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potieby, jako je jidlo, spanek, odpocinek, o sportu ani nemluvé. NarUsta civilizacnich
onemocnéni, ktera jsou dlisledkem pravé ne pfilis kvalitniho Zivotniho stylu. Chtéla bych
nastinit propojeni psychiky se zdravym Zivotnim stylem a ukazat jak duleZité je vénovat se
sobé samému a svému télu, protoze to vie se odrazi v lidském chovani a jednani. Pracuji
jako fitness trenér a dobfe vim, Ze propojit bézné povinnosti, studium, osobni Zivot, praci
a zdravy Zivotni styl neni pfilis jednoduché, ale spravnou organizaci denniho rezimu se da
zvladnout vse. Mym cilem je pomoci lidem zlepsit a zkvalitnit jejich Zivot, at uz v oblasti
psychiky, zdravého Zivotniho stylu, nebo sportu. V bakaldrské praci bych chtéla ukazat, ze
po zméné stravovaciho rezimu mlzeme i po kratkém c¢asovém Useku zaznamenat zmény
v nasi emocionalité. Rada bych nastudovala potfebnou literaturu k tématu, vyuzila svych
dosavadnich zkuSenosti a sestavila stravovaci plan na 14 dni pro skupinu respondent
rizného véku a pohlavi, ktefi by byli ochotni se vyzkumu podrobit. Rada bych zjistila, zda
je mozné zaznamenat zmény v lidském proZivani uz po kratké dobé zmény stravovani.
Jako vyzkumnda metoda bude pouzita kvantitativni i kvalitativni analyza. Bude pouZit
dotaznik SUPSO zaméreny na subjektivni prozivani a cilem bude zjisténi osobnich prozitk(
pred drzenim diety a nasledné po jejim ukonceni. At uZ se bude jednat o dusevni

rovnovahu, libé i nelibé pocity, to vSechno nas posune dal.
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1 NEUROFYZIOLOGIE EMOCI

1.1 STRUKTURA MOZKU SE ZAMERENiM NA EMOCE

Mozek mulzZe byt popsan rlznymi zplsoby. Rita L. Atkinson uvadi popis, ktery vymyslel
kanadsky vyzkumnik Paul McLean. McLeanlv popis je zaloZzen na strukturach mozku a

mozek rozdélil na tfi koncentrické vrstvy.

e Jddro, regulujici primitivni chovdni

e Limbicky systém, kontrolujici emoce

o Velky mozek (cerebrum), requlujici vyssi intelektudlini procesy”
Jadro

Jadro mozku, nékdy také nazyvdno mozkovy kmen, fidi neimyslné chovani (kaslani,
kychani), ale také fidi , primitivni“ chovani ovladané vili (dychani, zvraceni, jezeni, piti).
Jadro mozku zahrnuje oblasti od zadniho mozku az k mozku prednimu. Mozkovy kmen se
sklada ze vsech struktur zadniho a stfedniho mozku, ale také ze dvou struktur mozku

pfedniho, konkrétné hypotalamu a talamu (ATKINSON, r. 2003, s. 42).

Vzhledem k popisu neurofyziologie emoci se zaméfime zejména na popis limbického

systému.

Langmaier (r. 2009, s. 278-279) nepovazuje limbicky systém jen za jednu oblast mozku,
nybrz o vzajemné propojenou skupinu mozkovych center. Limbicky systém je sloZen
z ¢asti mozkové kiry (orbitofrontdlni oblast, gyrus cinguli, hipokampus, parahipokralni
gyrus, gyrus pyriformis) a nékteré podkorové oblasti (septum, amygdala, hypotalamus).
Jednotlivé oddily limbického systému jsou propojeny kratkymi i dlouhymi nervovymi
drahami. Limbicky systém tvofi funkéni celek, ale kazdé ¢asti jsou pridéleny urcité funkce.
Hipokampus byl plvodné soucdsti cichového analyzatoru, kde se tvofila dUlezita
rozhodnuti o chovéni jedince. Postupem casu se v hipokampu zacala tvofit Uloha, ktera
rozpoznava ,duleZitost” vSech signall a fizeni reakci na nové podnéty. Hipokampus ma
také velky vyznam pro pamét. Dalsi dlleZitou Casti se nazyva amygdala. Pro amygdalu je
typicky vznik emocnich reakci, zvlastné téch reakci, které jsou spojeny se sexudlni
aktivitou. Posledni ¢3ast, kterou je tfeba zminit, se nazyvad hypotalamus. Hypotalamus Fidi

zakladni télesné funkce, a také jejich vztah k emocim. Tvori se zde také pocity libosti,
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nelibosti, odporu. Libosti pfi naplnéni urc¢itého motivacniho Usili, napf. uspokojeni zZizné

(LANGMEIER, r. 2009, s. 278-279).
e Hipokampus

Rita L. Atkinson (r. 2003, s. 45) povazuje hipokampus za velmi dllezity a jeho chirurgické
odstranéni, nebo nahodné poskozeni mize byt velkym problémem pro vstipeni si novych
udajl jako trvalych vzpominek. Zajimava je informace, Ze tento poznatek nema vliv na
vybavovani si starych vzpominek. KdyZ se pacient po takovéto operaci zotavi, nebude mit
potize poznat staré pratele, vybavit si staré zazitky a pokracovat v dovednostech
osvojenych dfive. Velmi Spatné si bude vzpominat, pokud si viibec vzpomene, na uddlosti,
které prozil v obdobi jednoho roku pred operaci a bude neschopen zapamatovat si to, co
se udalo po operaci. Jako ptiklad miZzeme uvést, Ze si nebude moci zapamatovat nového

¢lovéka, se kterym stravil v ten samy den nékolik hodin.
e Amygdala

Amygdala se podili na tvorbé emoci. Kromé emoci je soucasti systému, ktery pomaha pfi
zrakovém rozpoznavani téch nejzdkladnéjsich citovych vyrazl v lidské tvafri. F. Koukolik
uvadi priklad pacientky, trpici velmi vzacnym onemocnénim, které v mozku poskozuje obé
amygdaly. Tato pacientka dobfe rozliSuje neznamé tvare. Kdyz ji byly pfedvadény tvare se
zakladnimi citovymi vyrazy (Stésti, strach, prekvapeni, vztek, znechuceni, smutek), Spatné
rozliSovala vyraz strachu, vzteku a znechuceni. Avsak nejhire na tom bylo rozliseni vyrazu

strachu (KOUKOLIK, r. 1997, s. 141-142).
e Hypotalamus

Co se tyce emoci, hraje dulezitou roli zejména v jejich proZivani a reagovani na stresujici
situace. Pocity pfijemné vzbuzuje mirnd elektrickd stimulace urcitych oblasti
v hypotalamu. Pocity nepfijemné nebo bolestivé vzbuzuje stimulace oblasti pfilehlych

(ATKINSON, r. 2003, s. 45).

Cinnost limbického systému se mGZe predstavit jako zafizeni, které vyrovnava odchylky
vnitfniho prostfedi organismu ve vztahu k okolnimu prostfedi. Limbicky systém tedy
udrZuje rovnovahu. Pojem rovnovaha znamena soubor nejrliznéjSich dynamickych
rovnovah. FrantiSek Koukolik to ptirovnava k udrzovani stalého ohné v kamnech. Pokud

chceme mit stale teplo, musime pridavat uhli a poditat s tim, Ze soucasné s teplem vznika
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popel a kouf. Limbicky systém je na tom podobné. Limbicky systém obvykle ohlasuje
odchylky od rovnovahy nepfijemnym pocitem. Napfiklad pocitem jiz zminované Zizné,
hladu, strachu. Naopak pocitem blaha oznamuje odménu. Schéma cinnosti limbického
systému mulzZe vypadat jako trojuhelnik. Prvni stranou trojuhelniku jsou smyslové
soustavy, ty zajistuji informace vnitfniho a vnéjsiho svéta a jejich promény. Tyto promény
jsou bud' pfijemné, nebo nepfijemné. Druhd strana je propojeni limbického systému
s &elnimi mozkovymi laloky. Celni laloky maji ur€it, jak sinformacemi naloZit, jestli
vyvineme néjakou ¢innost nebo nikoliv. Treti stranou trojuhelniku je propojeni limbického
systému s vnitinimi organy. K tomu napomahaji nervovd vldkna a zlazy s vnitini sekreci

(KOUKOLIK, r. 1997, s. 138-139).
1.2 NEUROFYZIOLOGIE EMOCI

Rita L. Atkinson ve své kapitole Organizace nervového systému uvadi priklad vztahujici se
k limbickému systému a jeho fizeni emocniho chovani. Opice, které maji poskozenou
urcitou oblast limbického systému, reaguji zufivé na sebemensi podnéty a z toho se miize
usoudit, Ze poskozend oblast inhibovala emocni ladéni. Opice s poskozenim v jiné ¢asti
limbického systému se nechovaji agresivné, nejsou nepratelské a to ani v pripadé, Ze jsou

napadeny. Jednoduse rfec¢eno ignoruji Utoénika (ATKINSON, r. 2003, s. 45).
Emoce a chovani

Emoce, neboli city jsou prozitky subjektivniho vztahu jedince k informacim, které pfijima
z vnéjsiho nebo vnitfniho prostfedi pomoci smyslovych organ. Emoce mohou byt

psychické, ale i fyzické. Psychické emoce zahrnuji tyto slozky:
1. Afektivni (vlastni citové prozitky)
2. Kognitivni (védomi daného pocitu a jeho pfticiny)
3. Konativni (nutkani k uréitému vzorci chovani)

Vzhledem ke konativni sloZce emoci, miZzeme mluvit o chovani dvojiho druhu. Jde o
chovéni apetitivni (pfibliZovaci) a chovani aversivni (Unikové). Apetitivnim chovanim je
mysleno vyhledavani urcitého objektu, ktery v jedinci budi pocit libosti. Aversivnim
chovanim se mysli opak apetitivniho, neboli vyhybani se objektu, ktery v jedinci budi pocit

nelibosti. Petr Kralicek ve své publikaci uvadi priklad, kdy jedinec slysi hluk, rozpozna jej

10
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jako explosi bomby (=kognice), pociti strach (afekt) a ma tendenci vyhledat ukryt

(=konace).

Fyzikdlni strdnkou emoci je myslena zména Cinnosti Utrob a kosterniho svalstva. Krali¢ek
uvadi pfiklad na ohrozené kocce. Ohrozena kocka ohybda hrbet, nadyma se, prska, sydi,
odhaluje zuby a celisti a chfiapa smérem k hrozicimu objektu. Pfitom se zvySuje srdecni

frekvence, zvyuje se krevni tlak a zrychluje dech (KRALICEK, r. 2002, s. 202-203).

FrantiSek Koukolik (r. 1997, s. 146-148) zminiuje také agresi, jeZ je soucasti normalniho
chovéni, které umoznuje organismim prezit v pfirozeném prostredi. Byly popsany dva
druhy agresivniho chovani u zvirat, které se nazyvaji afektivni a predatorni agrese.
V mnohém se tyto dva druhy lisi. S afektivni agresi jsou spjaté citové projevy, napfiklad
vydavani zvuk(, a ty probihaji u zvitat jednoho druhu. Zvifata tzv. hraji soutéZ o pohlavni
partnery, nebo tak trestaji mladata. Predatorni, neboli dravci, agrese vypada chladnéji.
Probihd mezi zviraty rliznych druhd a mlizeme se s ni setkat u lovicich dravcl. Pokusy na
zvitatech, které byly provadény, ale i klinické zkuSenosti s lidmi ukazuji, Ze agrese mlze
byt spusténa, nebo naopak utlumena ovlivnénim mnoha mist v mozku. Zejména
ovlivnénim mozkové kury, nebo naptiklad celnich lalok(i, ale i mnoha casti, které jsou

orientovany v limbickém systému.
1.2.1 DRuUHY EMOCI

Existuje fada teorii emoci. Nékteti autofi shledavaji emoce jako psychosomatickou odezvu
na urcité vnéjsi podnéty. lJini jsou presvédceni, Ze velkd ¢ast citovych prozitkl je
vysledkem vnitfniho duSevniho déni. A. PIhakova zminuje ve své publikaci evolu¢ni teorii
Roberta Plutchika, ktery zdlraznuje, Ze i pres velky rozvoj mozkovych hemisfér musi
Clovék resit spoustu problém, které jsou spojeny s prezitim. Dle Plutchika existuje osm
primarnich emoci, a ty jsou odezvou na Zivotné dllezité a opakujici se situace. Vzhledem
k tomu, Ze se vyvinuly v procesu evoluce, existuje u nich nasledujici sekvence: Podnétova
udalost-poznatek-cit-chovani-efekt. Jako osm citl oznacuje (strach, hnév, radost, smutek,
prijeti, odpor, ocekavani, prekvapeni). | presto, Zze Plhakova povazuje Plutchikovo teorii za
velmi promyslenou a elegantni, pfirovnava ji spise k evoluéni pohadce. Pro zvifata je tato
teorie slozita, pro lidi naopak jednoducha. Pochybnosti miize vyvolat priklad, Zze percepce
mozného partnera evokuje radost, pfitom citovda odezva mUzZe byt naprosto opacna.

Naopak vtéto teorii mUZeme najit i mnoho dobrych divodl pro existenci emoci.

11
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Prikladem muze byt zminovany hnév, ktery ¢lovéka pripravuje k boji, nebo strach, ktery je

pfipravou na uték.

MuzZe byt zminéna také evolu¢ni teorie autorky Nicy Frijdaové, kterda navazuje na
R.Plutchika. S Plutchikem se ztotoZnuje v tvrzeni, Ze emoce jsou adaptivni a to ve sméru,
Ze je lidé vyuZzivaji v reSeni svych problém( ve vztahu k okolnimu svétu. Jedinec danou
situaci nejdfive mapuje, pozoruje a aZz poté nastava tzv. Akéni tendence. Ta vznika, kdyz
jedinec zaznamend hrozbu nebo onen problém. Na vzniku emoci se podili individualni
posouzeni prostfedi. Dle Frijdaové existuje jen minimalni rozdil mezi akénimi tendencemi
a emocemi, a tak zakoncuje svoji teorii tvrzenim: ,,Citové prozitky by mohly byt
uvédoméni si akénich tendenci”. Proti evolué¢nim teoriim stoji skutecnost, Ze silné emoce
¢asto narusuji jak koordinaci chovani, tak i celkovou dusevni pohodu. Toto tvrzeni se tak
dostavda do rozporu s jejich jiz zmifnovanou adaptivni funkci. Intenzita a kvalita citového

prozivani vyrazné souvisi se strukturou osobnosti daného jedince.

Alena Plhdkova rozdéluje lidské emoce na dva druhy. Emoce primarni a komplexni.
Komplexni emoce mohou byt oznacovany také jako vyssi, nebo socidlni city. Primarni city
jsou vrozené a vznikaji jako reakce na urcité situace. Komplexni city jsou specificky lidské a

vznikaji v rdmci vztahl k sobé samému nebo k druhym lidem.
Primarni city (strach, Uzkost, hnév, radost, smutek, odpor, prekvapeni)

Komplexni city (pocit bezpeéi, diivéra, nadéje, Zarlivost, zavist, pocit vin aj.) (PLHAKOVA, r.

2011, s. 405-411).

12
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2 NEUROFYZIOLOGIE PRiJMU POTRAVY

2.1 TRAVENI A VSTREBAVANI PRIJMU POTRAVY

Latky, které pfijimame do traviciho traktu usty, jsou nazyvdny potrava. Potrava, ale i
napoje, obsahuji jak organické, tak anorganické slozky. Télo vyuZiva organické latky jako
stavebni soucdsti nebo vyuZiva jejich chemicky vdzanou energii. Tyto latky jsou
oznacovany jako Ziviny - cukry, tuky a bilkoviny. SlozZité organické latky musi byt rozloZzeny
procesem traveni na jednoduché stavebni jednotky - aminokyseliny, jednoduché cukry,
mastné kyseliny, apod. Teprve takto rozloZzené latky se mohou vstfebat do vnitfniho
prostiedi organismu. Velké mnoistvi anorganickych |atek se v travicim traktu jen
rozpousti a disociuje, jde zejména o tyto latky: Na, K, Ca, Cl, Fe apod. Nékteré pro

vstfebani vyzaduji specificky mechanismus. Vstfebdvani latek oznacujeme jako absorbci.
Rizeni funkci traviciho traktu

Nervové mechanismy fidi ¢innosti Zlaz traviciho traktu. Nervovy systém prostiednictvim
sympatiku a parasympatiku zvySuje tvorbu trdvicich stav na zdkladé nepodminénych
reflexi, kterymi jsou chut a cich. Na stény traviciho traktu jen malo pUsobi cinnost
mozkové kury, vétSina pohybU je fizena prostrednictvim autonomniho nervstva z vyssich

oblasti CNS (LANGMAIER, r. 2009, s. 137-152).

Hlavni Uloha CNS pfi regulaci pfijmu potravy je v integraci podnétl, které prichazeji do
mozku z receptorll, z periferie téla aferentnimi drahami, ale i z rlznych orgdnl pres
vegetativni nervovy systém. Pripojuje se k tomu také sekrecni ¢innost hormonalniho
systému. Pfijem potravy fidi systtm mechanismO uloZenych v hypothalamu.
V hypothalamu jsou centra, ktera Fidi ¢innost vegetativniho nervového systému a je tzce
spjat s limbickym systémem. V hypothalamu jsou uloZena dvé vyznamna centra: Centrum
sytosti a centrum hladu. Centrum sytosti je uloZzeno ve ventromedidlnim hypothalamu
(VMH), centrum hladu v laterdlnim hypothalamu (LH). Byly zaznamenany pokusy na
zviratech se zjisténim, Ze jakmile dojde ke zni¢eni VMH jader, vyfadi se tak ¢innost centra
sytosti, zvife neni schopno ukondit prijem potravy a po nékolika tydnech se dostane do
stavu obezity. Opakem je tomu zniéeni LH, kdy se vyfadi centrum hladu a zvife prestane

prijimat potravu, vodu a midze umirat vyhladovénim (FRANKOVA, r. 2003, s. 113-114).
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Pfijem vody je fizen z center ulozenych v pfednim hypothalamu. Aktivovani téchto center
vede ke zvySovdni prfijmu vody. Tato centra aktivuji zvySeni osmotického tlaku

extraceluldrni tekutiny a pokles objemu extracelularni tekutiny (LANGMAIER, r. 2009).
Nervové podnéty ze Zaludku

Zaludek se po po¥iti potravy rozdituje, a to je uréeno objemem jidla. Jakmile se Zaludek
naplni, mél by se pfijem potravy zastavit a nastat pocit sytosti. Do nervovych center vysila
zaludek signaly o nasyceni prostfednictvim bloudivého nervu (nervus vagus) a utrobnimi
nervy. Bylo prokazano, Ze zvifata s poruchou vagu prepliuji svlj Zaludek potravou.
Naopak u hladovych stah( zaludku, cozZ signalizuje jeho vyprazdnéni, vznikd subjektivni
pocit hladu. Stahy Zaludecnich stén byly prokdzany pomoci pokusné balonkové sondy a
zjistilo se, Ze i presto, Ze jsou dllezitou soucdsti aferentni signalizace, ktera vede k tomu,
abychom zacali jist, nejsou vsak pro pfijimani jidla nezbytné. Néktefi autofi se domnivaji,
Ze signdly ze zaludku kontroluji pfijem potravy, jen kdyZ dostava zivocich znamé jidlo.
Pokud dostane potravu neznamého sloZeni, nedokaze privod potravy spravné regulovat.
Aferentni signalizace zacne adekvatné fungovat az po nékolika dnech. Ktématu o
impulzech ze Zaludku se vratil vyznamny americky psychiatr a obezitolog A. Stunkard a
prisel s tvrzenim, Ze sytost je podminénym reflexem a specifickou formou uéeni. Pocit
sytosti jedince je podminénym podnétem, ten je spojen s nepodminénym podnétem,
kterym je naplnéni Zaludku. Tato hypotéza byla ovéfena i na pokusech, kdy bylo jedinci
podano jidlo s nizkou energetickou hodnotou, avsak ve velkém objemu. Jedinci nastal
pocit sytosti, a tak byl tento poznatek vyuzit pfi redukénich dietach, a také nékteré

komercni prostfedky vytvorené pro hubnuti byly vytvoreny pravé na tomto principu.
Uloha atrobnich hormond

Signdly o sytosti a sloZeni potravy jsou vysilany prostrednictvim hormon(, ty jsou
vyluéovany na rliznych mistech zazivaciho traktu a ptichazeji do centralnich regulacnich
struktur. Mezi ony hormony patfi inzulin, glukagon, gastrin, cholecystokinin a dalsi. Po
jidle vzdy stoupne hladina cukru v krvi a nastupuje pocit sytosti. Po urcité dobé od
ukonéeni pozivani jidla hladina opét klesa a nastupuje hlad. U zdravého ¢lovéka hladina
glukézy kolisa velmi malo. Na ftizeni glykémie se podili zejména dva pankreatické

hormony: Inzulin a glukagon. Je tfeba zminit zejména inzulin. Pokud je hladina inzulinu
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2NEUROFYZIOLOGIE PRiJMU POTRAVY

v krvi vysoka, nenastupuje hlad, ale pokud hladina inzulinu klesne, hlad stoupa

(FRANKOVA, r. 2003, s. 107-110).
2.2 CHUT

Cichové a chutové receptory savcl se vyvinuly z chemoreceptord jednodussich vodnich
zivoCichl. Chut umoZnuje rozezndvat chemické sloZzeni potravy, pozndvat jeji dllezité
slozky, ale také odmitnout nevhodné latky. Chutové a cichové vjemy jsou spojeny
s asociativnim ucenim, které je Uzce spjato s individudlni zkuSenosti jedince s vhodnymi ¢i
nevhodnymi druhy potravy. Cichovd signalizace ma velky informaéni vyznam u nékterych
zivocCichU, ktery je spojeny s motivacni a emocni slozkou chovani (LANGMAIER, r. 2009, s.
243). Clovék je schopen v potravé a ndpojich rozlisit velké mnoZstvi rozmanitych chuti.
Ochutnavadi vin se nechali slySet, Ze mohou rozeznat vice nez sto rozdilnych chuti ve viné.
Némecky psycholog Hans Henning objevil velkou bohatost chutovych vijemd, ktera vznika
kombinaci ¢tyf zakladnich chutovych kvalit- sladké, slané, kyselé a horké. Receptorovym

organem jsou chutové poharky, ulozené ve sliznici jazyka (KRALICEK, r. 2002, s. 87).

Aferentnimi vlakny z chutovych poharkl, jsou vybézky nervovych bunék a hlavového
nervu, které jsou zakonéeny v chutovych centrech mozkového kmene. Cast z nich pronika
do talamu a mozkové klry. Dalsi ¢ast sméfuje do jader retikularni formace mozkového
kmene, a také do limbického systému. Limbicky systém, jak uz bylo receno, je spjat
s emocni aktivitou, a tak fidi emoéni doprovod pfi pfijimani potravy, ovliviuje motivaéni

usili, jako je vyhledavani ¢i pfijimani vhodné potravy (LANGMAIER, r. 2009, s. 243-244).
Chut jako komplexni psychologicky proces

Z psychologického hlediska Frarikova povaZzuje chut jako vysledek komplexnich

senzorickych i kognitivnich procesu. Uplatnuji se zde zejména:

e ,Energetickd a nutricni hodnota (objem jidla, kalordz) a sytost. Vétsi chut na jidlo
mdme po delsim hladovéni. Po nasyceni klesd predevsim chut na objemnéjsi pokrm

s vyssi energetickou hodnotou. (tuky)

e Uceni a kognitivni faktory. Aktudlni chutovy proZitek miZe byt ovlivnén jak

pozitivnimi, tak negativnimi individudInimi zkusenostmi, ale také znalostmi jedince.
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Emocni faktory. Chut k jidlu nabudi obvykle pozitivni emoce a naopak tomu je u

neprijemnych proZitkd, ty chut k jidlu blokuji.

Socidlni faktory. Je znémo, Ze v dobré spolecnosti jidlo lépe chutnd” (FRANKOVA, r.

2003, s. 105).
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3 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Uvod do této kapitoly €lenime do nékolika ¢asti. Vzhledem k zdméru prace, se zaméFim

pfedevsim na stravovani, ostatni ¢asti pouze okrajové pfiblizim.

Svétova zdravotnickd organizace - World health organization (WHO) definuje zdravy
Zivotni styl, jako zdravy zpUsob Zivota, vedouci k minimalizaci onemocnéni. Pod timto
pojmem lze najit vSe, co je prevenci proti nemoci, co vede k duSevnimu, ale i fyzickému

zdravi.

Zdravi, WHO definuje jako stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody, a ne jen pouha

nepfitomnost nemoci ¢&i slabosti (WHO 1948), (KRIVOHLAVY, r. 2009).

Zdravy Zivotni styl zahrnuje jak vyvaZenou a pestrou stravu, pohybovou aktivitu, kvalitni
spanek a odpocinek, optimismus a dobrou naladu, tak i vyvarovani se koureni, uzivani

Skodlivych latek a nadmérného piti alkoholu.
3.1 KVALITN{ ODPOCINEK A OPTIMISMUS

Jaro Kfivohlavy povaZuje optimismus, pozitivni emoce a radost, jako ukazatele a kritéria
toho, co pusobi pozitivné. Oznacuje radost jako ,klasicky ptiklad”“ kladné emoce a fika, Ze
patfi do skupiny emoci, kam se tadi také laska, potéseni, spokojenost, zajem, klid, ale i
odpocinek. Tato skupina emoci dle Krfivohlavého stoji v protikladu proti emocim
negativnim. Dnes néktefi psychologové (Diener, Sandvik, Pavot) ale tvrdi, Ze neexistuje
nadvlada pozitivnich emoci nad negativnimi, ale vyzdvihuji jejich vyrovnanost. To je
podstatné pro to, aby ¢lovéku bylo dobfe, pro pocit celkové pohody (well-being), ktery je
u zdravého Zivotniho stylu ¢lovéka nejdilezit&j$i (KRIVOHLAVY, r. 2004, s. 66-67).

Tohle Kfivohlavého minéni potvrzuje i kou¢ka zdravého Zivotniho stylu Lenka Cerna, ktera
uvadi jako zakladni kli¢ k Usp&chu motivaci, a také pozitivni mysleni. Rikd, Ze zacit se musi
hned a to s predstavami. Cilem Uspéchu je samu sebe presvéddit, Zze to ¢lovék déla pro
sebe samotného. Jde samoziejmé predevsim o jeho zdravi a pocity, nikoliv o pocity
ostatnich. Clovék by se mé&l umét radovat z mali¢kosti. Pokud stale ¢eka a pozitivni pocity
se nedostavuji, pak je nékde problém. Obvykle zminovany problém nastava ve vztahu
k sobé samému. Jestlize nenajde motivaci udélat néco pro svoje télo, i pfesto, Ze se neciti

dobie, nema se rad a mél by to resit (PROTIVANSKA, r. 2013, s. 72).
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3.2 KOURENI, UZIVANI NAVYKOVYCH LATEK A ALKOHOLU

Zdenék MIEak tika, Ze koureni poskytuje ¢lovéku ulevu od vycerpani, potladuje chut
k jidlu, zmirfiuje rozcileni a navozuje pocity dobré nalady. Cigaretovy kout obsahuje latku
zvanou nikotin, kterd docasné zvysSuje koncentraci, Urovern pamétovych proces,
odstrafuje nepfijemné pocity, zejména strach a Uzkost, ale i napéti. Tyto docasné
pozitivni vlivy dlouhodobého koureni maji fadu negativnich disledk(. Koufeni je hlavnim
Cinitelem pfi vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni (onemocnéni srdce a cév) a vaznych
onemocnéni dychacich cest a plic. Ddle ma koureni negativni vliv na imunitni aktivitu a i
pasivni koureni (pobyt v zakoufenych prostorech) plsobi zaporné. Dale MIcak uvadi, ze
alkohol, ¢i jiné skodlivé latky, drogy, negativné ovliviuji proZivani, chovani ¢lovéka, mlzou
vyvolat zdavislost a zahrnuji velmi Siroké spektrum velmi obtizné fesitelnych zdravotnich,

socialnich, psychickych, ale i ekonomickych problém (MLCAK, r. 2004, s. 15-18).
3.3 POHYB

Cviceni zahrnuje dvé zakladni aktivity aerobni (vytrvalostni) a anaerobni (silové). Aerobni
cviceni plsobi jako prevence nadvahy a skryté obezity. Marta Bursova (r. 2005, s. 12) fika,
Ze prispiva ke zlepSeni vykonnosti, ¢innosti srdce, dychaciho Ustroji, ale zejména k redukci
hmotnosti. Jde o aktivitu stfedni, az submaximalni intenzity (tepové frekvence), ve které
dokaze jako zdroj energie vyuZivat tuky, a to v pfipadé, Ze je vykondvana alespon 40 minut
bez delSiho pferuSovani. Maximalni tepova frekvence se musi pohybovat mezi 60-80%.
Kazdy jedinec ma jinou maximalni tepovou frekvenci, kdy se drZi v aerobnim pdsmu.
Vypoéitame ji dle vzorce: MUZI 209- (0,9x vék), ZENY 214- (0,8 x vé&k). Lze ji mé&fit dle
specialnich pfristroji, tzv. sportester(i, které pracuji na principu snimani elektrickych
impulz( srdecni ¢innosti, nebo rucné, prilozenim 3-4 prstl na vietenni tepnu na zapésti

(BURSOVA, r. 2005, s. 12).

Pri této aktivité cinnost svald a metabolické procesy pracuji za pfistupu dostatecného
mnozstvi kysliku a ¢lovék by tak mél byt schopen bézné komunikace. Nejvétsi mnozstvi
kysliku je spotfebovano pri oxidaci tukd, ty jsou naopak pfi anaerobni aktivité
nevyuZitelné. Proto se pro hubnuti doporuéuje aerobni pohyb idedlné 3x tydné.
Vhodnymi aktivitami jsou béh, rychld chlze, aerobik, jizda na stacionarnim kole

(spinning), delsi nepfetrzité plavani a ostatni jakékoliv skupinové aktivity vykondvané ve
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fitness centru, nebo venku, ¢i doma. Doporucuje se aktivity pravidelné stfidat. Anaerobni
cvi€eni probihd za nedostatecného pfisunu kysliku. Jednd se o vysoky vykon za kratky
Casovy usek, takZe dochdzi k vyCerpdni zasob kysliku v téle a vznikne kyslikovy dluh. Pfi
tomto cviceni télo spotfebovava hlavné cukry, proto neni vhodné zejména pro hubnuti.
Maximalni tepova frekvence jedince se pohybuje nad 80%. Anaerobni cviceni ptispiva
zejména k aktivnimu budovani svalové hmoty, zvySeni sily, vybuSnosti, caste¢né i
vytrvalosti. Predstavuji ho sporty jako vzpirani, kulturistika, sprintovy béh, posilovani
s vysokymi zatéZemi a nizkym poctem opakovani. To zapficini narQst svalové hmoty,

nikoliv pokles hmotnosti (FORT, r. 2000, s. 60-113).
3.4 STRAVA

Nancy Clarkova uvadi Sest zakladnich Zivin dlleZitych pro zdravi ¢lovéka. Rika, Ze jidlo nenf
jen palivo, které uspokoji pocit hladu, ale obsahuje nezbytné Ziviny udrZujici jedince

optimalné zdravého a vykonného. Praveé tyto Ziviny je mozno rozdélit do Sesti skupin.

e Sacharidy - jinym slovem uhlovodany, glycidy nebo uhlohydraty mizeme
povaZzovat za hlavni zdroj energie, kterd je potfebnd pro normalni cinnost
svalového aparatu, metabolické pochody, ale i mozek. Sacharidy by mély tvofit az
60% 1z celkové energetické hodnoty zkonzumované stravy a zejména ty, které

mulzeme najit v ovoci, zeleniné, ceredliich a pecivu.

Frankova (r. 2003, s. 23) zminuje, Ze dokonce v nékterych rozvojovych zemich tvofi

sacharidy az 80% veskeré zkonzumované energie.

e Tuky, neboli lipidy - jsou zdrojem energie potfebné zejména pfi aktivitach v nizké
intenzité (napf. Cteni a spani), ale i pfi dlouhotrvajicich aktivitach, jako jsou
tréninkové béhy, nebo pomala jizda na kole. Tuky jsou dvojiho ptvodu: Zivocisné a
rostlinné. Tuky Zivocisného plvodu mlizeme také nazvat jako nasycené mastné
kyseliny a jednd se zejména o maslo, sadlo, tuk v mase, které pfrispivaji
k onemocnéni srdce, cév, ale také k nékterym zhoubnym ndadorim. Tuky
rostlinného plvodu (napf. olivovy olej, slunecnicovy olej, sdjovy olej) se nazyvaji
nenasycené a jsou méné Skodlivé. Z celkového energetického pfijmu by tuky mély

tvorit 25%.

19



3ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Frankova (r. 2003, s. 28) uvadi, Ze tuky jsou soucasti hormon( a jsou nezbytné pro stavbu

raznych orgadnd. Myelinovd vrstva, kterd obaluje nervova vlakna, urychluje vedeni

vzruch(l. Dale také uvadi, Ze 50-60% suché vahy mozku tvofi pravé lipidy. Pokud télo

nedostava dostatek tukd ve stravé, zvysuje se tak riziko poskozeni vyvoje mozku a ¢innosti

CNS. Naopak nadbytek tuk( ve stravé, je zdvaznym zdravotnim problémem, objevujicim

se zejména v narlistu hmotnosti, hladiné lipid( v krvi, v kornaténi tepen.

Bilkoviny jsou dullezZité zejména pro vystavbu a udrzbu svalové hmoty, pro tvorbu
cervenych krvinek, rlst vlast a dalSich tkani. Jsou neméné dulezité pro produkci
hormon. Bilkoviny pfijimané ve stravé se dal rozdéluji na aminokyseliny a to diky
procesu traveni. Aminokyseliny se pretvofi na bilkovinu svalG a ostatnich tkani.
Pokud télu neni dodano dostatecné mnoiZstvi sacharidl, napf. po dlouhém
vyCerpavajicim vykonu, pouzije bilkoviny jako zdroj energie. Bilkoviny by mély

tvofit asi 15% z celkové pfijaté energie, a to v podobé masa, ryb, lusténin.

Vitaminy reguluji chemické reakce v téle. Hovofime zejména o vitaminech A, B -
komplexu, C, D, E a K. Velké mnoiZstvi vitamin( jsou chemické latky, jez télo

nedokdze samo vytvofit a proto se mu tak dostava ve stravé.

Minerdly ziskdvame ze stravy. V téle se minerdly vazou a spoluvytvareji jeho
sloZeni, reguluji télni procesy. Dulezité a znamé minerdly jsou vapnik, Zelezo,

horcik, fosfor, draslik, chrom a zinek.

Voda je Zivotné duleZitou a nenahraditelnou latkou. Tvofi 60-75% hmotnosti téla,
udrzuje télesnou teplotu a nejen, Ze privadi ziviny do bunék, ale také odvadi

odpadni latky (CLARKOVA, r. 2000, s. 13-14).

Z toho odstavce je zfejmé, Ze doporuceny pomér bilkovin, tukl a sacharid(l je 15% - 25% -

60% (FORT, r. 2002, s. 221-222). Dr. Sears tvrdi, Ze ,idedlni pomér bilkovin, tuk( a

sacharidd je 30% - 30% - 40%"“. Je presvédcen, Ze prevaha cukrl ve stravé jedince, mlze

byt pricinou nadvahy a obezity.
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VLIV KONZUMACE POTRAVIN NA PSYCHIKU JEDINCE
3.4.1 AMINOKYSELINY

Bilkoviny v potravé jsou, jak uZ bylo uvedeno, smési esencidlnich a neesencidlnich
aminokyselin. Nékteré z nich maji velky vliv na metabolismus mozku, vedeni impulz( po
nervovém vlakné, ale také dalSich proces, které se podileji na chovani jedince. Moderni
vyzkum plsobeni bilkovin na psychiku prechdzi na sledovani vlivu jednotlivych
aminokyselin. Tryptofan, ktery je dualeZity pro kontrolu chovani a motivace, se uplatiiuje
pfi regulaci pfijmu potravy. Ddle je metabolizovdn na serotonin, ktery ma tlumivy vliv na
chovédni. V béiné stravé bilkoviny obsahuji malé mnoiZstvi tryptofanu oproti jinym
aminokyselindm. Pfi pfijmu sacharidl se ho do mozku dostava vice, tim se zvysi syntéza a
uvolfiovani serotoninu. Zajimavy je vliv tryptofanu na ndladu clovéka. Tryptofan a
serotonin sniZuji pocity napéti a Uzkost. Mlze tak byt vysvétlen vyznam vyssiho pfijmu
sladkosti u jedincl trpicich depresemi, ktery mlze utlumit jejich nepfijemné pocity.
Tyrosin se uplatriuje pfi syntéze dalSich biogennich amin( (katecholamin() dopaminu a
noradrenalinu. Dopamin vznikd ve stfednim mozku a z ného se vytvofi noradrenalin.
Noradrenalin je dulezity v ¢innosti vegetativniho nervstva. | tyrosin ovliviiuje naladu.
Plsobi také zejména na jedince trpiciho depresemi, kterému zvedne naladu, avsak na
zdravé jedince nemél velky vliv. Posledni aminokyselinou vhodnou ke zminéni je
Fenylanin. Bylo zjisténo, Ze prispiva k tvorbé endorfini a tim tlumi bolest. Bohatym
zdrojem aminokyselin je pravé maso, luiténiny nebo ofechy (FRANKOVA, r. 2003, s. 12-

15).
3.4.2 SACHARIDY

Studie E. Simonsonové, J. Brozka a A. Keyse (1948) ukdazala, Ze jedincim po jidle
s vysokych obsahem sacharid( se zhorsila bdélost. Po obédé plném sacharidl byli ospali a
unaveni ve srovnani s obédem, kde prevazovaly bilkoviny. U¢inky sacharidd se mohou lisit
v zavislosti na véku, pohlavi, dennim rytmu, fyzickém stavu jedince, aj. Napriklad
v dopolednich hodinach mély sacharidy pfiznivy vliv na ndladu, ale naopak bilkoviny
pUsobily spisSe nepfiznivé, zejména u starsich jedincl. Depresivni pacienti tak ¢asto sahaji
po sladkostech k tlumeni jejich depresivnich stav(i a psychickych napéti. Sladké jidlo je pro
né lék. Nékteri abstinujici kuraci si také kompenzuji koureni sladkostmi. Sacharidy

mulzZeme hledat predevsim v ovoci, ceredliich, jako jsou napfiklad ovesné vlocky,
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téstoviny, ryze, ale samoziejmé ve velkém mnozZstvi jsou ve sladkostech (FRANKOVA, r.

2003, s. 26-27).
3.4.3 TUKY

Frankova (r. 2003, s. 30-31) hovofi o vyzkumech provadénych od ctyticatych let 20.
stoleti, kdy byl intenzivné zkouman vliv tukd na fyzickou aktivitu u laboratornich zvitat.
Bylo prokazano, Ze optimalni pomér mezi sacharidy a tuky zajistuje normalini rlst a
dobrou pracovni vykonnost. Zajimavé jsou vysledky v uéeni o podminénych reflexech
jedincl. Na pocatku 30. let 20. stoleti, byl u psG pavlovovské - sovétské fyziologie vyssi
nervové cinnosti, zkouman vliv zakladnich Zivin na tvorbu jejich podminénych reflexd.
Zatimco u sacharid( se ukazal mensi efekt, tuky mély nejvyraznéjsi excitacni ucinek. Dieta
s vysokym obsahem bilkovin plsobila tlumivé a vytvareni podminénych reflexi bylo
nejpomalejsi. Pokusy byly provadény také u potkanu, kde se projevil stejny ucinek i
pfestoze se jednalo o jiny Zivocisny druh. Nejkrat$i latentni doby pti osvojovani si
instrumentalni reakce méli pravé potkani, ktefi byli krmeni vysoko-tukovou dietou, delsi
doby méli pfi podavani sacharid(. Vysoko-bilkovinova dieta doby prodluZovala. Tuky

najdeme jak v rGznych olejich, tak i v ofechdch (FRANKOVA, r. 2003, s. 30-31).
3.4.4 OSTATNiPOTRAVINY
Pomeran¢- utésuje

Pomerance obsahuji prirodni silice plsobici jako antidepresiva. Maji osvézujici aroma a
tim zlepsuji ndladu a povzbuzuji. Zahani nervozitu a stres, zejména pfi pracovnim vypéti a
74té%i (TESINSKA, r. 2013, s. 74-75).

Mandarinka- uspi a zklidni mysl|

Cerstvé plody mandarinek obsahuji tzv. harmonizujici silici, kterd uvolfiuje psychické
napéti, rozptyluje melancholii a smutek, ktery pocitujeme pfi nedostatku slunecnich

paprskll. Esence z mandarinek harmonizuje i détskou psychiku a usnadniuje usinani, proto

se doporucuje détem kdpnout esenci na polstar (TESINSKA, r. 2013, s. 74-75).
Grapefruit

Ovoce s pevnou slupkou a klirou. Pod klrou se nachazi bilda hmota, obsahuijici latku chinin.

Tato bild hmota je velmi horka, samotna duzina ovoce vsak nikoliv. Znamé jsou zejména
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dva druhy grapefruitd, a to s bilou, ale i rGZovou duZinou. Obsahuji velké mnoZstvi
vitaminu C a fadi se tak k ovoci pfispivajicimu ke zdravi. | pfesto se objevuji zajimavé
nazory. Farmakolog prof. Thomas Eschenhagen (SRN) zjistil, Ze cerstvé grapefruity
obsahuiji latky, které ovliviuji pfeménu nékterych |é¢iv (brzdi jejich odbouravani), (FORT,
r. 2000, s. 152-153). Jsou rizikové zejména pro ty, ktefi uzZivaji antidepresiva, léky na

srdec¢ni choroby, hypnotika.
Banan

Velmi energeticky hodnotné ovoce. Doddva potiebnou energii, ale také zarucené zvedne
naladu. Obsahuje totiz latku zvanou tryptofan, kterou télo preméni na hormon Stésti a

dobré nalady serotonin (DIETA, r. 2014, s. 50).
Kaki (Persimon Bouquet)

Oranzové ovoce pfipominajici tvarem i barvou broskev, pochazi ze Spanélska. Je velmi
bohaté na vlakninu, obsahuje spoustu mineral(i a vitamind. Pomaha zejména pfi stresu,

nervozité a Unavé. Velmi pfiznivé ptispiva ke zdravi (DIETA, r. 2013, s. 11).
Orechy

Patfi mezi vyZivové nejhodnotnéjsi potraviny. Jsou velmi dobrym zdrojem bilkovin,
minerdlld, vitamin( a zdravych tuk(. Obsahuji horcik, ktery pomaha zklidnit nervy a snizit

napéti (DIETA, r. 2014, s. 50).
Ovesné vlocky

Ovesné vlocky jsou bohaté na vlakninu, a tak zajisti energii na cely den. Diky nizkému
glykemickému indexu se nedostavi brzo hlad, ani chut na sladké. Oves pUsobi pozitivné na
nervovou soustavu, protoZze je v ném obsazen vitamin B2, ktery zvySuje odolnost

organismu vuci stresu (DIETA, r. 2014, s. 50).
Cokoldda s vysokym obsahem kakaa

Kdyz se dostavi $patna nalada, je tfeba télo zasobit hormony §tésti - endorfiny. Cokoldda
dokaze velmi dobfe stimulovat v mozku tvorbu dopaminu a uvolfovat endorfiny a
serotonin. To zpUsobuje zejména kakao, je tedy vhodné vybirat druhy s vysokym podilem
kakaové slozky, fikd Hana Soukupova (r. 2014, s. 50). Kakaova slozka obsahuje kakaové

boby, které mlZeme povaZovat také jako pfrirodni antidepresivum, a to pravé diky
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dopaminu a serotoninu, hormondm zajistujicim zlepSeni nalady, dusevniho zdravi a

majicim protistresové G&inky (KRISTYNA KALINOVA, r. 2014, online).

,Konecné bylo potvrzeno, Ze konzumace kvalitni ¢okolddy také sniZuje pocity stresu,
nervové z4téZe a naopak vyvoldvd pocity Stésti a pohody. Svycarsti védci po dobu dvou
tydna sledovali dvé skupiny lidi, z nichZ jedna denné pojidala alespori 40 gram( cokolddy a
druhd neméla Zadny pfijem této sladké dobroty. Na konci vyzkumu bylo zjisténo, Ze ti, ktefi
cokolddu jedli, méli nizsi hladinu stresovych hormonu. Kakaové boby totiZ v sobé obsahuji
latky jako napriklad anandamid, ktery ma ddleZitou roli ve vnimdni bolesti, nebo pri vzniku
depresi. Je tedy zfejmé, Ze Cokoldda je dobrym antidepresivem, navozuje pocity Stésti a md

dokonce i afrodiziakdini ucinky (KRISTYNA KALINOVA, r. 2014, online).

Doktor Fort doporucuje, pokud se dostavi chut na ¢okoladu, Ze je vhodné sahnout po té
horké, ta obsahuje kakaovy prasek, kakaové maslo a cukr. Kakaova susina zastupuje
nejméné 50%, mezi nejlepsi a kvalitni druhy fadime ty, jejich podil zastupuje nékdy az 85%

a vice (FORT, r. 2007, s. 198).

Kakaové boby také obsahuji latku theobromin, ktera ma pfiznivé ucinky na nasi dusevni
pohodu. K tomu, aby pomahal, museli bychom snist denné nékolik tabulek ¢okolady, to
vsak, v souladu se zdravym Zivotnim stylem, neni mozné. Nahradit to mizeme napfiklad
zafazenim neprazenych kakaovych bob( do naseho jidelni¢ku, nebo alespon prasku z nich.
Uc¢innou denni davkou je 10g, miZeme je pFidat do jogurtu, & kase (KRISTYNA KALINOVA,
r. 2014, online).

Dale obsahuji latky, zvané flavonoidy, jejichZz ucinky byly zaznamenany i v oblasti
kognitivnich (pozndvacich funkcich). Ty jsou dllezité zejména pfi tom, jak vnimame svét
kolem nds a jsou nezbytné pfi vykonavani rdznych ukoll a pfi schopnostech ucit se novym
vécem a postuptim (KRISTYNA KALINOVA, r. 2014, online).

Lusténiny

Existuje nespocet druhl lusténin. Fazole - Aduki (malé cervené), ¢inské fazole, mungo

(malé zelené), obecné (hnédocervené). Sojové boby, ¢ocka, cizrna, aj.

Oblibené jsou u vegetarianu, zejména pro jejich zdroj bilkovin. U sloZeni bilkovin lusténin

byl zaznamendan vyssi podil aminokyseliny, tyrosin, ktera pfiznivé pldsobi na mozkovou

24



3ZDRAVY ZIVOTNI STYL

aktivitu. Ddle obsahuji aminokyselinu fenylalanin, ktera se pfiznivé projevi na cinnosti

mozku (FORT, r. 2007, s. 137).
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4 PRECHOD KE ZDRAVEMU ZIVOTNIMU STYLU
JAK NASTARTOVAT A UDRZET SI ZDRAVY ZIVOTNI STYL
e Udélat si na sebe cas

e Denné vypit minimdlné 8 sklenic vody, pfipadné neslazené tekutiny (bylinkové

Caje, voda s citronem)
e Pravidelné cvicit (idedlné obden)
e Denné jist 5 porci zeleniny a ovoce

e Pravidelné jist (nejlépe 4-5 krat denné, v ¢asovém rozmezi 3 hodin. Snidanég,

svacina, obéd, svacina, vecere)
e Omezit alkohol, sladkosti a méné solit
e Byt gourmety (vychutnat si jidlo pomalu bez ohledu na jeho velikost)
e Jednou tydné zaradit relaxacni aktivitu (sauna, masdz, meditace... aj)
(BENESOVSKA, r. 2014, s. 37).

Moderni, ke zdravému Zivotu vedouci Zivotni styl je jak uz bylo zminéno, zejména
propojeni raciondlni vyzivy, pravidelného cvi¢eni a zmény hodnotovych méfitek. A z toho
prameni zasadni pric¢ina neuspéchu. V soucasné dobé jsou lidé velmi pohodIni, nedGsledni
a Casto pracovné pretizeni. Zacit dodrzovat zasady zdravého Zivotniho stylu mize
zpocatku vyzadovat znacné financni i ¢asové investice, které se ale velmi brzy navrati.
V dnesni dobé nepomdha ani stdle stoupajici vyskyt chronickych a degenerativnich
civilizaénich onemocnéni, dokonce i nemoci infekénich. A to nemluvé o stoupajicim
procentu obéznich lidi, ale bohuzZel i jejich potomk(. Jak tekl doktor Petr Fort:
,Nespoléhejte jen na jednu cast moderniho Zivotniho stylu, protoZe: nestaci jen
pravidelné sportovat, a pfitom se prejidat bickem, jen drZet néjakou dietu, a pritom

necvicit. Kromé toho je nutné umét také relaxovat.”
JAK ZACIT? NEBAT SE ZMEN

Zdravy Zivotni styl spoustu lidi nervuje i presto, Ze s nim jeSté nezacali. Neustdlé
premysleni o pfipravé jidla s sebou, pravidelném cviceni a minimu ¢asu nazbyt? Stdle o

zménach mluvi, chtéji se citit 1épe, chtéji zacit cvicit, hybat se, ale ve skuteénosti se nedéje
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vibec nic. Velkou pravdou je, Ze zmény v Zivoté lidé nedélaji radi, i presto, Ze by chtéli.
Nazyva se to tzv. komfortni zéna, kde se ¢lovék radéji spokoji s ne tak idedlnimi mirami,
neZ aby zacal délat véci jinak a Iépe. Zmén se jednoduse a prosté lidé boji, a tak stagnuiji.
Jediny problém je, Ze zmény nejsou vidét hned. Viditelnymi zacnou byt az minimalné za tfi
tydny a ne kazdy to vydrzi. Cesta z komfortni zény bude jednodussi, jakmile si ¢lovék
predstavi sebe v budoucnosti s néjakym tim kilem dole, Usmévem na tvati a pocitem, zZe
se citi skvéle. Pokud vydrzi minimalné tfi tydny, s velkou pravdépodobnosti se ke starym

navykdm uZ nikdy nevrati (BENESOVSKA, r. 2013, s. 35).

Hlavni problém je ale zejména ve zméné nutricnich zvyklosti, neboli stravovacich navyku
jedince, a ty se v dospélém véku méni velmi obtiZzné. Hovofime zde zejména o mnozstvi
stravy pfijimané béhem jednoho jidla, frekvence pfijmu potravy, dale také nacasovani
stravy béhem dne, &i sloZzeni jednotlivych jidel. Zménou zplsobu vyZivy se zatazuji také
nové pokrmy nebo pozivatiny do stavajiciho jidelni¢cku. Dobrovolna Uprava jidelnicku je
pro vétdinu jedinch velkym zasahem do jejich navyklého zplisobu Zivota (FRANKOVA, r.

2003, s. 149).

4.1 HLAVNIi PREKAZKY VE ZMENE NUTRICNICH ZVYKLOSTI

Frarfikova oznacuje jako hlavni prekazky ve zméné nutri¢nich zvyklosti pravé tyto aspekty:
e  Konzervativismus

Lidé se boji nakupovat nové potraviny nebo zkouset nové pokrmy, jsou zvykli na svoje

urcité druhy, i pokud se jedna o znacky potravin a nejsou ochotni je nahradit.
e Dostupnost zdroje

Velké rozdily v dostupnosti potravin jsou znatelné mezi venkovem a méstem. Situace se
ale zlepsuje diky rozvijeni se novych siti supermarket(i. Dal$i obtize miZeme zaznamenat
u cestujicich jedincli a pfi pracovnich ¢innostech, kdy jsou jedinci odkazani zejména na

restauracni zafizeni.
e Fkonomickd dostupnost

Ekonomicka dostupnost se tyka hlavné vyrobk( raciondlni vyZivy, nékdy mulze byt
zaznamendna i u ovoce a zeleniny. Konkrétné ovoce ¢i zelenina oznacena jako vyrobek bio

kvality je vidy ponékud drazsi nez ostatni vyrobky. Se zménou nutri¢nich zvyklosti jsou na
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tom podstatné lépe lidé, ktefi nemusi kalkulovat cenu jidla a mohou si dovolit nakup
potravin drazsich v obchodech zdravé vyZivy. Znamé znacky zejména Country Life,

Alnatura, apod.
e Neznalost

Neznalost souvisi s typem lidi, ktefi jsou konzervativni. Nevédi, Ze existuji rGzné druhy

potravin a ani to nechtéji védét, jelikoz jsou zvykli na svoje vyzkousené vyrobky.
e Osobnostni faktory

Zde jsou zarazeny hlavné motivacni faktory jedince - nedostatek vile, navyky, stereotypy
z détstvi a v neposledni radé pohodInost. Aniz bychom si to uvédomovali, nedokazeme se
odpoutat od stereotypl tak lehce, jak by se mohlo zdat. Zména je pro nas vyzvou,

pfekonanim pohodInosti.
e Nevhodny denni reZim

DuleZitd je zejména pravidelnost, nadasovani stravy a to vétsiné jedincim chybi. Muze za
to napftiklad rozvrzeni pracovni ¢innosti, hlavné lidé pracujici na sménny provoz, zejména

nocni smény.
e Zdravotni prekdzZky

Nékteré choroby a zdravotni obtize mlzou velmi téZice omezit volny vybér potravin a

krevnim tlakem, ¢i nadvahou.
e Chut”

Patii mezi nejtézsi prekdzku. Stale probirajicim tématem je jak prekonat neodolatelnou
chut na pokrmy, o kterych vime, Ze nasemu télu pfilis neprospivaji, jak se naudit jist to, co

je zdravé (FRANKOVA, r. 2003, s. 151-152).

Lucie Strachotovd, koucka zdravého Zivotniho stylu, doporuéuje zménit to a prekonat
slabosti. Kazdy nejednou v Zivoté zazil ten pocit, kdy touZzi po Stihlém téle, pocitu lehkosti
a zdravém Zivotnim stylu. JenZe druha stranka ,ja“ touzi po vynikajicim zakusku v oblibené
cukrarné, café latté, nebo velké zmrzliné. Na programu je hodina ve fitness centru, ale
misto toho €lovék radsi leZi na gauéi a pusti si televizi. Ze se pro jednou nic nestane? To

fungovat nebude. | presto, Ze maji lidé spoustu pracovnich povinnosti, které kazdého
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Cekaji, je dulezZité je nezajidat. Kdyby to bylo rfeSeno alespon kvalitnim jidlem, ale ve
vétsiné pripadl se sahne po sladkostech. Cukr totiz funguje podobné jako droga, ukaji
nase emocni bolesti a slabiny, ale jen na urcitou, a to velmi kratkou, dobu. Potom
nastavaji vycitky a stres z toho, Ze to ¢lovék nevydrzel a vSechno snédl. Nejlepsi je najist se
doma v klidu, ne u pocitace, vecer u televize, nebo v rychlosti na ulici. Jist se ma v klidu,
pomalu a se soustfedénim se jen na jidlo. Je zde tak nejvétsi Sance, Ze nedojde k prejedeni
se. Kdyz zasahnou vecerni chuté, samota a nuda, nemélo by to byt feseno jidlem. Lepsi
aktivitou muaZe byt sauna, tepld koupel, zapdlené svicky, ¢i uvareny ¢aj (LUCIE

STRACHOTOVA, r. 2014, online).
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5 COTEDY]JiST

5.1 ,ZDRAVAVYZIVA“

UZ jen ndazev se vétsiné lidi nelibi. Jako, kdyby se zdravé potraviny daly koupit vyhradné a
jen vobchodech zdravé vyZivy a ostatni obchodni fetézce proddavaly jen nezdravé
potraviny. BohuZel ¢asto tomu tak opravdu je, ale to neznamend, Ze vSe, co se nabizi

v obchodé ,zdravé vyZivy“, opravdu zdravé je.

Pravdou je, e sortiment dostupny v prodejnach zdravé vyZivy se v CR o dost li§i oproti
zahranici. U nds je podstatné méné potravin v ,bio” kvalité. Bylo by to tak dobfe, pokud
bychom opravdu védéli, ze kupujeme kukufi¢cnou mouku (vétSinou ale nevime, zda neni
z kukurice geneticky modifikované), rlizné namichané cerealni smési, vlioc¢ky vsech druhd,
Cokolady, séjové produkty, kozi syry, nespocetné mnozstvi riznych olejli, atd. Bohuzel se
v sortimentu objevuji vyrobky, ze kterych ¢lovék radost mit opravdu nemize. Jedna se
zejména o vegetarianské ,uzeniny”, rizné druhy pseni¢ného ,,masa“ a mohli bychom dale
pokracovat. V téchto produktech se nachazi velké mnozstvi chemickych latek. MGzeme si
samoziejmé vSimnout, Ze sortiment se velmi lisi, pokud jde o oblast prodeje. Ve velkych
méstech najdeme S$irSi sortiment, a to véetné zahranicnich produktli. Ono je opravdu
otdzkou, co je kvalitni, a co ne. Pravdou je, Ze hlavné média popisuji nékdy az pfilis
Spatnou kvalitu vyrobk(. Informuji o jedech v potravinach, o Skodlivosti barviv, umélych
sladidel a pfinaseji tak ¢tenarlim zpravy o dlkazech, které slySeli ve zprdvach v zahranici.
Znamé povidani o tom, ze v Cesku kupujeme proslé maso a syry (ale pfitom jsou na tom
stejné Spatné i nékteré dalsi druhy potravin), nebo Ze obdobné je na tom Polsko a tamni
vyrobky, o tom uz snad nemusim ani psat. NemUzeme se tedy divit, Ze se lidé stale vice
obavaji kvality potravin, ale bohuzel stejné vétsSina skonci u téch nejlevnéjsich a kvalitu

hodi za hlavu, co? také neni tim nejlep$im Fedenim (FORT, r. 2007, s. 18-22).

Méli bychom se tedy zamyslet, kde je moziné usetfit, a kde naopak investovat do
kvalitnéjsich potravin. Dle mého nazoru, pokud se jednd vyhradné o mlécné vyrobky,
maso, ryby, vejce, méli bychom se zde opravdu zamérit na plvod. Skvélé jsou dnes stale
rozrustajici se farmy, atd. Je zde stdle vice a vice soukromniku, stavéjicich sv(j ,byznys” na
domacich potravinach, at uz se jedna o chov dobytka, vylov ryb, nebo tvorbu domacich

syr(, mléka atd. Jde o to najit to, co télu prospiva. Je to jen o lidské psychice. Funguje to
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jako placebo, pokud clovék véfi, Ze celozrnné Spagety budou lepsi nez obycejné psenicné,

tak tomu tak opravdu bude, i presto, Ze se to liSi jen minimalné.
5.2 PoHYB? PROBLEM?

Dalsi ¢ast, kterou mozek potrapi je pravé pohyb. Mozek je lenoch a jesté by chtél, aby
Clovék cvicil? | tohle mu musi jedinec vysvétlit. ,Stejné jako slovo dieta i pohyb je v mozku
zapsany negativné. Je to dfina, télo déla véci, které ho boli a samoziejmé ve spolupraci
s negativnimi ohlasy z hlavy se pohyb do hubnouciho programu vkrada jen zvolna“. Rika
Lenka Cernd, koucka zdravého Zivotniho stylu. Néktefi lidé se ale stali na pohybu piimo
zavislymi. To je dlikazem toho, Ze na pohybu je néco dobrého, a Zze ma pohyb pozitivni
ucinky. At uz se hovoti o fyzicce, endorfinech, sexy kfivkach, mensi konfekéni velikosti,
atd. (DIETA, r. 2010, s. 33). Mozek se musi prosté a jednoduse naprogramovat. Nad svou
lenosti vitézi jen ten, kdo se vydrzi pravidelné hybat minimalné Sest mésic(. Pak je zde

Sance, 7e uz s pohybem neprestane (PROTIVANSKA, r. 2013, s. 72).
5.3 VYBERPOHYBU

V zimnich mésicich je ve vétSiné fitness center Sirokd nabidka aerobnich aktivit. Pro
simulaci nejpfirozenéjsiho lidského pohybu bych doporudila pravé H.E.A.T. Program, ale

existuje i spousta jinych skupinovych lekci, které jsou zabavné.
5.3.1 H.E.A.T.PROGRAM

Z anglického nazvu High Intensity Aerobic Training, je to tedy aerobni trénink s vysokym
energetickym vydejem. Jesté zjednodusené feceno se jednd jen o chlzi. Tato pohybova
aktivita je urcena pro vSechny bez rozdilu véku, fyzické kondice, ¢i vahy. Jednd se o
kondi¢ni chlzi, ktera je urcend pro kazdého, kdo chce se sebou néco délat, chce byt
zdravy a citit se dobre. Tato pohybova aktivita se lisi od ostatnich pohybovych aktivit tim,

Ze vyuziva ten nejprirozenéjsi lidsky pohyb - chizi. Zvladne ji tedy kazdy, kdo umi chodit.
PROC ZvOLIT PRAVE H. E. A. T. PROGRAM?

| pres jednoduchou podstatu tohoto tréninku, ma H.E.A.T. opravdu velké Gcinky na lidsky
organismus. Chlzi ¢lovék nezatéZuje klouby, ani pater. Télo neodolava narazdm, které

mohou vznikat pfi jinych aerobnich aktivitdch v ddsledku rdznych preskok(, rotaci,
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zvedanim cinek a jinych zavazi, ¢i zvySenému odporu na bézném, bézicim pdasu ve fitness

centru. Kloubniisvalovy aparat, véetné patere, tak ziskavaji tu nejlepsi péci.

Toto skupinové cvieni trvd 45-50 minut ve skupiné o 8-15 lidech, ktefi chodi na
specidlnim pasu Maxerrunner. Pas je mechanicky, je tudiz pohdnén jen lidskou silou a
jedinec si tak fidi naro¢nost a tempo chlze sam. Lekce je vedena instruktorem za

doprovodu motivacni hudby (PIETRAK, r. 2009, online).
H.E.A.T.PROGRAM A PSYCHIKA?

Filosofie heat programu, déld z obycejné chlize, Zivotni styl. Hlavni myslenkou je nalezeni
svého vlastniho cile a individualni cesta za nim. Kazdy, kdo pfijde na lekci, ma sv{j cil, at uz
se jedna o hubnuti, odreagovani se od bézného denniho stresu, spolecenskou udalost,

nebo jen udrzovani kondice a dobré ndlady (PIETRAK, r. 2009, online).
5.3.2 AEROBNI FITNESS AKTIVITY

Neni dobré se zaméfit jen na jednu aktivitu, ale aktivity stfidat. Mezi zajimavé a dnes

velmi populdrni skupinové lekce, které je mozné navstivit ve fitness centrech jsou:
e TRX

cviceni probihajici na zdvésném systému v podobé specialnich lan, kdy dochazi k
posilovani s vlastni vahou téla. Pfi cviéeni je ¢ast téla v kontaktu s podlozkou a
druha ¢&3ast téla je zavésena na TRX lanech. Zapojuji se tak vSechny svaly, véetné
svalU stabilizac¢niho systému, které pfi bézném posilovani s ¢inkami, i na strojich
byvaji opomijeny. TRX byl vyvinut americkymi vojenskymi jednotkami, které TRX

vyuZivaji pfi svych naroénych trénincich (SIPKOVA, r. 2013, online).

e Kruhovy trénink

Cviceni, kdy se vykonavaiji jednotlivé cviky na urcitych stanovistich a posiluji se
rdzné svalové partie a to v rychlém sledu za sebou. Cvici se po dobu 45 vtetin na
jednom stanovisti a poté nasleduje 15 vtefin na presun k dalSimu stanovisti.
Trénink neni uréen pro vybudovani masivni svalové hmoty. Cvici se pouze s vlastni

vahou téla a s pouZitim réiznych cviéicich pomticek (STAROSTIK, r. 2012, online).
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e Pilates

Jedna se o pomalejsi cviceni, které se zaméruje na posileni stfedu téla, zlepsSuje
flexibilitu, dokonale posiluje celé télo a odstrariuje jeho chybné drzeni (SIPKOVA, r.

2013, online).

e Hot joga

Hot joga je dynamicka joga - dynamické cvi¢eni ve vyhiaté mistnosti o teploté 42
stupnd svyssi vlhkosti vzduchu. Jednotlivé pozice (asany) jdou po sobé
v ndvaznosti na jednotlivé sekvence. Stale stejné pozice (asany) se neopakuji

(SIMROVA, r. 2015, online).
Vsechny aktivity trvaji 45- 60 min. Posledni aktivitou, kterou je tfeba zminit, je béh.
5.3.3 BEH

Béh je zaruceny zpUsob, kterym se da pomérné rychle zbavit prebyte¢ného tuku. Jak jiz
bylo zminéno, pro spalovani tuku je vhodné vykondavat aerobni aktivity a mezi ty se pravé
béh zafrazuje. Kdyz se ¢lovék rozhodne zacit béhat, mize byt presvédcen, Ze ¢im vic bude
béhat, tim rychleji bude hubnout. Tak tomu, ale opravdu neni. Pokud ¢lovék neni zvykly
béhat, je nejlepsi zaradit béh 3 krat tydné s jednodenni pauzou, nebéhat vice jak 3-5
kilometr(i (30-40min) a nesnazit se béhat rychle. Obecné plati, Ze by se ¢lovék pti béhu
nemél moc zadychavat, ale mél by byt schopen plynule komunikovat. Ze za¢atku maze jit
o stfidani béhu/chlze a postupem casu plynule pfejit na béh. Vhodné doplriky k béhani,
které je nutno zminit, jsou napfriklad: Mp3 prehravac plny motivujici hudby, nebo jen

partner, protoze ve dvou se to lépe tdhne (KOUKAL, r. 2015, online).

Zacit s pohybem je pro c¢lovéka, ktery na pohybovou aktivitu nebyl zvykly, vidy velmi
tézké. Je docela mozné, Ze zapojenim pohybu do svého Zivota zaznamena zmény nalad,
samoziejmé k lepSimu, ma vice energie a radost z pohybu. Za tohle vSechno mlzZou pravé

endorfiny.
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Co jsou endorfiny?

Jednd se o skupinu latek peptidového charakteru. Peptidy vznikaji spojenim nékolika
aminokyselin. Jsou to latky, které se tvofi v mozku. Produkce endorfinl je vyvoldna
pUsobenim stresu v organismu ¢lovéka. Jejich ucinky jsou velmi podobné ucinkiim opiatd,
které se pouZivaji zejména v medicinskych oborech. Mezi nejzndméjsi patfi morfium. A
proto jde zejména o vnitfni (endogenni) opiaty. Mezi nejzndméjsi pozitivni Gcinky
endorfinl patfi snizeni citlivosti k bolesti a pfiznivé plisobi na nasi ndladu. Mezi dalsi, pro
fadu osob méné pfriznivy Ucinek je zvySena chut kjidlu. Produkce endorfinl je fizena

hypotalamem a hypofyzou, tedy specifickym systémem dvou ¢asti mozku.
5.3.4 NEJDULEZITEJSI ROLE ENDORFINU

Nejdulezitéjsi je beta-endorfin (BEN). Vznika v hypofyze, ale plsobi v hypotalamu. Ma
nejvétsi analgeticky a euforizujici, tedy obveselujici, efekt. Tvorbu BEN vyvoldvd pravé
cviceni a po ukonceni aktivity zpUsobuje zvySenou chut kjidlu. BEN také podporuje
pozitivni ladéni.

(

Cvicit a sportovat se doporucuje hlavné pro zlepSeni ,si“ nalady. Cvi¢eni je nejvétSim
antistresorem, a ti ktefi pravidelné cvici, by mohli tento fakt potvrdit. Pravidelna fyzicka
aktivita je s velkou pravdépodobnosti pfi¢innou pro snazsi vyvolani BEN. Proto se mizeme
setkat stzv. ,abstdkem”, ktery nastavd u pravidelné trénujicich jedincl, kdy jedinci

nemohou delsi dobu aktivitu vykonavat.

BEN pusobi také na emoce ¢lovéka. Pro psychicky labilni osoby je typickd metabolicka
nerovnovaha, projevena zaZivacimi potizemi, kolisanim hladiny krevniho cukru a rychlymi

zménami nalad.

Pravé pfi preruseni pravidelnych aktivit (delSi béh, aerobni aktivity delSi 45 min...) u
aktivné sportujicich jedinc(l, ktefi jsou na sportu zavisli, nastdva pokles tvorby BEN a

vysledkem je zhorSena nalada a bolest svalll, presto, Ze nejsou zatizeny.

Endorfiny také dokonce souvisi s obezitou. Cim nizéi hladina endorfind, tim vétsi Zravost.

Proto se hybejte! (FORT, r. 2002, s. 238-241).

Samotny pohyb nestaci. Jak uz bylo vySe zminovano, v souladu se zdravym Zivotnim

stylem jde samoziejmé strava. Pokud se chce ¢lovék citit dobte a ,,shodit par kilogram(*“,
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musi myslet na to, Ze u zdravého Zivotniho stylu plati jedna velka zasada — ,,70% Uspéchu

tvofi strava a jen zbylych 30% je pohyb a aktivity spojené s nim“.
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6 TEORETICKA VYCHODISKA

V ramci bakalarské prace se chci zaméfit na vliv zdravého Zivotniho stylu na psychiku
jedince. Zejména vliv zmény stravovacich zvyklosti na psychiku, konkrétné emocionalitu
jedince. Domnivam se, Ze tento dopad muze byt pro jedince pozorovatelny jiz po kratkém
Casovém Useku. Ktéto domnénce mé vedou informace popsané vteoretické Casti

bakalarské prace, které obecné sumarizuiji.

Pro vyvijeni lidskych pocitd, tendenci jednat a ovliviiovat lidské chovani je hlavnim,
nejdUleZitéjSim centrem, limbicky systém zahrnujici nékteré dullezité casti, které propojuji
pravé nasi psychiku s jednanim a chovanim. Zminuji 2 ¢asti a to amygdalu, kde se tvofi
emocni reakce a neméné dulezity hypotalamus, ktery ma na starosti pravé télesné funkce
a jejich vztah k emocnim reakcim. Pokud dojde k poskozeni mozku, konkrétné tedy
limbického systému, miZe to znamenat, vzhledem k mému tématu, jisté psychické
naruseni a negativnéjsi emocni ladéni, pokud bude jedinci podavana urdcita dieta, ¢i budou
provadény zmény v jeho dosavadnim jidelnicku. Mohu uvést priklad. Pokud dojde
k poskozeni hipokampu u ¢lovéka, ktery bude chtit své dlouholeté stravovaci navyky
zménit, pljde mu to velmi obtiZzné, nebot nastava problém v zapamatovani si novych
udajl. Jako dalsi priklad mohu uvést jiného jedince, kterého zasahlo poskozeni i v jiné
Casti limbického systému. Po sestaveni nového jidelni¢ku, ve kterém byla snizena
energetickd hodnota, ale i mnozstvi jidla, se mohou jeho emoéni reakce vyrazné zménit.
Ze znamého tvrzeni, které nam ukazuje, Ze se v hypotalamu nachazi centrum sytosti i
hladu, mohou byt tato centra vyrazné poskozena a jedinci tak hrozi citové podrazdéni,
které muzZe prerlst, v horSim pfipadé, az v zufivost, ¢i agresivitu, nebot mu nebyl dodan,
pro néj dostatec¢ny objem jidla a on pocit nasyceni neziska. Pro zdravého ¢lovéka to mlze
vyvolat napfiklad pocit podrazdéni a zménu nalad, pokud pociti hlad, ale i naopak, pokud
dojde k prejedeni. Zajimavé je, ze pokud zdravému c¢lovéku zménime stravovaci rezim,
napriklad tim, Ze sniZime energetickou hodnotu jidla i porci a bude se jednat o neznama
jidla, jedinec se na tuto situaci velmi dobfe adaptuje. Impulzy Zaludku, vedené aferentni
signalizaci zacinaji totiZ pracovat az po nékolika dnech. Jiz po nékolika dnech vSak muze
zaznamenat zajimavé zmény v emocnim citéni. Naptiklad nezaznamena hlad, i presto, Ze
se mu zmensi porce a snizi kaloraz (energetickd hodnota jidla), ale naopak muze pocitit

lehkost, dobrou naladu, nebo naopak, nelibé pocity. Timto jsme zjistili, Ze emocni a
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télesné reakce organismu jsou Uzce spjaty, a tak podnét télesné reakce mozek vyhodnoti

velmi rychlou riznou, emocni reakci.
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7 PRAKTICKA CAST

7.1 CiL A ORGANIZACE PRAKTICKE CASTI

Cil praktické casti je koncipovan jako vyzkumna sonda vlivu zmény stravovaciho planu
jedince na jeho emocionalitu. V rdmci vyzkumného Setfeni chceme zjistit, zda si i po
kratkém casovém useku zmény stravovani, jedinec subjektivné uvédomuje zmény

v emocionalité. Z uvedeného cile vyplyvaji nasledujici ukoly.
1. Sestavit stravovaci program.
2. Ziskat dobrovolniky ochotné se podrobit vyzkumu.
3. Poskytnout srozumitelné informace ohledné nového stravovaciho rezimu.
4. Pre a post méreni subjektivné vnimané emocionality.

5. Kvalitativni sonda zkusSenosti zvolenych dobrovolnikd, vyhodnoceni a sumarizace

vysledk.

Stravovaci program byl nastaven na 14 dni a byl pfizplsoben dieté se zndmym nazvem

»sacharidové viny“ neboli cyklovani sacharida.

7.2 POPIS VZORKU RESPONDENTU

Pro vyzkum jsem vybrala 12 lidi ve vékovém rozmezi 22-40 let, ve vybéru se nachazi obé
pohlavi. VSichni jsou aktivné Zijicimi jedinci, ktefi se rozhodli jesté zvysit svoji fyzickou
zdatnost sportovnimi aktivitami, jako je béh, posilovani, skupinové lekce nebo hodiny

s osobnim trenérem. VétSina respondentll jsou nekufdaci svelmi dobrym zdravotnim

stavem.
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Pohlavi

HZeny HMuii

Graf 1 — Pohlavi respondent(

Na grafu Cislo jedna je vidét, Ze v prlizkumu pfevazovalo prevainé Zenské pohlavi, muzské

bylo zastoupeno v mensiné.

Veék

Wm22-24let mM24-30let m31-40let

Graf 2 — Vékové rozmezi respondentt

Na grafu Cislo dvé je zobrazeno vékové rozmezi respondentl, pficemz vétSina

respondentl byli jedinci ve vékovém rozmezi 22-24 let.
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7.3 METODIKA MEREN{

Byl sestaven stravovaci plan zvany ,Sacharidové viny“ neboli cyklovani sacharidd na 14
dnU. Tato dieta se osvédcila nejen ve vykonnostni kulturistice, kdy se trénuje napftiklad az
5 krat tydné, ale i ve fitness, kdy jde klientim predevsim o redukci nadvahy a tvarovani
postavy. Je vhodna také pro rekreacni cvicence, naptiklad Zeny a muze, ktefi navstévuji 3
krat tydné fitness centrum, at uz jde o skupinové lekce, ¢i lekce s trenérem. Principem
diety je proménlivy pfijem sacharidd béhem tydne, coz vede ke snizeni tukovych zasob
v téle. Jakmile totiz nechame pfijem sacharidll na kazidy den stejny, télo se tomu
pfizplisobi a prestane reagovat na zmény. Proto ve dnech, kdy je snizeny pfrijem
sacharidd, télo pouzivd k Ghradé energetické potieby tuky. Cim vice se udriuji svaly
v o¢ekdvani zmény, tim lépe reaguji na trénink, maji zvySené napéti a tuk se drzi na

minimu.

Uvedu-li pfiklad proménlivosti dn(, mize tyden diety vypadat takto:
e NIiZKY PRIJEM SACHARIDU- Pondéli, Ctvrtek, Patek
e VYSOKY PRIJEM SACHARIDU- Utery, Stieda, Sobota, Nedéle
(MACH, r. 2013, s. 93)

Vzhledem ke své praci jsem zvolila pravé tenhle stravovaci plan, protoze diky vykyvim
v mnozstvi sacharidli vtéle, mGzou byt velmi rychle ofekdvany zmény v emocionalité

jedince.

Pro testovani jsem pouzila metodu SUPSO. Jde o dotaznik postihovani a hodnoceni
struktury a dynamiky subjektivnich proZitkd a stavl. Jedinec uvadi své pocity a stavy za
obdobi bézné proZivané a poté za obdobi po ukonéeni nize zmifovaného stravovaciho

planu.

»Supso umoZnuje postihovat psychické stavy dle proporciondlniho zastoupeni ndsledujicich

komponent( v jeho celkové a integrované strukture:

P= psychickda pohoda (pocit spokojenosti, optimismu, pocit psychické vyrovnanosti a

prijemného psychického vyladéni, prozivany Casto prozitky euforie a sebedivéry).

A= aktivnost, ¢inorodost (pocity sily, energie a pohotovosti k aktivni interakci)
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= impulsivnost, odreagovdni se (nefizené, spontanni uvolfiovani energetického napéti,

projevujici se naladovosti, obtiznym sebeovladanim a vybusnosti)

N= psychicky nepokoj, rozlada (psychicky a motoricky neklid, rozmrzelost, nespokojenost,

netrpélivost a roztékanost)

D= psychicka deprese, pocity vycerpdni (tendence k pasivité, pesimismus, otravenost,

pocity slabosti, zmoZenosti a apatie)

U= uzkostné ocekdvdni, obavy (pocity nejistoty, prozitky psychického napéti, tzkostna

nalada, obavy z budoucnosti)
S= sklicenost” (smutek, pocity osamélosti, precitlivélosti, jedinec se citi byt nestastny)

(MIKSIK, r. 2004)
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7.4 VYHODNOCENI VYSLEDKU

Tabulka €. 1 - Zobrazeni vysledk( po 1. méfeni (za bézné obdobi)

Respondenti | 1| 2| 3(4| 5| 6| 7| 8| 9|10|11|12
Vlastnosti |P 131212 8| 7| 7|10 614111112
A 811112 7| 71719 | 5(11(12|11|10
(0] O| 4/ 43| 3|5| 3/8| 0| 6| 3| 3
N 1| 5|1 1|10| 33| 3|/7| 2| 6| 0| 5
D 1| 2|1 0|12 37| 2|7 1| 7| 0| 1
U O 2 03| 53| 3{9| 2| 3|01
S ol O] O|O| 1|21 17| 0| 1| 0]-1
Priumérné hodnoty jednotlivych
emoci vSech respondentu
10,25

9,16
3,5 3 2,75 2,58
B R EE
-
p A o) N D U

S

Graf 3 — Prlmérné hodnoty jednotlivych emoci vSech respondentt po 1. méreni

Na grafu mdzeme vidét pramérné hodnoty jednotlivych emoci vSech respondent(

za obdobi pred za¢atkem drzeni diety.

Tabulka €. 2 — Zobrazeni vysledkd po 2. méreni (za obdobi po ukonceni

stravovaciho planu)

Respondenti | 1| 2| 3| 4| 5| 6| 7| 8| 9|10|11|12
Vlastnosti | P 13| 8|16|12| 8|14|11|10(12|14|16| 9
A 5/10(15|10| 8|13|10|10| 6|15|12| 8
(o] 0| 9|/ 6| 1| 1| 8| 0| 3| 0| 5| 6] 9
N 0|10| 3| O 1| 5| 3| 6| 2| 5| 0] 6
D 1| 6/ 0| 0| 1| 8| 1| 5| 3| 8| 0| 8
V) O 8| 4|, 1| 0| 42| 4| 0| 3|-1| 4
S 0| 5| 2| 0| 0| 5| 1| 1| 0| 0|-2| 5
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Priimérné hodnoty jednotlivych
emoci vSech respondentt
11,91
10,16
] 4 3,41 3,41
2,41
i1 1B
H =
P A 0] N D u S

Graf 4 — Priimérné hodnoty jednotlivych emoci vSech respondentl po 2. méreni

Na grafu Cislo Ctyfi jsou zobrazeny primérné hodnoty jednotlivych emoci vSech
respondentl za obdobi po ukonceni diety, pficemz nejvétsich hodnot nabyvaly

emoce P (psychicka pohoda) a A (aktivita).

Tabulka €. 3 — Zobrazeni rozdild mezi 2. méfenim a 1. mérenim

Respondenti 1| 2| 34| 5/6|7| 8 9/10(11)| 12
Vlastnosti |P o|-4| 44| 2| 7|1| 4| 2| 3| 5| -3
A -31-1| 33| 1] 5|1 5|-5 1| -2
(0] 0| 5/2|-2|-2{3|3|-5| 0| -1| 3
N -1 2| 0|-2|2|0|-1] 0] -1 1
D 0| 4, 0|-2|-2|1|1|-2| 2| 1| 0| 7
U 0 4(-21-511(1|-5|-2| 0| -1| 3
S 0| 5|/ 2,0|-1|4 6| 0| -1} -2| 6
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Priimérné hodnoty rozdilli 2. a
1. méreni

2,083
0,916
0,666
I 05 0416 0,583
"I .
p A 0 N D oY S

Graf 5 — Prilmérné hodnoty rozdild 2. a 1. méfeni

Na grafu Cislo pét je zobrazen rozdilovy primér 2. Méreni a 1. Méreni. Je zde vidét,
Ze nejvice se zménila emoce aktivita, psychickd pohoda ve smyslu kladném.

Naopak se snizila emoce uzkosti.
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8 VYSLEDKY SETRENI CELKOVE ZMENY EMOCIONALNIHO VZTAHU

8.1 P=PSYCHICKA POHODA

Graf 6 — P= Psychickd pohoda

P

B Zvysend emocionalniintenzita ® Bez zmény

® Snizena emocionalniintenzita

Graf 7 - P= Psychickd pohoda zobrazend kruhovym diagramem

Psychicka pohoda se u vétsSiny respondentli po druhém méreni vyrazné zlepsila. 9
212 respondentli zaznamenalo lepsSi psychicky stav a lepsi celkové citové
rozpoloZeni, a to zejména v dusledku viditelnych vysledki na své postavé,

spokojenosti se sebou samym a pfijemnych pocitech po cviceni.
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8.2 A= AKTIVITA, CINORODOST

HA

Graf 8 — A= Aktivita, ¢cinorodost

A

B Zvysenda emocionalniintenzita M Bez zmény

® Snizena emocionalniintenzita

Graf 9 - A= Aktivita, ¢inorodost zobrazend kruhovym diagramem

Aktivita neboli ¢inorodost se také vyrazné zlepsila. 8 z 12 respondentl odpovédélo, Ze se
citi épe, plni sily a maji mnohem vic energie, a to jak do sportovnich aktivit, tak do prace a

béznych dennich povinnosti.
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8.3 O=IMPULSIVNOST

Graf 10 — O= Impulsivnost

0)

B Zvysenda emocionalniintezita M Bez zmény M Snizena emociondlniintenzita

Graf 11 — Impulsivnost zobrazena kruhovym diagramem

Impulsivnost neboli impulzivita se projevila u stejného poctu respondentt (5) jak zvyseng,
tak snizené. Stravovaci plan pGsobi na kazdého jedince jinym zplsobem, nebot
impulzivitu miZeme povazovat jako reakci na zménu a emociondlni rozkolisanost pfinasi
kazdd zména v Zivoté. V nasem pfipadé se jednd o zménu Zivotniho stylu. Zvysena
emocionalni intenzita mlze byt dUsledkem zvySené fyzické zatéie a snizenym
energetickym pfijmem jidla, jedinci mohou nastupovat pocity hladu, vyerpani a mize tak
byt citlivy na zmény nalad, které mohou vyustit ve vybusnost, konfliktnost a celkovou

podrazdénost osobnosti. Snizena emocionalni intenzita maze byt stejnym dUsledkem, ale
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pocity se mohou naopak zlepsit. Jen u dvou respondentd se impulsivnost nezménila.

Celkové se impulsivnost zvysila v priméru o 0,5 bodu.

8.4 N=NEPOKOJ, ROZLADA

Graf 12 — N= Nepokoj, rozlada

N

B Zvysena emociondlniintenzita M Bez zmeény B Snizena emocionalita

Graf 13 — N= Nepokoj, rozlada zobrazena kruhovym diagramem

U psychického nepokoje se projevila individualita prozivani. U 4 respondentl se zvysil, u 4
snizil a u 4 zGstal bez zmény. V celkovém Setfeni stoupl jen o 0,4 bodu, tudiz mdzeme fici,

Ze individualita je zde opravdu signifikantni.
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8.5 D= DEPRESE

Graf 14 — D= Deprese

D

B Zvysend emocionalniintenzita M Bez zmény

® Snizena emocionalniintenzita

Graf 15 — D= Deprese zobrazend kruhovym diagramem

Zvysend psychickd deprese a pocity vyCerpani byly zaznamenany u 5 z 12 respondentd.
v pravidelnych intervalech, coz mize byt pro nékteré lidi stresujici, zejména kdyz maiji
pocit, Ze v rezimu selhdvaji. Naopak u 4 z 12 jedincl se pocity vycerpani sniZily. Pro tyto
jedince mlze byt naopak pravidelny interval pfisunu jidla pozitivni, nebot si planuji stravu

sami a na konkrétni jidla se mohou tésit.

49



8VYSLEDKY SETREN{ CELKOVE ZMENY
EMOCIONALNIHO VZTAHU

8.6 U= UZKOST

Graf 16 — U= Uzkost

U

W Zvysena emocionalniintenzita M Bez zmény

H Snizend emocionalniintenzita

Graf 17 - U= Uzkost zobrazena kruhovym diagramem

Uzkostné ocekavani a obavy se snizily z50% a to u 6 z 12 respondentl. Z celkového
Setfeni se Uzkostnost sniZila o 0,166 bodu. MiZe na to mit vliv mnoZstvi viditelnych
vysledkll na své postavé, zlepsenad nalada a celkové pocity spokojenosti ze zmény
zivotniho stylu. DalSi mozZnosti je pravé nafizeny jidelnicek, ktery mlze nékterym

jedincm minimalizovat Uzkost, protoze se maji o co opfit a maji plan.
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8.7 S=SKLICENOST
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Graf 18 — S= Skli¢enost
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Graf 19 — S= Sklicenost zobrazend kruhovym diagramem

Sklicenost se projevila stejnym dilem u vSech respondenti. U 4 z 12 respondentl se
snizila, zvysila, ale také zUstala bez zmény. Z celkového Setfeni se Uzkost zvysila o 0,5
bodu. MliZe na to mit vliv zejména ocekavani lepsich vysledkd, nebot jedince dodrzovani

planu stalo hodné sil a energie.
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Po celkovém prlzkumu mizZeme respondenty rozdélit do 2 skupin. Skupinu A, kde se
objevuji respondenti, kterym se emoce a individualni prozitky zlepSily a skupinu B, kde se

objevuji respondenti se zhorSenym emocnim stavem.
Skupina A

V této skupiné se nachazeji lidé, ktefi jsou zvykli na pevné dany rezim, ktery jim vyhovuje.
Tito lidé byli i pfed pevné danou dietou zvykli dodrzovat urcité zasady, co se tyce zdravé
stravy, byli velmi disciplinovani, a proto pravé tento poznatek muize byt odivodnénim,

pro¢ na né rezim puUsobil pozitivné.
Skupina B

Naopak v této skupiné se objevuji lidé, ktefi jsou sice zvykli sportovat, ale kazdy v jiné
intenzité. Jsou zde lidé, pro které bylo novinkou pravidelné jist a pravidelné sportovat,
nebot rezim ohledné stravy si doposud vibec nehlidali a sportovat si zasli jednou za cas.
MuZeme zde ale najit také lidi, ktefi naopak sportuji velmi aktivné a pravé proto, Zze maji
velky vydej energie, nebylo pro né natolik velkou potfebou si rezim hlidat. Tyto dva typy
lidi ve skupiné spojuje pravé to, Zze nebyli zvykli na pravidelnost stravy, a proto mizeme
fici, Ze dusledkem negativnich pocitd byl pravé nacasovany rezim. Tito lidé nebyli
v relativni pohodé, neustale museli pfemyslet o daném jidle, o tom, kdy se najist a bylo to

pro né velké mnozstvi informaci, které nestacili vstfebat.
Individudlni analyza respondenta €. 2

Respondent €. 2 je sleéna ve véku 25 let, aktivné sportujici 5x - 6x tydné. Tato sle¢na uz
pred rezimem védéla, Ze ji diety nevyhovuiji, ale i presto se o dietu chtéla pokusit. Kdyz se
podivame na graf €. 6 a 8, je zde vidét, Ze psychickd pohoda a aktivita se zde rapidné
snizila. Dasledkem muizZe byt pravé to, Ze byla v neustdlém stresu pti premysleni nad
jidlem, jeho ptipravou, stdlo ji to hodné sil, a proto nezbyvala energie na aktivity, které
jindy provadéla na 100%. Hodné se zvysila impulsivnost a rozlada. Tyto dvé emoce spolu
velmi souvisi, nebot v disledku psychického nepokoje, mizZe nastat emocni rozladéni
v podobé nevédomych a nepfijemnych reakci, které mizeme zaznamenat u impulsivnosti.
Osoba byla podradzdéna a casto se u ni ménily nalady a projevoval se pocit vycerpani.

Nezaznamenala jen tyto projevy, ale objevily se i obtiZze s travicim traktem, a pravé to
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mohlo byt divodem zvysené uzkosti, pesimismu a obav z toho, zda dietu zvladne. To se

objevilo na grafu ¢. 14, 16 a 18 u zvySené deprese, Uzkosti a skli¢enosti.
Respondent ¢. 8

Na pozici s nejlepsimi vysledky se dostala sleCna, ve véku 23 let, studentka a sportujici
obcas. Sle¢na ma sklony ke snizenému sebeprosazeni a ke snizenému sebevédomi. BEéhem
testovani zaradila do svého tydenniho rezimu sport pravidelné 2x- 3x tydné. Na stravovaci
plan se tésila. UZ v Sestém i osmém grafu, tedy na pozici psychické spokojenosti a aktivity,
mulzZeme vidét, Ze se vyrazné zvedl|. JelikoZ sle€na nebyla zvykld pravidelné sportovat a
pravidelné se stravovat, tento rezim ji prospél a ona tak méla dostatek energie. Ostatni
faktory, které jsou zaméreny predevsim negativné ( impulsivnost, nepokoj, deprese,
uzkost, sklicenost) se sniZily. Nejvice se snizil faktor sklicenosti, kdy byla respondentka dle

jeji vypovédi vice optimisticky naladéna, citila se Stastnéji a bez pocitll ménécennosti.
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Z celkového prizkumu, ktery byl provadén s dotaznikem Supso se ukdzalo, Ze i za kratky
Casovy Usek je moiné zaznamenat zmény v lidské emocionalité. V naSem ptipadé Slo
zejména o zlepsSeni pocitd a prozitk(h odpovidajicich jedincl. Nejvétsi vliv byl zaznamenan
u emoce P (psychickd pohoda) a A (aktivnost, ¢inorodost). MlzZeme tedy fici, Ze zmény
stravovani a celkové zména Zivotniho stylu zdravi prospésna, se ukazaly byti prospésnou i
v lidské emocionalité. Néktefi jedinci vypovédéli, Ze jsou plni energie a sily, jsou
namotivovani do dalSiho Usili jak ve sportovnich vykonech, tak v pokracovani ve zdravém
Zivotnim stylu, nebot velmi rychle zaznamenali viditelné vysledky, z kterych se objevily
pozitivni emoce jako je radost, ale i pozitivni mysleni, optimismus, zlepseni ndlady a
zlepseni i mezilidskych vztaht. U jinych, kterym se emoce mirné zhorsily, na to mize mit
vliv pravé neviditelnych vysledkd na své postavé po tak kratké dobé, dale negativni
pristup, s kterym do dietniho rezimu vstupovali, nebo jednoduse odlisny lidsky charakter.
Kazdy Clovék je jiny, na kazdého jedince plsobi nékteré faktory silnéji, jiné slabéji, nékdo
potiebuje vice pohybu, jiny zase ubrat mnozZstvi jidla. Zavérem, ale mlGzeme fici, Ze je
tfeba soustredit se na své télo a své pocity, poté se vysledky dostavi opravdu rychle a
vydrzi dlouhodobé. Kazdy by se mél naucit ,,poslouchat své télo a emoce”, protoze ¢lovék,
ktery se zna, vi, co mu déld dobfe a naopak, co pro néj vhodné neni, umi se radovat
z malickosti a uZivat dne a hodiny, tak pravé ten bude sStastny a spokojeny. Zmény, jak
v jidelni¢ku, sportu, Ci jakékoliv zmény v Zivoté, bychom méli vykonavat v ,relativni

pohodé” a Uspéch bude na dosah.
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ZAVER

V praci jsem se zabyvala vztahem mezi zdravym Zivotnim stylem a lidskou emocionalitou.
Prvni ¢ast jsem vénovala teorii, kterou jsem zamérila nejprve na neurofyziologii, zejména
strukturu lidského mozku a pfibliZila tim tak oblast vznikajicich lidskych emoci. Dale jsem
postupovala k neurofyziologii ptijmu potravy, pro ziskani poznatkd o fungovani lidského
téla v souladu s psychikou. Zamérila jsem se na oblasti hladu, sytosti a chuti, ale poté i na
samotny vliv stravy, v€etné jednotlivych potravin. DalSi ¢asti bylo vénovani se oblasti
samotného zdravého Zivotniho stylu a obecnd doporuceni v prfechodu k nému. Cilem
prace bylo zjistit, zda je moiné zaznamenat zmény v lidské emocionalité zménou
k lepSimu Zivotnimu stylu, jiz za kratky casovy usek. Této kapitole jsem vénovala celou
praktickou ¢ast a vyuZzila tak kvantitativné-kvalitativni metodu zvanou SUPSO, kterd méfi
postihovani, hodnoceni struktury a dynamiky subjektivnich prozitk(i a stavl. Jednalo se o
dotaznikové Setfeni, kdy bylo dotazovdno 12 respondentl obou pohlavi rozdilného véku.
Jedinci dodrzovali 14- ti denni vyZivovy plan, do kterého navic pridali sportovni aktivity.
Dotaznik vypliiovali pfed zahdjenim nového rezimu a nasledné vyplnili jesté jednou, po
jeho ukonceni. Kazdy respondent se navic podrobil rozhovoru na dané téma. Po diikladné
analyze bylo zjisténo, Ze emocni zmény je mozné zaznamenat jiz po kratkém casovém
useku. Na kazdého jedince pusobi zmény stravovaciho rezimu a celkové zmény ohledné
zdravého zZivotniho stylu odliSnym zplsobem. Zjistili jsme, Ze centrum hladu a sytosti, je
Uzce spojeno s limbickym systémem, a to mize byt dlvodem k emocni rozkolisanosti.
Zména jidelnicku znamenala pro nékoho navySeni objemu stravy, pro nékoho
zredukovani, a pravé emocionalni rozkolisanost s sebou pfinasi kazda zména, ale na
nékoho mUzZe pUsobit pozitivné, na jiného negativné, coz se vyrazné projevilo. Ukazalo se,
ze dUsledkem je pravé psychicky stav, pfed zacinajicim rezimem, predchdazejici zZivotni styl
a znalost sebe samého. DalSim zajimavym poznatkem je, Ze ¢lovék zaznamena zmény
k lepSimu, aZz kdyz je opravdu bude chtit udélat. Jakmile se jedinec nauci poslouchat své
télo a fidit se jim, nastoupi pocity, které mohou byt pozitivni, i negativni, ale rozhodné
ukazi smér, kterym se vydat. At uZ jde o zdravy Zivotni styl, nebo jakykoliv Zivotni smér,
ke kterému jsme se dlouho odhodlavali, ale neméli jsme motivaci, nebo chut. Zavérem

tedy mlUZeme fici, Ze pokud se nauCime pracovat se sebou samym, dokazeme vse, co

dokazat chceme a naucime se Zit zdravé, kdyz budeme chtit.
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RESUME

Bakalarska prace byla zaméfena na propojeni zdravého Zivotniho stylu s psychikou
Clovéka, konkrétné na jeho subjektivni prozivani. Cilem bylo zjistit, zda je moiné
zaznamenat zmeény v lidské emocionalité jiz po kratkém casovém Useku, v souladu
s dodrzovanim urcitych zasad zdravého Zivotniho stylu, véetné zmény stravovani,
zarazenim sportu, odpocinku, aj. Byl sestaven stravovaci plan na 14 dni, pro 12
respondentl rGzného vékového rozmezi. Méfeni bylo provddéno pomoci dotaznikové
metody Supso, kterda byla provddéna pre a post. Po ukoncéeni méreni byla zpracovana
podrobnd analyza vysledkd, kterd byla podloZena vypovédmi rozhovor( s respondenty.
Z celkového prlzkumu bylo zjiSténo, Ze zmény v emocionalité jedince mulzieme
zaznamenat opravdu jiz po kratkém casovém Useku. Kazdy clovék je jiny, na kazdého
plsobi rlizné faktory riznym zpUsobem, proto je dllezité pristupovat ke vSem zménam

v lidském Zivoté s respektovanim individualnich zvlastnosti kazdého jedince.

This thesis was focused on the interconnection of healthy lifestyle with a human psyche,
specifically on his subjective experience. Aim was to find, whether it’s possible to register
changes in the human emotionality just after the short time according of respecting the
principles the healthy lifestyle as changes in the diet, sport activity, relaxation. It was
compile an eating plan for 14 days and 12 respondents with various ages. The
measurement was performed pre and post,with questionnaire method calling Supso.
After finish measurement was compiled a detail analysis of results. This analysis was
supported with statements of respondents. The overal survey found that all changes in
the human emotionality we can catch it just after short time. Everyone is different and
some various factors can acts different way, that’s why is important respect everyone

with his individuality, his differences and qualities.
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Graf 11: O= Impulsivnost zobrazena kruhovym diagramem

Graf 12: N= Nepokoj, rozlada

Graf 13: N= Nepokoj, rozlada zobrazeny kruhovym diagramem

Graf 14: D= Deprese

Graf 15: D= Deprese zobrazend kruhovym diagramem

Graf 16: U= Uzkost

Graf 17: U= Uzkost zobrazena kruhovym diagramem

Graf 18: S= Sklic¢enost

Graf 19: S= Sklicenost zobrazena kruhovym diagramem

Tabulka €. 1: Zobrazeni vysledkii po 1. méteni
Tabulka €. 2: Zobrazeni vysledkl po 2. métfeni

Tabulka ¢. 3: Zobrazeni rozdiltt mezi 2. a 1. mé&fenim
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