelnicek je sestaven na dobu jednoho tydne a je uréeny lidem trpici diabetem.
Jako inspiraci pro stravovani ho mohou také konzumovat i1 lidé, kteti chtéji tomuto

onemocnéni predchazet.

Pti sestavovani jidelni¢ku byl bran potaz na potravinovou pyramidu, zdsady zdravé vyzivy a
hlavné¢ na doporuceni vychazejici z edukaéni karty diety diabetické. Ohled byl bran na
rozdéleni davek jidla na Sest porci denné zahrnujici snidani, svacinu, obéd, odpoledni svacinu,
vecefi a druhou vecefi, aby byl zabezpecen rovnomérny piijem stravy. KdyZ jsou jidla

rozlozena do vice davek, vede to k niz§imu vykyvu glykémie po jidle.

Jidelnicek zahrnuje potraviny pievazné s nizkym obsahem cukru, omezuje tuky a potraviny
s vysokym glykemickym indexem. DalSimi typickymi vyrobky pro diabetiky jsou dia
vyrobky a zdravé potraviny s vedlejSimi pfiznivymi ucinky pro lidsky organismus. Ptikladem

muze byt potravina quiona, ktera se diabetikiim pfimo doporucuje.
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Den Snidané Presnidavka Obéd Svacdina Vedere II. Vecere
Bild kiva Celozrnny Krupicovd polévka Kuskus
rs Caro, veka ozmny Ventové 1o Tvaroh s o Sojovy
Pondeli | i clem a dia chléb, syr sprovep jahodami | ° kukufici a rohlik
4 zervé, okurka Cinsku, ryze ) tufidkem
Zzemem Basmati
Zeleny ai Zeleninova
chf)zifn(;lg’ polévka Kefirové
Utery chléb y Ovocné dia mléko, Rizoto se Jablko
y s tvartzkovou presnidavka | Kufeci nudli¢ky se | cuketovy syrem tofu
pomazénkou Sunkou, pohanka kolac
Zazvorovy Caj, I Hrifkovy krém Tteny tvaroh .
dia chléb Bily jogurt 4 g 1 s kienem. Zapeceny
Stieda < Tainon s vlagskymi Filé s porkem a sunkon. dia lilek Dia jogurt
ko ofechy a skofici | rajcaty, brambory s hl "b s mozarellou
vajicko pazitkou chlé
Kufeci vyvar se
Ovoeny éaj zeleninou
ovesna kase . L Dia suSenky | Zeleninovy .
Ctvrtek | s borfivkami a , 5?22?1?;2 Hovézi platek s bilym salat s ri};l?:r;
strouhanym PY | s Zamplonovou jogurtem quinou
kokosem omackou,
jasminova ryze
Métovy &ai Strouhané Cesnekova
. y ca, jablko s mrkvi, polévka o
michana vejce o . . Dusené kuie
s cherry skofici a Dia chléb se s bulgurem
Patek raicatk slune¢nicovymi syrem neslazeny ’ Ananas
f . seminky, Peceny kralik na cottage N y
celozrnny RACIO divoko, ompot
chléb knickebrot bramborova kase
Bila kava Sluneénicovy Cizrnovy krém Zapecené
Sobota Caro, chléb se syrem Mlécna ryze fazole Mandarink
Svestkovy ricotta, kriti Pstruh s dvi dia s jogurtem, Y
makovec Sunka, paprika struh s dynovo- dalamanek
mrkvovym pyré
L, Polévka bors¢ , ]
Pomerancovy . Porkova
. g Pomerancové . . .
Nedele | &3 palaCinky smoothie s Téstoviny se pomazanka, | Veganska Loupana
s dia dZemem, mrkvi $pendtem a zitny chléb, pizza broskev
mandle kufecim masem paprika

Tab. ¢. 1 — Navrh jidelnicku pro diabetiky. Zdroj: viastni zpracovani
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4.2 Navrh jidelni¢ku pro kardiaky a pacienty postiZeny infarktem
Druhym navrzenym jidelni¢kem v bakalatské praci je jidelni¢ek pro lidi po infarktu, tedy
kardiaka na obdobi jednoho tydne. Pii jeho sestavovani se postupovalo obdobnym zpiisobem

jako u jidelnicku ptedchoziho, ktery byl navrzen diabetiktim.

Jidla jsou rozlozena do 5 menSich porci za den — snidan€, dopoledni svaciny, obédu,
odpoledni svaciny a vecete. Jidelnicek se opird o edukacni kartu diety neslané, jelikoz je
znamo, ze nadmérna konzumace soli vede ke zvySovani krevniho tlaku, zvysuje chut k jidlu a
nasledné tim vede k obezité. Sil je v jidelnicku nahrazena bylinkami. Jidelnicek je pestry a
odpovida zasadam potravinové pyramidy. Zivo¢isné tuk jsou nahrazeny tuky rostlinnymi a
obsahuje libové maso, aby nezahrnoval hodné nespravného cholesterolu, ktery je jeden
z hlavnich nepftatel infarktu myokardu. Obohaceny je potravinami, které maji ptiznivé u¢inky
na zdravi. Napfiklad chia seminka snizuji hladinu §kodlivého cholesterolu, maji vysoky obsah

omega 3 mastnych kyselin, snizuji krevni tlak apod.
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Den Snidané Piesnidiavka Obéd Svacina Vecere
Ovocny ¢aj, Mrkvovy krém
Ponddli kornspitzr i Qvocny salat s | Hovezi platek na Bang’mové smoothie | DuSend kapusta.
151?53;’?3;’ SOl 1 jogurtem houbach, opegeny | chia seminky s ryZi a houbami
T Zerve, brambor s kminem
paprika
Cerny &aj, Kufeci vyvar o
Lo Bezvajetné
Utery |2V kase Hroznové vin 5stoVi Piskotova babovka | lasagn djovym
ery | lesnim 0znové vino | Testoviny Skotov. 0 sagne se sojovy
ovocem s kufecim masem masem
Hefmankovy Hovézi vyvar
. ¢aj, Zitny Miisli s Veptovd kytana | Ovesné susenky, Zeleninovy nakyp,
Stieda . . p -
chlébsrybi |jogurtem esneku, kefirové mléko kompot
pomazénkou jasminova ryze
Bila kava P?mer ancovy | Vlotkova polévka o
dzus, pérkova Ledovy salat Kuskus na sladko
Y Caro, , . . . e,
Ctvrtek . , pomazanka, s fedkvickami, s granatovym
vanilkovy nicont | Soiz 7 hli . . .
udink slune¢nicovy Spiz z hlivy ’ Racio knickebrot | jablkem
P chléb, rajce ustfiéné posypany
bylinkami, cizrna
3;::{11121 sgce Rajcatovy krém Celerové
, Bananovy , ki atky,
Patek |nesolené anatovy Ovocny kompot arbanat .
, tvaroznik VERY bramborova kase s
s celozrnnym Kriti rolada vy
rohlikem plnéna zeleninou, pazitkou
vafena ryze
sipkovy ca. .| Cotkova polévka Tuiidkovy salt,
Sobota kroupova Bramborovy Syrové pyré s mrkvi | zitny kornspitz bez
kase s kolac s jablky soli
mandarinkou Jahelné Sulanky s
makem
Selska polévka
Ovocny ¢aj, | Ananasové Bily jogurt e
Nedile pohankova smoothie Vatené zadni s brusinkami, zeeite(i\efrllrilgzzosjlat
kase s s kokosovym [hovézi s duSenou | grahamovy rohlik .
. . . . . smesi
jahodami mlékem zeleninou, bez soli
brambor s
bylinkami

Tab. ¢. 2 — Navrh jidelnicku pro kardiaky. Zdroj: viastni zpracovani
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4.3 Moznosti pohybovych aktivit
Civilizatnim onemocnénim lze pfedchazet nejen tim, ze se Clovek bude zdravé stravovat,
vyhybat se stresovému prostredi, bude svému télu doptavat odpocinek a kvalitni spanek, ale

také je velmi diilezité, aby se vénoval pohybovym aktivitdm.

Vlivem uspéchaného zplisobu zivota v poslednich letech lidé vénuji pohybovym aktivitam
stale mén¢ Casu. Lze tedy konstatovat, Ze se pohyb stava opomijenym aspektem lidského
zivota, z ¢ehoz také plyne podil na vzniku civiliza¢nich onemocnéni. Sedavy zpiisob Zivota ¢i
télesna necinnost jsou pak spojeny se zdravotnimi poruchami vcetné diabetu,
kardiovaskularnim onemocnénim, zvySenym krevnim tlakem, osteoporézou a dalSimi

nemocemi.

Télesny pohyb mé velmi pozitivni vliv na zdravi, jehoz ptikladem je redukce rizika vzniku
onemocnéni srdce a cév, snizeni krevniho tlaku, zvySovani hladiny HDL a snizovani hladiny
LDL cholesterolu, prevence obezity, snizeni hladiny glykémie, zvyseni glukézové tolerance a

je tak prevenci vzniku diabetu Il.typu.[45]

U lidi, ktefi jiz jsou postizeni néjakou civilizacni nemoci a chtéji, aby jejich 1é¢ba byla
uspésnd, je pravidelna pohybova aktivita nedilnou soucasti Zivota. Zpocatku je dilezité, aby
pacient zacal s pohybovou aktivitou pozvolna a po konzultaci s lékafem, aby nedoslo ke
zhorSeni zdravotniho stavu vlivem pfetizeni kloubt, uponit jednotlivych svali, a tim

nenapomohlo k vét§imu zhorSeni zdravotniho stavu. [45]

Pti zvoleni vhodnych pohybovych aktivit mize dojit ke snizeni hodnoty glykémie u lidi trpici
diabetem a zlepSeni schopnost i tkani zpracovat cukr. Také snizuji krevni tlak a hladinu tuka

v krvi, ¢imZ zabratiuje postupnému ucpavani cév. [46]

Vhodnvymi pohybovymi aktivitami jsou:

= severské chize (Nordic walking),

" joga,

= posilovani,
= taichi,

* plavani,

* béhani (jogging),

= jizda na kole.
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Severska chiize (Nordic walking)

Nordic walking neboli severska chlize je pohybova aktivita kterd spoc¢iva ve sportovni chiizi
v doprovodu specialné navrzenych holi. Tato aktivita je efektivni na pohyb a zvySuje fyzickou
kondici bez ohledu na pohlavi, v€k nebo aktualni fyzickou kondici. Severska chiize je az o
46% efektivnéjsi nez beéznd chiize, ptfiCemZ zélezi na intenzité hornich koncetin, nikoliv
z rychlosti tempa chiize. Tato sportovni aktivita neni naro¢na na ¢as ani na kondici, proto je
uréena pro zeny i muze milujici kombinaci pfirody s pohybem, napomaha ke snizovani vahy a
zvySovani kondi¢ky. Proto je doporucena lidem trpici diabetem 1 lidem trpici

kardiovaskularnim onemocnénim. [47]
Joga

Joga je obnoveni spojeni individualniho J& s univerzalnim Bytim. Existuje n€kolik druhii jogy
v zavislosti na jeji ndro€nost (relaxacni, power joga, hot joga atd.). Pro zacatecniky a lidi,

ktefi jsou omezeni fyzickou aktivitou, je doporucena joga relaxacni.

Joga nejenze svymi ucinky piiznivé plsobi na uklidnéni psychického stavu jedince, uleveni
od symptomi nékterych nemoci, napomaha ke spravnému drzeni téla, zvétSuje dechovou
kapacitu, funkci stfev a imunitniho systému, ale také ma blahodarné ucinky na lidské télo.

Témi jsou napt.:

- zvySovani pruznosti,

- posilovani svalt,

- zvySovani obranyschopnosti organismu,
- zvySuje ¢innost plic,

- zvySuje prokrvovani tkani,

- zlepSuje navrat Zilni krve,

- zlepSuje ob&h mizy,

- podporuje ubytek hmotnosti,

- vylad'uje nervovy systém,

- snizuje hladinu stresového hormonu,
- snizyje hladinu krevniho cukru,

- snizuje krevni tlak,

- zlepSuje hladinu cholesterolu.[48]
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Posilovani

Posilovani je cviceni, na které lze nahlizet z vice pohledti. Posilovani mtze byt zaméfené na
zdravi, rust a pro dobro duse. Zdravotni posilovani se provadi prostiednictvim jednoduché a
lehké techniky. Nemusi se vzdy pouzivat Cinky, ale ¢lovék pii ném mize pracovat s vlastni
vahou téla — kliky, pfitahy. Vysledkem zdravého posilovani je zvySeni zdravotniho stavu a
fyzické kondice. Nez se clovék zacne vénovat posilovani, je nezbytné se poradit
s odbornikem, ponévadz nespravné provadéni cvikd vede k poskozeni svalové kloubniho

aparatu. [49]
Ptinosy z posilovani pro zdravi:

- kontroluje télesnou hmotnost,
- zZlepSuje néladu,

- udrzuje kosti zdravé a pevné,
- zvétSuje silu svald,

- zvySuje energii,

- zlepSuje zdravi srdce,

- napomaha predejit zranéni.[50]
Tai chi

Tai chi je druh ¢inského bojového uméni, které se praktikuje formou cviceni pro zdravi a
zlepSeni kvality Zivota. VyznaCuje se protaZenim a rotaci v kazdém pohybu. Pfi spravném
praktikovani se obnovuje cirkulace, flexibilita, uvoliiuje se napéti a tim se obnovuje zdravi a

udrzuje spravna funkce télesnych organd, tkani a systémti.
Z 1¢ékarskych studii jsou prokazany zdravotni ucinky na zdravi:

- posiluje kardiovaskularni systém,
- priznive ovlivituje obsah krevnich tukii, ¢imz napomaha jako prevence asterosklerdzy,
- je vhodné téméf pro kazdého bez ohledu na kondici,

- reguluje imunitni systém,

napomaha spravnému drzeni téla, predchdzi degeneraci patete.[51]
Plavani

Plavani patifi k nejmasovéjSim sportiim, ktery neni ndkladny na finance ani na ¢as. Tato

pohybova aktivita neni omezena vékem a doporucuje se jako rehabilitace pii bolestech zad,
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prospiva kloublim a zvySuje pohyblivost. Jako dalsi pozitivum plavéni je, Ze mé vliv nejen na
zdravi c¢lovéka, ale i na jeho psychiku. Plavani se ale nedoporucuje diabetikim trpici

diabetickou nohovou kvuli riziku infekce.
Ptikladem zdravotnich G¢inkt jsou:

- pfiznivy vliv na srdec¢ni ¢innost a prokrveni celého téla,

- snizuje krevni tlak a je prevenci proti infarktu,

- zlepSuje vykonnost plic,

- prospiva k lepsi G€innosti inzulinu, ¢imz kontroluje hladinu cukru v krvi,
- posiluje obranyschopnost,

- priznivée ovliviiuje psychiku — zbavuje stresu, uklidituje nervy, zlepSuje naladu.[52]
Béhani (jogging)

Posledni dobou je béhani trendem sportovnich aktivit. Béha ¢im dal vice jedincl, ponévadz
tento sport neni finan¢n€ naro¢nou aktivitou. Zabé&hat si ¢lovék miize jak v ptirode, télocvicné

nebo na bézeckém pasu ve fitness centru.

Béhani ma piinosy jak pro télesnou, tak i pro dusSevni stranku zdravi. Velké mnoZstvi
civilizacnich nemoci ma pivod v emocich a podvédomi ¢lovéka, protoze se Clovék neumi
dostate¢né¢ uvolnit a relaxovat. Nasledné pak vznikaji zbyte¢né emoce, hadky, diky kterym se
Clovék dostavd do nekone¢ného kruhu stresu, ktery je vSude kolem. Behéani je velice

jednoduchou alternativou, jak se z nekone¢ného stresu dostat.

Pfiznivé Gc¢inky béhu na lidské télo:

redukuje vysoky tlak,

- prodluzuje délku Zivota,

- zmirnuje diabetes II. typu,
- pusobi proti nadvaze,

- posiluje imunitu,

- pozitivni vliv na srdce a krevni obéh.[53,54]
Jizda na kole

Cyklistika je €innost prostfednictvim vyuZzivani jizdniho kola, kterd slouzi pro rekreacni,
turistické a sportovni ucely. Jizdni kolo ziskdva posledni dobou stile vétsi pocet lidi
uptfednostnujici zdravy pohyb ve zdravém prostiedi.
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Jizda na kole je doprovazena tadou benefiti. Oproti béhu nebo chizi zatézuje klouby
minimalné. Jizda na kole je dobrou rehabilitaci po kloubnim onemocnéni a nemoci
pohybového aparatu. Je vhodna pro obézni lidi, ktefi musi Setfit své klouby. Pravidelné
vyjizd’ky jsou prevenci pfed vznikem srde¢né-cévnich onemocnéni — srdecni infarkt, mrtvice,
embolie, vysoky krevni tlak. je dobrym pomocnikem pfi redukci vahy a posiluje fyzickou

aktivitu.

Po psychické strance je vybornym prostiedkem pro odbourani stresu, depresi, uzkosti a jinych
psychickych potizi. Velkou vyhodou je neomezena veékova hranice. Cyklistika se da

praktikovat az do vysokého véku.[55]

4.4 Navrh sportovné-rehabilita¢ni mistnosti pro staré lidi

Po néavstévé domova pro seniory ve Znojme bylo zjiSténo, ze se zde nachazi prostoroveé velka
nevyuzitelnd mistnost. Tahle mistnost by byla vhodnd k realizaci pohybovych aktivit
zamétenych pro seniory. Klienti domova by se zde mohli vénovat aktivitam prospésnych

jejich télesnému i dusevnimu zdravi.

Rozloha mistnosti je pfiblizné 100 m?2. Sportovni nafadi navrzené pro tuto mistnost odpovida
pfiméfenému véku budoucich navstévnikl. Déle je zde vycislena cenova kalkulace vybaveni

télocvicny.
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Naklady na vybaveni télocvi¢ny

V tabulce jsou uvedeny jednotlivé polozky pro vybaveni sportovné-rehabilitaéni mistnosti a

jejich cena. Nasledné jsou spocitany celkové néklady.

Nazev Cena za 1 ks Celkova cena

Rotoped klasicky (2 ks) 13 990 K¢ 27980 K¢
Rotoped s opérkou zad (1 ks) 16 990 K¢ 16 990 K¢
Bézecky pas (2 ks) 27 990 K¢ 55980 K¢
Crossovy trenazér (2 ks) 18 990 K¢ 37980 K¢
Vinylové ¢inky 1 kg (5 para) 129 K¢ 645 K¢
Vinylové ¢inky 2 kg (5 part) 269 K¢ 1345 K¢
Zinénka 200 x 100 cm (5 ks) 3 388 K¢ 16 940 K¢
Gymnasticka podlozka 90 x 50 49 K¢ 490 K¢
cm (10 ks)

Gymnasticky mi¢ s uchyty 75 409 K¢ 2 045 K¢
cm (5 ks)

Svédska lavicka 3 m (2 ks) 3999 K¢ 7998 K¢
Celkova cena 168 393 K¢

Tab. ¢. 3 — Naklady na vybaveni télocvicny. Zdroj: vlastni zpracovani

Pro vybaveni télocviény byly zvoleny levnéjsi varianty strojii avSak odpovidajici bezpecnosti,
spolehlivosti a soucasnym trendim. Ponévadz neni mistnost pfili§ prostornd, byl zvolen

pfiméteny pocet stroji.

Rotoped, bézecké pasy a trenazéry jsou vhodné i pro starSi v€kovou kategorii slouzici pro
posileni kondice a rozhybéani zatuhlych kloubi. Na béZeckém pésu je nastavitelna rychlost
pfimétend chiizi. Vyhodou tohoto stroje je alternativni feSeni pohybu v pfipadé€ neptiznivého
pocasi.

Vinylové ¢inky jsou vhodné pro posileni ochablého svalstva. Zinénky stejné jako

gymnastické podlozky se daji vyuzivat pfi relaxacnim cviceni, posilovani a joze.

Gymnastické mice jsou vybornym pomocnikem pii udrZeni rovnovahy a Svédské lavicky se

daji vyuzivat jak k odpocinku, tak k posilovani.

Navrzend finan¢ni bilance ¢ini 168 393 K¢&. Finanéni prostiedky je mozné ziskat v rdmci

ruznych projekti Evropské unie.
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4.5 Navrh zavedeni edukaéniho programu do vyuky ZS

Dal$im redlnym névrhem by bylo zavedeni edukac¢niho programu do vyuky na zdkladnich
Skolach. Edukacni program by byl zaméfen na zdravou vyzivu. Vzhledem ke stoupajici
obezit¢ u menSich déti a dospivajicich je dulezité vybudovat u nich zésady spravného

stravovani jiz od utlého veéku, aby se v dospélosti vyvarovali civilizaénim chorobam.
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ZAVER

Cukrovka a infarkt jsou civiliza¢ni onemocnéni, na které plsobi fada faktort. Jednim
z faktort je praveé vyziva, které by mél cloveék vénovat svou pozornost. Lidé stale konzumuji
prili§ tucné pokrmy, které neptiznivé plisobi na lidsky organismus. VEétSim problémem je i
moderni zpUsob zivota, stres, lenost lidi — nedostatek pohybu, koufeni, nadmérné soleni. Vétsi

riziko hrozi lidem s obezitou, se kterou se poji i cukrovka, ktera stoji za poskozovanim cév.

Jak je mozné ptredchazet nemocim srdce, cév a cukrovce? Rady jsou jednoduché, zélezi na
kazdém, zda pro sebe bude chtit néco udélat. Kdo si chce chranit srdce, mél by se pfimétené
stravovat, aby nem¢l nadvahu. Ma mit normalni fyzickou aktivitu, ma znat sviij krevni tlak a
sttidmé pit alkohol. Srdce pomohou udrzet v kondici i bézné€ dostupné potraviny, které
obsahuji latky chranici ob&hovy systém. Nedilnou soucasti zdravého Zzivotniho stylu je i
pohyb, kterému se lidé zacnou mnohdy vénovat az po zjisténi daného onemocnéni. Mnozi
lidé si teprve potom zacnou vice vazit svého zdravi a také si uvédomi, ze zdravé stravovani

ma vliv na pfedchazeni téchto nemoci.

Clovék by se také nemél vyhybat pravidelnym lékatskym prohlidkdm, které jsou mnohdy
opomijeny. Zvlasté kriticka situace je i u mladé generace, nebot’ pocet obéznich chlapct a
divek stoupl v Evrop¢ za posledni dobu vice nez trojnadsobné. Fyzicka aktivita by méla byt
pfirozenou soucasti zivota a zdravy zplsob Zivota by se mél u déti péstovat od nejuatlejSiho

véku nejen v roding, ale i ve Skole, aby se zabranilo vzniku civilizacnich onemocnéni.
Cil bakalatské prace stanoveny v ,,Zadani* a uvedeny v ivodu byl splnén.

Zavérem bakalarské prace lze konstatovat, Ze vyziva se podili na vzniku civiliza¢nich
onemocnéni. Lidé, ktefi se zdrave stravuji a vedou aktivni Zivot, mohou nemocem predchazet
nebo mohou zmirnit pribéh téchto nemoci. Je smutné, Ze mnozi lidé si zanou zminéné

skute¢nosti uvédomovat, az kdyZ uz je pozdé¢ a stav jejich onemocnéni jiz nelze zvratit.

Bakalatska prace je vyuzitelna pro edukacéni pracovisté zabyvajici se vyzivou pfi srdecné —

cévnich ohrozZenich a ptihodéach a problematikou vyzivy v ramci postizeni pacientli diabetem.
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