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Uvop

Uvop

Téma prace bylo zvoleno na zakladé dlouholetého zajmu o zdravy Zivotni styl, na zakladé
zivotnich zkuSenosti a diky studovanému oboru. Prdce bude rozdélena na ¢dst
teoretickou, ta vymezuje zakladni teoretickd vychodiska a ¢ast praktickou, ktera resi
program zdravého Zivotniho stylu pro konkrétni osobu. Prvni ¢3ast si vzala za cil definovat
zakladni pojmy a nalézt souvislosti s historickym terminologickym vyvojem v oblasti
zdravého Zivotniho stylu. S pomoci odbornych ¢lankd a studii bude hledat faktory
ovliviujici zdravy Zivotni styl soucasné spolecnosti a rovnéz uvede vyznamné legislativni
dokumenty tesici tuto problematiku na narodni i nadndrodni Urovni. Provede rekapitulaci
nejnovéjSich poznatk(l z oblasti zdravé vyZivy se zamérenim na nové pristupy
k trojpoméru zZivin, k vitamindm a mineralim. Dalsi ¢4st bude pojednavat o vyZivovych
zvyklostech zdravého zivotniho stylu véetné wvyzivovych doporuceni pro jednotliva

ontogeneticka obdobi.

Praktickou ¢ast vytvofi program zdravého Zivotniho stylu pro konkrétni osobu a to na
zakladé nutri¢ni, zdravotni a psychosocidlni anamnézy. Data z anamnéz budou doplnéna
prostfednictvim volného a polostandardizovaného rozhovoru a jejich vyhodnoceni
povede ke stanoveni doporuceného programu zdravého Zivotniho stylu v¢. pfikladu
obecného jidelnicku na tfi tydny. Soucasti praktické ¢asti se stane i vyhodnoceni

doporucovaného programu na zakladé klientovych zaznam a kontrolnich méreni.

Pojmy zdravy Zivotni styl, epidemie nezdravého Zivotniho stylu, vyzZiva, racionalni vyziva
nebo civilizacni choroby, jsou pojmy, se kterymi se lze denné setkat v rlizné podobé. Jsou
obsazené v kaidodenni mluvé déti, dospivajicich, dospélych i seniorll bez rozdilu
socialniho postaveni a vzdélani. Objevuji se v ¢asopisech, dennim tisku, na internetu. Tato
témata zminuji Iékafri, stejné jako pacienti. Ucitelé i Zaci, rodice i jejich déti. Pfesto dochazi
k tomu, Ze zdravotni stav obyvatel nejvyspélejsich statll je ohroZzen nemocemi, které
nebyly v historii tak béZné nebo se dokonce nevyskytovali viibec. Je fe¢ o infarktu
myokardu, o diabetu, o obezité. Drive lidé bojovali s hladovénim, v soucasné dobé
s nadbytkem a neaktivitou. V historii lidstva bylo pfijimani potravy spojeno s aktivnim
pohybem, v souéasnosti se potrava obstardva nakupem v obchodnim centru s pouZitim

automobilu.
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V literature lze najit fadu pristupd k tomuto problému, nékteré se vzajemné popiraji,
nékteré se zdaji byt logické, ale postupné jsou vyvraceny na zdkladé novych poznatka.
Jiné jsou sdélovany na zakladé osobnich zkuSenosti, ale osobnostni individualita témto
zkuSenostem brani, aby se staly obecnymi doporucenimi. Zdravy Zivotni styl se stal
diskutovanou otdzkou i na narodnich a mezinarodnich urovnich. Jsou schvalovany a

uzavirany deklarace, legislativni pfedpisy, rlizna doporuceni, ale i zdkazy a ptikazy.

Tato prdce si vzala za cil jednak shrnout dosavadni teoreticka vychodiska v této oblasti,
uvést vysledky nejnovéjsich studii v kontextu Ceské republiky a déle uvést nové pfistupy
k jedné ze zakladnich sloZzek zdravého Zivotniho stylu, kterou je vyZiva. Praktickou ¢dsti se
snazi prispét k mozné motivaci pro zménu Zivotniho stylu nejen daného konkrétné

popisovaného klienta.
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1 VYMEZENi POJMU

Prvni kapitola bakalafské prace je rozdélena do nékolika ¢asti. Kazda se zabyva
zakladnimi pojmy pouzivanymi v problematice zdravého Zivotniho stylu. Prvni se snazi
o definovani pojmu zdravy Zivotni styl a hleda spojitost s historickym vyvojem. Dalsi
vychazeji z vyznamnych uverejnénych statistickych dat a vénuiji se rizikovym faktoriim v
této oblasti, vyznamu zdravého Zivotniho stylu pro nasi spole¢nost, zakotveni této

problematiky v narodni legislativé a také pojmu zdrava vyZiva.
1.1 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Tento pojem je od druhé poloviny 20. stoleti odborniky i laiky velmi ¢asto uzivany. Lze
ho nalézt v odbornych publikacich, ucebnicich, legislativnich dokumentech, ale i
v populdrné naucnych ¢lancich a je slySet i v béZzné denni mluvé. Jeho presné vymezeni,
definici, vSak Ize v literatufe nalézt jen vyjimecné.

Jansa a Kovaf ve svém &lanku® zmifiuji pouzivani pojmu Zivotni sloh & zpisob Zivota v
obdobi prvni poloviny dvacatého stoleti. Termin Zivotni sloh je v soucasnosti prekonan
a po druhé svétové vdlce se pouziva vyjimecné. Termin Zivotni zplsob byl pouzivan
Castéji, ale v druhé poloviné minulého stoleti, diky prekladim anglické odborné
literatury, se stdle vice uzivd pojem zivotni styl. Co si lze pod timto terminem
predstavit? Zivotni styl je vyjadfenim dynamického vyvoje &lovéka determinovaného
genetickymi predispozicemi, socidalnim a kulturnim prostfedim, ve kterém Zije,
etnickymi vlivy, vlivy generaénimi a i profesnimi. A jaky je rozdil mezi timto terminem a
terminem, u nas dfive béiné pouzivanym, zpUsob Zivota? Na zakladé jiz uvedeného
vymezeni Zivotniho stylu miZeme zplsob Zivota chdpat jako soubor konkrétnich
dennich ¢innosti, které se diky svému castému a pravidelnému opakovani stavaji
Zivotnim stylem. Lze tedy uvést, Ze pravidelné se opakujici, kazdodenni zvyklosti,
obyceje, jednani, chovani, uznavané hodnoty a postoje Clovéka ovlivnéné vnéjsimi i

vnitfnimi determinanty jsou Zivotnim stylem.

" JANSA, Petr a KOVAR, Karel. Vybrané determinanty Zivotniho stylu ugitelli zakladnich $kol. Télesnd
kultura [online]. 2010, 33(1), 57-68 [cit. 02.01.2016]. Dostupné z: http://
http://www.telesnakultura.upol.cz/pdfs/tek/2010/01/04.pdf
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Dalsi pojem uvedeny ve vyse citovaném clanku, mizZeme jej chapat jako rozsitujici, je
aktivni Zivotni styl. Jde o ¢innosti vedouci k harmonii mezi fyzickym a duSevnim stavem
Clovéka. Rozdéluje se na dvé oblasti, biologickou a psychosocialni. Do biologické jsou
fazeny napf. sportovni a pohybové aktivity, zdravd vyzZiva a minimalizace rizikovych
vlivli. Psychosocialni oblast tvori dusevni rovnovaha, socidlné kulturni prostredi vc.
prevence ve formé zdravotni péce. Patfi sem i technologicky pokrok, osvéta a
vzdélavani. Mezi determinanty, které aktivnimu Zivotnimu stylu brani, mozno zaradit
stres a dalSi narocné Zivotni situace, nizkou socidlni prestiz, nizké sebehodnoceni,
nedostatek pohybové aktivity, nevyvdzenou stravu.

Z definice Zivotniho stylu jako souboru vzorcd chovani ovliviujici psychické a fyzické
zdravi lze vyvodit, Ze vzajemné interakce jedince a jeho okoli vedou k utvareni
zivotniho stylu a tudiz i vnéjsi vlivy, oznaCované jako environmentdalni, maji sv(j
vyznam. Chovani ovliviiuje kvalitu Zivota a jeho formovanim lze pfispét k eliminaci
pfipadnych negativnich genetickych a dédi¢nych predispozic. Tyto poznatky jsou
v souladu s pojetim zdravi a nemoci tak, jak je v r. 1977 vymezila Svétova zdravotnicka
organizace’. Chape zdravi jako stav fyzické, psychické, socialni a estetické pohody.
Definice se mlze jevit jako pfilis obecnd, nekonkrétni. Jeji Sife viak mimo jiné vyhovuje
pfistuplm psychosomatické mediciny, kterd vychdzi z bio-psycho-socidlniho modelu
nemoci. A pokud lze definovat Zivotni styl, jako urcité vzorce chovani a jednani, které
maji vliv na fyzicky a psychicky stav ¢lovéka, pak klicem k napravé mize byt pravé
zména v zivotnim stylu, tudiz zména chovani a jednani ¢lovéka a védoma eliminace
vnéjsich rizikovych faktord.?

Uvedena tvrzeni o vnéjsich a vnitfnich faktorech ovliviiujicich chovani a jednani ¢lovéka
a tim ovliviujicich i jeho Zivotni styl je tfeba propojit s osobnosti daného clovéka.
Kazdy clovék je neopakovatelnd individualita. Jeho osobnost je tvorena mnoha

slozkami. Nejéastéji uvadéné definice osobnosti obsahuji soupis vlastnosti, rozdélenych

? Svétova zdravotnicka organizace - World Health Organization (WHO) je agentura Organizace spojenych
narodu

3 HRUBA, Drahoslava a KUNZOVA, Sarka. Chovani a zdravi | - Zivotni styl a komplexni choroby. Hygiena
[online]. 2013, 58(1), 23-28 [cit. 02.01.2016]. Dostupné
z www: https://www.researchgate.net/profile/Sarka_Kunzova/publication/282753982_Health_and_Beh
aviour_|__Lifestyle_and_disease/links/561b6ff508ae6d17308alada.pdf


https://cs.wikipedia.org/wiki/Organizace_spojen%C3%BDch_n%C3%A1rod%C5%AF
https://cs.wikipedia.org/wiki/Organizace_spojen%C3%BDch_n%C3%A1rod%C5%AF
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do skupin podle jeho motivace, charakteru, podle jeho postoji k hodnotam, k praci, ale
i k sobé, podle temperamentu, vykonu a individualnich zvlastnosti. Je proto mozné do
vnitfnich faktorG ovliviujicich Zivotni styl ¢lovéka zaradit i jeho hodnoty, postoje,
motivaci, jeho temperamentové vlastnosti a schopnosti intelektové. Nékteré
z vyjmenovanych vlastnosti jsou ovlivnény spiSe geneticky, jiné pak socidlnim
kontaktem, vychovou, vzdéldvanim. Vnitfni faktory nelze tudiz oddélit od faktor(
vnéjsich. To, co clovéka ovliviiuje velmi vyznamné, jsou pravé vzorce chovani
v pfislusné spolecnosti obvyklé, a tudiZ jsou povaZovany za urcitou normu, jsou
normalni. Tento fakt, muze ¢lovék pfijmout védomé, ale i nevédomé. Automaticky
svou adaptaci v urcité socialni skupiné prizpGsobuje své chovani, jednani, ale i mysleni
vnéjsSimu prostredi. Nelze ale Fici, Ze se stava slozkou pasivni, kterd pouze napodobuje
to, co je nutné pro jeho adaptaci. Pravé vySe zminéné osobnostni charakteristiky
spoluutvari jeho Zivotni styl. A jelikoZ jde o vzajemnou interakci, pak lze vyvodit, Ze
zména Zivotniho stylu mlze nastat jak zménou vnitfnich faktord, tzn. zménou mysleni,

chovani, jednani daného ¢lovéka, tak zménou faktort vnéjsich.
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1.2 RIZIKOVE FAKTORY ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU

Nelze si nevSimnout pfimé souvislosti mezi ¢etnosti uzivani pojmu Zivotni styl snad ve
vSech jazycich vyspélych statl celého svéta a vzrastajicimi zdravotnimi problémy jejich
obyvatel. Alarmujici statistiky® vyskytu chronickych neinfekénich onemocnéni, jako jsou
napf. diabetes mellitus, kardiovaskuldrni poruchy, novotvary, vedou k zamysleni a
poloZeni si otazky, pro¢ tomu tak je. V Ceské republice jsou pfi¢inou poloviny umrti
kardiovaskularni onemocnéni, dalsi ctvrtinu Umrti maji na svédomi nadorova
onemocnéni. V r. 2010 se u nas kazdy desaty pacient |éCil na vysoky krevni tlak, 12 %
pacientld bylo sledovano z divodu obezity. ZvySuje se pocet osob trpicich diabetem
2. typu. Vyzkumy potvrzuji pfimou souvislost rizikovych faktor(, jako jsou koureni,
nedostatek pohybu, nevhodné stravovaci navyky a alkohol s nemocnosti a Umrtnosti.
Je vSeobecné znamo, Ze tabakovy kouf obsahuje celou fadu zdravi nebezpecnych latek.
JiZz méné se hovofi o tom, jakym zplsobem nikotin plsobi na mozek a autonomni
nervovou soustavu, jak ovliviuje hypotalamus, hypofyzu, nadledvinky, Stitnou Zlazu,
vajecniky a varlata, jak ovliviiuje stdlost glukdzy, lipid(, vapniku a vitaminu D a jaky ma
vliv na hospodareni s energii. Koureni v prenatdlnim obdobi ma za dlsledek zvysena
rizika vrozenych vyvojovych vad, nador(, vznik odchylek ve vyvoji mozku a plic ditéte,
mUzZe zpUsobit i syndrom ndhlého Uumrti kojence.

Hruba a Kunzova® uvadi odhad podilu nedostatku pohybu na chronickych neinfekénich
onemocnénich, jednd se az o 10 %, na predcasnych umrtich jde o 9 %. Nedostatek
pohybu umoZiuje ukladani utrobniho tuku a nasledné umozZnuje rozvoj zanétlivych
procesll v téle. Tyto procesy jsou pricinou napf. rezistence organismu na inzulin, vzniku
aterosklerdzy, vzniku novotvarl. Pri pohybu dochazi ke kontrakci kosternich svalli a tim
k uvolfiovani myokinu. Myokin funguje na podobném principu jako hormony a svym
plUsobenim na vnitfni tukovou tkan ovliviiuje protizanétlivé procesy. Nékteré myokiny
maji jiny charakter a zpUsobuji oxidaci tukl ve svalové tkani. Pohyb ma nejen

preventivni vyznam, ale umoziuje snizit riziko obezity pfi genetické predispozici, dale

* HRUBA, Drahoslava a KUNZOVA, Sarka. Chovani a zdravi | - zivotni styl a komplexni choroby. Hygiena
[online]. 2013, 58(1), 23-28 [cit. 02.01.2016]. Dostupné
z www: https://www.researchgate.net/profile/Sarka_Kunzova/publication/282753982_ Health_and_Beh
aviour_|__Lifestyle_and_disease/links/561b6ff508ae6d17308alada.pdf

> dtto s pfedchozim odkazem citace
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snizuje riziko rakoviny prsu, tlustého stfeva, hypertenze, diabetu 2. typu, osteopordzy,
deprese, pomaha i v prevenci pred ztratou kognitivnich funkci a pfed demenci. Je
nedilnou soucdsti duSevni hygieny a predpokladem udrzeni dusevniho zdravi.

Autorky oznacuji za dalsi rizikové faktory Zivotniho stylu nevhodné stravovaci navyky.
Spolu s nevyvdzenou a nekvalitni stravou zpUsobuji predéasné starnuti a umoznuji
prozanétlivou odpovéd organismu pfi prozivani narocnych Zivotnich situaci a mohou
negativné ovlivnit i genetické predpoklady pro zvladani rdznych onemocnéni.
Nevhodnd vyZiva v raném obdobi vyvoje jedince nese podil na naprogramovani
metabolismu, které postupné vede krozvoji metabolickych a kardiovaskuldrnich
chorob.

Alkohol ma nékdy své zastance pfi prosazovani jeho mista ve zdravém Zivotnim stylu.
S ohledem na jeho vliv na emoce a motoriku, kdy neexistuje bezpecna davka, lze fici,
Ze nema ve zdravém Zivotnim stylu misto. Totéz plati i o navykovych latkach. Jak u
alkoholu, tak u ndvykovych Iatek hrozi rozvoj zavislosti. Pozivani v téhotenstvi ohrozZuje
vyvoj ditéte a mlzZe vést k vaznému poskozeni jeho zdravi. Jde tudiZ rovnéz o rizikové
faktory zdravého Zivotniho stylu.

V prehledové studii Hrubé a Kunzové® jsou uvedeny informace o evropské prospektivni
studii, ktera byla provadéna po dobu 7,8 roku u 22 153 osob ve véku od 35 do 65 let.
Prokdzala, zZe riziko vzniku diabetes, infarktu, cévni mozkové ptihody a rakoviny klesa
v pfipadé dodrZovani ctyr zakladnich pravidel Zivotniho stylu. Jednd se o pfimérenou
hmotnost (BMI pod 30)’, pravidelnou pohybovou aktivitu (alespori 3,5 h za tyden),
nekoureni, zvySenou konzumaci zeleniny, ovoce, celozrnného chleba a sniZenou
konzumaci masa. Vyskyt chorob progresivné klesal pfi zvySovani urovné téchto ctyr
faktor(. Ti, ktefi dodrzovali vSechny Ctyfi pravidla Zivotniho stylu, vykazovali az o 78 %

nizsi riziko wvzniku uvedenych onemocnéni oproti tém, ktefi tyto pravidla

% HRUBA, Drahoslava a KUNZOVA, Sarka. Chovani a zdravi | - zivotni styl a komplexni choroby. Hygiena
[online]. 2013, 58(1), 23-28 [cit. 02.01.2016]. Dostupné
z www: https://www.researchgate.net/profile/Sarka_Kunzova/publication/282753982_Health_and_Beh
aviour_|__Lifestyle_and_disease/links/561b6ff508ae6d17308alada.pdf

7 BMmI je oznaceni pro index télesné hmotnosti, zkratka pochazi z anglického nazvu body mass index,
vypocita se pomérem hmotnosti v kilogramech a druhou mocninou vysky v metrech. Idedlni vaha je
priblizné mezi 18,5 aZz 25. Pod 15 se jedna o vyraznou podvyZivu, nad 40 morbidni obezita.
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nerespektovali. Studie prokazala zdsadni vliv zdravého Zivotniho stylu na prevenci proti
chronickym neinfekénim chorobam.

V dalsi ¢asti se autorky vénuji americké studii, kterd sledovala u 8 375 osob vliv t¥i
faktor( zdravého Zivotniho stylu na umrtnost. Opét Slo o nekoureni, zdsady zdravé
vyZivy s prevahou zeleniny a ovoce a pohybovou aktivitu. Doba sledovani byla
prGmérné 5,7 roku. Riziko predéasného umrti bylo o 82 % nizsi u osob, které
dodrzovaly tyto t¥i faktory, nez u osob, u kterych tyto faktory dodrzovany nebyly. V
tomto pripadé Slo o vSechny pficiny dmrti. U dmrti z divodu kardiovaskularnich
onemocnéni doslo ke sniZzeni rizika 0 65 % a u Umrti na rakovinu k niZeni rizika o 83 %.
Zajimavé jsou i ekonomické dopady nezdravého Zivotniho stylu. Jind americka studie
McKinsey Quarterly prokdzala pfimou Uméru mezi zdravotnimi vydaji a vysi BMI. Kazdy
bod nad hodnotu 30 znamena 8procentni narlst individudlnich ro¢nich vydaja na
zdravotni péci. Kromé pfimych vydajl dochdzi i k dalsSim ndkladim spojenych s vyssi

nemocnosti a nizéi produktivitou prace pfi obezité®.

8 HRKAL, Marek a CHYTKOVA, Zuzana a KARLICEK, Miroslav. Socidlnémarketingové programy na

podporu zdravého Zivotniho stylu: mozné teoretické pfistupy. Hygiena [online]. 2011, 56(4), 127-131
[cit. 02.01.2016]. Dostupné z www: http//apps.szu.cz/svi/hygiena/archiv/h2011-4-04-full.pdf
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1.3 7ZDRAVY ZIVOTNI STYL V CR JAKO SOUCAST NARODNIHO PROGRAMU

Zdravy Zivotni styl v Ceské republice neni uspokojivy, co? dokladaji statisticka ¢isla.
Pridmérna hodnota BMI byla u nas v r. 2008 27,3. Nadvahou trpélo 70 % muz(i a 50 %
Zen. BMI nad 30 mélo 24 % muzl a 22 % Zen. PficemzZ hodnota v rozmezi 25 az 30 je
povazovana za nadvahu a BMI nad 30 patfi do kategorie obezita. Tyto vysledky hovofi
o tom, Ze zakladni pravidla zdravého Zivotniho stylu nejsou v nasi republice
dodrzovéna. V CR se konzumuje o 20 % vice masa ne? zeleniny a ovoce, pfijimana
potrava ma nizkou vyZivovou hodnotu, ale vysokou energetickou a fyzickd aktivita
obyvatel je pfili§ nizka®. Provadéné srovnavaci studie s jinymi evropskymi zemémi viak
dokladaji nadpramérnou spotiebu alkoholu. Vyznamné je také zjisténi, Zze koureni u
déti ve véku od 13 do 15 let je u nas nad evropskym primérem. Ve studii, zjistujici
zkudenost s koufenim u déti v CR, uvedlo 20,2 % z celkového poctu 2 160 déti ve véku
11 let, Ze experimentovaly s koufenim cigaret, z toho 4,9 % opakované koufilo.
V r. 2011 patfila CR k zemim s vysokym vyskytem uZivani navykovych latek u 16letych
studentd. 54 % téchto mladistvych koufilo, z toho denné 25 %. Vice nez 75 %
konzumovalo za posledni mésic alkohol, 10 % pak uzZilo sedativa. Alespon 1x v Zivoté
uZilo 42 % konopné latky, psychotropni drogu pak pod 10 % mladistvych. Tyto statistiky
mohou poukazat i na postaveni problematiky koureni, uzivani alkoholu a drog v
povédomi verejnosti. Obecné je uzZivani tabaku a alkoholu v nasi spolecnosti
tolerovano a ani lékafi tuto toleranci neporusuji. Casto nejsou pacienti na nikotinismus
a uzivani alkoholu dotazovani a lékafi dostate¢né nemonitoruji vznik této zavislosti a
jeji postuplo.

JelikozZ je zdravy Zivotni styl vyslednici mysleni, jednani, chovani a rlznych faktord, jak
jiz bylo vySe popsano, je tfeba vidét vzdjemné souvislosti a potfebu interakci na

raznych stupnich. At jiz jde o systém shora, kdy na nejvyssich vladnich Grovnich jsou

o HRKAL, Marek a CHYTKOVA, Zuzana a KARLICEK, Miroslav. Socidlnémarketingové programy na

podporu zdravého Zivotniho stylu: mozné teoretické pristupy. Hygiena [online]. 2011, 56(4), 127-131
[cit. 02.01.2016]. Dostupné z: http//apps.szu.cz/svi/hygiena/archiv/h2011-4-04-full.pdf

' HRUBA, Drahoslava a KUNZOVA, Sarka. Chovéni a zdravi | - Zivotni styl a komplexni choroby. Hygiena
[online]. 2013, 58(1), 23-28 [cit. 02.01.2016]. Dostupné

z www: https://www.researchgate.net/profile/Sarka_Kunzova/publication/282753982_ Health_and_Beh
aviour_|__Lifestyle_and_disease/links/561b6ff508ae6d17308alada.pdf
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upravovany potiebné legislativni dokumenty, dalsim stupném je jisté skolni vychova a
jednotku tvofi rodina, kterda primarné puUsobi na vyvoj ditéte a utvafi jeho vzorce
chovani ovliviujici utvareni Zivotniho stylu. Zakladni navyky si dité ptindsi pravé
z rodiny a utvareji se od nejutlejsiho véku. Ovlivnéni vychovy rodicl v oblasti zlepSeni
zivotniho stylu je vSak pomérné slozité. A tak dochazi k urcitym legislativnim krokim,
které mohou mit sice vliv na zménu Zivotniho stylu, ale nékterymi lidmi jsou vnimany
jako urcitd represe ze strany spole¢nosti. Jedna se zejména o vyssi spotfebni dané na
tabakovych vyrobcich a alkoholu, o omezeni prodeje téchto vyrobkd mladistvym apod.
Pozitivnéji jsou vnimany kroky vedouci k SirSim moZnostem aktivniho pohybu a
pfipadné legislativni kroky vedouci ke zkvalitnéni vyZivy obyvatelstva.

Nelze vSak zadny stupen z kontextu vytrhavat. Stdle je tfeba mit na paméti, Zze jde o
souhrn nejen vnéjsich faktord, ale i vnitfnich, kdy kazda osobnost je origindlni, ma jiné
vlastnosti, postoje, hodnoty. Jde tudiZz o systém pomérné slozity, variabilni a vzdjemné
propojeny. Byt se mohou jevit zakladni pravidla pro zdravy Zivotni styl a udrZeni
dlouhého zdravi jako jednoduchad, jejich aplikace do Zivotniho stylu konkrétni osoby
mUze byt pomérné slozitd a nékdy se neobejde bez pomoci.

Alarmujici statistiky nemocnosti a Umrtnosti vedly v minulém stoleti ke vzniku

nadndrodnich organizaci, které se snaZzi o zajisténi komplexniho pfistupu ke zdravi

vvvvv

vvvvv

spolecenskych souvislostech. Deklarace byla ptijata vSemi zu¢astnénymi zemémi v¢.
Ceské republiky. Zdravi je v ni chdpdano jako zékladni lidské pravo a jeho zlep$ovani pak
jako hlavni cil socidlniho a hospodaFského rozvoje. Vlada CR rozpracovala schvéleny
program do programu ndarodniho, ktery zahrnuje vSechny rezorty od Ministerstva
zdravotnictvi az po Ministerstvo vnitra. Dlouhodoby program péce o zdravi s nazvem
Zdravi pro vSechny v 21. stoleti je znam pod zkracenym ndzvem Zdravi 21.

V tomto dokumentu je celkem 21 rozpracovanych cili, které mimo jiné resi zdravi

mladych a uvadi neuspokojivy stale se zhorsujici zdravotni stav mladé generace.

11
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Upozoriuje na cetnéjsi vyskyt alergickych onemocnéni, onemocnéni pohybového a
nervového aparatu, poruch chovani a na zarazejici vysoké procento sebevrazd. V této
Casti je kladen dlraz na to, aby byly déti vychovavany ke zpusobilosti vést zdravy
Zivotni styl a aby se naucily ¢init samostatnd spravna rozhodnuti. Dokument
upozorfiuje na vyznamny projekt s nazvem Skola podporujici zdravi a na nové
pfedméty zarazované do Skolnich vzdélavacich program(, které vedou k vychové
zdravého zivotniho stylu a k prosocidlnosti. Upozorriuje vSak na potiebnou spolupraci
rodiny a Skoly a na to, Ze velka c¢ast déti vyrlstd v neldplnych rodinach a tim muize byt
zdravy vyvoj naruSen. Objevuje se zde i odvdzna myslenka, Ze zdravy Zivot mladeze
narusuje nevhodnad reklama. Neopomina ani podporu pohybovych aktivit a upozornuje
na nedostatek sportovist v méstskych aglomeracich pro pohybové netalentovanou
mladez.

Mezi dalsi cile patfi napf. zdravé starnuti, zlepSeni dusevniho zdravi, snizeni vyskytu
neinfekénich onemocnéni'?, zdravé a bezpeéné Zivotni prostiedi a zdravéjsi Zivotni styl.
Dokument upozoriuje na duleZity vliv Zivotniho stylu na zdravi jedince a na to, Ze
Zivotni styl se projevuje ve vSech oblastech Zivota, v rodiné, ve Skole, na pracovisti, pfi
volnodasovych aktivitadch. Za souéasny handicap povazuje Uroven vyzivy. Spatfuje v ni
hlavni ddvod neuspokojivého zdravotniho stavu obyvatelstva a stdle vysoké
nemocnosti a umrtnosti na chronickda neinfekéni onemocnéni. Hovofi o nadmérné
konzumaci Zivocisnych tukl, jednoduchych cukrl, o omezené konzumaci vldkniny,
ovoce a zeleniny. Zminuje narlst obezity u muzl i Zen a nizkou pohybovou aktivitu
populacelz. Dale rozpracovava cile pro zajisténi potrebné kvality a bezpecnosti
konzumovanych potravin a to na mezirezortni Grovni.*?

Ministerstvo zdravotnictvi kazdoro¢né uverejiiuje Souhrnnou zpravu o meziresortnim
napliovani strategickych dokumentl v oblasti ochrany a podpory verejného zdravi,
kterd obsahuje naplfovani zakladnich strategickych dokumentd, mimo jiné i
dlouhodobého programu zlepgovéni zdravotniho stavu obyvatelstva CR. K plnéni cild se

vyjadfuje 11 ministerstev. V posledni uverejnéné souhrnné zpraveé za rok 2013 uvedlo

' Jde piedeviim o kardiovaskuldrni onemocnéni, novotvary, diabetes mellitus.

2 Méné& ne 50 % populace dodrzuje doporugenou pohybovou aktivitu.

BMzCR. Zdravi  pro vsechny v 21. stoleti [online]. Dostupné z WWW:
http://www.mzcr.cz/Verejne/dokumenty
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Ministerstvo zdravotnictvi, mimo jiné, pro oblast zdravého Zivotniho stylu systematické
prohlubovani védomosti verejnosti o nezavadnosti a bezpecnosti potravin, poradani
vzdéldvacich akci, dozorovani stravovani v rlznych institucich, napf. ve Skolnich
stravovacich zafizenich, v nemocnicich, v domovech pro seniory v¢. sledovani vyZzivové
hodnoty pokrmu a jeji vhodnost pro dané vékové skupiny. Dale je vtomto dokumentu
kladena zvysena pozornost na pouzivani zdravotné nezdvadnych oball potravin a také
poukazuje na vyznam spoluprace pfi vyméné informaci v ramci Evropského
spoleCenstvi v oblasti rychlého informovani o zdvadnosti potravin a krmiva
nebezpeénych pro spotiebitele”.

Lze shrnout, Ze kvalita Zivotniho stylu je dllezitd pro jednotlivce, pro jeho optimalni
pocit fyzické, psychické, socidlni a estetické pohody, ale neméné dllezitda je i pro
spoleénost. Clovék jako socidlni bytost ovliviiuje svym chovanim a jednanim i chovani a
jedndni celé spolecnosti. Jeho zdravi jako jedince je soucdsti zdravi celé populace.
Vyznam Zivotniho stylu je chapan celosvétové a v nasi republice je tento pojem

zakotven i v dlouhodobych programech vlady.

4 MZCR. Souhrnnd zpréva o meziresortnim naplfiovdni strategickych dokumenti v oblasti ochrany a
podpory verejného zdravi za rok 2013 [online]. Dostupné z WWW:
http://www.mzcr.cz/Verejne/obsah/program-zdravi-21
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1.4 7ZDRAVA VYZIVA

VyZiva je proces pfijimani anorganickych a organickych latek organismem z vnéjsiho
prostredi. Jde o biochemicky proces a jeho Ucelem je ptijimani potfebnych Zivin, jejich
bakterii i Zivocichl vc. ¢lovéka. V uzsim slova smyslu spociva vyziva ¢lovéka v ziskavani
potiebnych Zivin konzumaci potravy a jejim travenim. Do celého procesu traveni patfi
rozmélnéni potravy na mensi ¢asti a nasledné biochemické zpracovani s cilem ziskat
energii a prislusné Ziviny. Dochazi k rozkladu latek na uroven, kterou dokaze télo

absorbovat a dale vyuZzit.

Zdrava vyziva je v soucasné dobé pojmem diskutabilnim. Existuje cela fada publikaci,
odbornych ¢asopisU, knih a internetovych ¢lank( na toto téma, ale informace se v nich
znacné lisi. Jde o to, Ze pres veskeré snahy v této oblasti, ptes Sirokou osvétu, Upravy
potravin, vyrobu tzv. funkénich potravin dochdzi stidle k narlGstu obezity a s ni
spojenych zdravotnich problém, které vyZzaduji znacné finanéni naklady spolecnosti.
Vysledky novych vyzkum@ jsou mnohdy zkreslovany potravinarskym pramyslem,
masivni reklamou a obchodnimi fetézci a snahy o zdravou vyzZivu narazi ¢asto na

vysoké ceny tzv. zarucené zdravych a plvodnich potravin.

Charakteristikou zdravé vyZivy je pfijem potravin s vyvazenym obsahem zdakladnich
Zivin, a to bilkovin, sacharid(, tukd, v¢. potfebného obsahu vitamind, stopovych prvkd
a vlakniny, s dostateénym mnozstvim kvalitni vody za Uéelem dosaZeni udrZeni stalosti
vnitiniho prostfedi, homeostazy. Aplikace této definice souvisi vidy na individudlnich

predpokladech dané osoby.

Pojem raciondlni vyZiva se volné preklada jako rozumna vyziva. Jde o to, Ze vyZiva ma
respektovat individudlni pristup. Mél by byt bran ohled na individudlni potfeby
jednotlivce, na vék, pohlavi, genetické dispozice, pohybovou aktivitu a aktualni
zdravotni stav. Nemélo by dochazet k zastavani zastaralych pravidel a doporuceni a
oblast vyzivy by méla reagovat na nejnovéjsi védecké objevy a vyzkumy. Pokud
bychom chtéli byt konkrétnéjsi, pak si raciondlni vyZzivu mizeme predstavit jako smés

raznych vyzivovych styll (Fort, 2005, s. 45).
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1.4.1 TROJPOMER ZAKLADNICH ZIVIN

Mezi zakladni Ziviny ve vyZivé patfi bilkoviny, sacharidy a tuky a pravé doporuceni jejich

poméru je v soucasné dobé velmi diskutované.

Dosud doporuc¢ovany pomér 50-60 % sacharidd, 30-35 % tukl a 10-20 % bilkovin se
diky rostouci obezité v populaci zdd nevhodny (Kunova, 2011, s. 15). Novéjsi ndzory
upozornuji na mozny pfinos zvyseni podilu bilkovin na ukor sacharidll. Tento nazor se
opira o nékolik desitek studii prokazujici pfinos nizko sacharidové vyzivy. Studie mimo
jiné prokazaly, Ze pfi nizko sacharidové stravé dochazi ke sniZeni krevniho tlaku, ma
vétsi efekt nez redukéni dieta v boji s nadvahou, ma ptiznivy vliv na diabetes 2. typu,
zvy$uje hladinu HDL, snizuje hladinu TAG™ a nedochazi pfi ni k rychlému stfidani hladu

v pribéhu dne (Foft, 2014, s. 22).

Dalsi pristup hovofi rovnéz ve prospéch vyssiho podilu bilkovin a to s ohledem na
metabolismus a na skutecnost, Ze télo bilkoviny neukladd a tak je potfebuje neustdle
doddvat z vnéjsich zdroji. Metabolismus spociva v katabolickém procesu, pti kterém
nejprve dochazi k rozpadu a likvidaci starych bunék, aby nasledné doslo ke stavbé
novych. Tento proces je vSak podminén dostatkem stavebnich latek a ty jsou obsazeny
pravé v bilkovinach. Pokud nem3 télo jejich dostatecny pfisun, odebira potrebné Ziviny
ze svalstva. VétsSina Zivotné dulezitych orgdn( je tvorena tkdnémi z protein(. Pro
zachovani jejich funkci je prisun potfebnych stavebnich latek nezbytny. A protoze
opravy bunék probihaji v organismu nepfetrzité, mély by byt i Ziviny doplfiovany
pribéiné. Pokud tomu tak neni a v téle je kriticky nedostatek bilkovin, mlze dojit
k selhani nékterého organu, ktery je v systému vyhodnocen jako méné dulezity.
Prioritou je totiZ udrZeni Zivotnich funkci. Dalsi soucasti metabolismu je anabolismus,
budovani a opravovani zdravych silnych bunék. Anabolismus je energeticky narocny a
pomahd spalovat nadbytecné tuky. Tento princip vSak funguje pouze v pfipadé
aktivniho pohybu a dalSich prvk(l zdravého Zivotniho stylu v¢. zdravé vyZivy

s omezenim primyslové vyrdbénych potravin a premiry sacharid(, které mohou

15 Viysoka hladina HDL brani kornaténi cév. TAG = triacylglyceroly, tuky ulozené v tukové tkani, sloui
jako zasobarna energie, jsou pfijimané potravou, tvofi se v jatrech, v tukové tkani, v tenkém streve,
jejich zvysena hladina v krvi je rizikovy faktor pro vznik aterosklerézy, onemocnéni srdce, mozku ...
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vyvolat nedostatek protein(i v téle a mohou vést ke stresu téla z nedostatku stavebnich
latek a k pripravé na stav hladovéni. Mozek vysila obranné reakce, dochdzi k ukladani
tukovych zdsob. Kromé obezity vede tento postup i ke vzniku tzv. skryté obezity, kdy
Clovék ma sice podvahu a mdlo svalové hmoty, ale dochdzi u néj k ukladani tuku.
NevyvaZzend strava s premirou sacharidd vede kromé uvedené obezity i k depresim,
podrazdénosti, neschopnosti fesit problémy, pfemyslet a jednat efektivné. Dulezité je
vsak dodat, Ze ke spravnému vyuZiti bilkovin v téle dochazi v kontextu se spravnym

télesnym pohybem (Diamondova a Schnell, 2014, s. 43-44).

Biologickd hodnota bilkovin spocivd v jejich vstifebatelnosti télem, v obsahu
esencidlnich aminokyselin'® a v obsahu nasycenych tukd. Bilkoviny jsou jatry $tépeny
na aminokyseliny a ty se nasledné stdvaji stavebnim materidlem pro télo. Jsou
zakladem kazdé bunky v¢. DNA. Pro stavbu bunék je vSak nezbytny i nasyceny tuk,
ktery je v ZivociSnych bilkovindch pfirozené obsazen a pomdaha tvorbé hormonu
nadledvin, kortizolu, aldosteronu a testosteronu. Bez cholesterolu obsazeného v tucich
esencidlnich bilkovin by produkce téchto hormon( byla ohroZena. V bilkovinach
s vysokou biologickou hodnotou jsou rovnéz obsazeny duleZité minerdly a vitaminy
rozpustné v tucich, které umozni bilkovinu vstfebat. V pfipadé dostate¢ného pfisunu
bilkovin dochazi k tvorbé hormonu glukagonu, coZ je antagonista inzulinu’. Inzulin
sniZzuje hladinu cukru v krvi, podporuje tvorbu tukl a ukladani glykogenu do jater.
Glukagon zvysSuje tvorbu glukdzy v jatrech, podporuje rozklad tuk(, aktivuje ristovy
hormon a podporuje tvorbu inzulinu. Je tfeba uvést, Ze v bilkovinach rostlinného
plvodu nejsou obsazené v potfebném mnoiZstvi tfi nezbytné aminokyseliny
oznacované jako BCAA a nelze tudiZ pouze rostlinnou stravou docilit vyvazenosti
pfijmu Zivin.

Doporucovany pomér sacharidd kolem 55 % je v soucasné dobé predmétem velkych

diskusi. Jak bylo vySe popsano, doporuéeny pomér Zivin nikterak nepomohl ke zlepseni

' Mezi nepostradatelné aminokyseliny patfi pfedeviim tfi s rozvétvenym fetézcem oznalované jako
BCAA, jde o valin, leucin a isoleucin. Podileji se predevsim na stavbé svalové hmoty. Dalsi esencialni
aminokyseliny jsou histidin, lysin, methionin, fenylalanin, threonin a tryptofan.

'7 Glukagon je peptidicky hormon produkuji ho A buriky slinivky bfiéni, inzulin je produkovéan B bufikami
slinivky bfisni.
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zdravotnich problém( obyvatel vyspélych statd. Onemocnéni zplsobend rizikovymi
faktory zdravého Zivotniho stylu nejsou na uUstupu, ba naopak. Proto, kromé jinych
revizi v doporuéenich pro zdravy Zivotni styl, probiha i revize doporuc¢ovaného poméru
Zivin. Sacharidy jsou totiz zakladnim palivem pro mozek a jako takové se stavaji velmi
snadno navykové. Prijem optimdlniho mnozZstvi si tudiz télo neumi stanovit samo a
velmi Casto se stavd objem pfijimanych sacharidd mnohem vyssi, nez by bylo tfeba.
Bez sacharid( se vSak zadny ZivoCich neobejde, jsou soucdsti kazdé buriky a plni fadu
funkci. Jsou predevsim zdrojem energie pro bunky, zdrojem uhliku pro tvorbu dalSich
latek a tvofi i chemické rezervy energie v podobé glykogenu. Zasadni je sacharid
glukdza, ze kterého miZe byt ziskdna energie i bez pfitomnosti kysliku®®. Tim se
sacharidy vyznamné lisi od ostatnich Zivin. Existence erytrocytd, ¢i bunék CNS je pfimo
zavisla na glukéze™. Glukdzu nelze ziskat z mastnych kyselin, ale nadbytek sacharidd
lze v téle pfeménit na mastné kyseliny a nasledné na TAG. Zdrojem glukdzy je
pfijimana potrava, sacharidy a jiné Ziviny a meazi jidly je ziskavana rozkladem jaterniho
glykogenu. Pfi dlouhodobém hladovéni nebo za patologickych podminek, dochazi ke
vzniku glukdzy z laktatu, glycerolu a z vétSiny aminokyselin, tomuto procesu se fika
glukoneogeneze. Zasadnim hormonem pro vyuziti glukdzy je jiz vySe zminény inzulin.
Jeho zvysSena sekrece je zpUsobena vyssi koncentraci glukdzy v krvi a svym navazdnim
na receptory bunék zajisti prijem glukdézy bunkou a jeji zpracovani na energii a
nasledné i na zasobni cukr, glykogen, ktery je ukladan v jatrech a ve svalech. Inzulin
tak snizi hladinu glukdzy v krvi. Nejnovéjsi védecké poznatky poukazuji na vliv inzulinu
na kognitivni funkce a zminuji vysledky pokust, pfi kterych samotné podani glukdzy
nezvysilo pamétové funkce pacientd, ale zlepsSeni nastalo pfi schopnosti vyuziti glukdzy
neurony diky spravné funkci inzulinu. Doposud panovalo pfesvédéeni, Ze mozek neni
na inzulin citlivy. Toto zjisténi mUZe byt velkym pfinosem pro prevenci poruch paméti a

demence v¢. Alzheimerovy choroby, poruch, jejichz vyskyt rok od roku napadné

18Zisk energie a zisk substratu pro syntézu lipidQ z glukdzy zajistuje d&j glykolyza, pfi které z jedné
molekuly glukdzy vznikaji dvé molekuly pyruvatu a uvolfiuje se energie a zminény substrat pro systézu
lipidd (acetyl-CoA). Za anaerobnich podminek podléha pyruvat dalsim rekacim a vznika laktat.

¥ Koncetrace glukozy v krvi, glykémie, by méla byt na la¢no mezi 3,3-5,5 mmol/I, po jidle je vyssi
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roste?. Inzulin je tvofen z bilkovin, ne ze sacharidil. V p¥ipadé premiry $krob( a cukrd
v potravé dochazi v téle k nouzovému feseni a energie se ukladd ve formé tukq, ty jsou
pak pro vycerpany organismus nedostupnym zdrojem energie, télo nema dostatek
energie pro jeho spaleni. Pro tento jev se €asto pouZiva slovo podvyZiva z hojnosti.
Vsechny tyto davody vedou k zamysleni nad konzumaci premiry sacharid(, zvlasté pak
z bilého peciva nebo fepného rafinovaného cukru a uUvaham, zda doporucovana
pomérna ¢ast 50-60 % by neméla byt snizena.

V této souvislosti dochdzi odbornici k zavérlm, Ze snizeni poméru sacharidl ve vyzivé
vede k logickému navySeni poméru tuk( jako jiného zdroje energie z uvadénych
30-35 % az na 40 % a néktefi hovofi dokonce o 50-60 % tuk(. Tuky vyvolavaji pocit
nasycenosti, nevyvoldvaji produkci inzulinu, a tudiz nevedou k ukladani nadbytec¢nych
sacharidl v podobé tukovych zdsob. Tuky, Cili lipidy, jsou pro Zivot nezbytné. Jsou
zdrojem energie?! a pfispivaji k regulaci pocitu hladu, chrani vnitini organy, tepelné
izoluji, jsou mediem pro pfenos hormont?, cukrd, cholesterolu, jsou rozpoustédlem
pro fadu vitaminQ, slouZi rovnéz jako stavebni materidl pro biologicky dalezité latky,
napr. fosfolipidy v bunéénych membranach®®. P¥irodni tuky tvoti tfi zakladni mastné
kyseliny. Olejova, palmitova a linolova. Mezi dalsi patfi kyselina stearova, arachov3,
lighocerova, myristova a transmastné kyseliny. Nékteré jsou esencidlni, jiné si umi télo
vyrobit samo. Tuky délime na nasycené a nenasycené. Nasycené tuky jsou obsazeny
napr. v mase, masle, v palmovém a kokosovém oleji. Pravé tyto tuky byly povaZzovany
za zdroj cholesterolu, ktery je na viné aterosklerdze. Tento nazor se neopira o prikazné
studie a je tfeba dodat, Ze pfirozené Zivocisné potraviny obsahuji jak nasycené, tak
nenasycené mastné kyseliny (Diamondova a Schnell, 2014, s. 171). Nenasycené jsou
déleny na mononenasycené a polynenasycené. Mononenasycené jsou obsazeny v
olivovém, fepkovém, arasSidovém, hroznovém, mandlovém, avokadovém oleji a v

husim sadle. Snizuji tvorbu uUtrobniho tuku a tim pfispivaji k boji s nadvahou, s

2 pATOCKA, Jifi a STRUNECKA, Anna. Inzulin a pamét. Bulletin Ceské spolecnosti pro biochemii a
molekuldrni  biologii. [online]. 2005, 33(2), 53-55 [cit. 02.02.2016]. Dostupné
z www: http://toxicology.cz/modules.php?name=News&file=article&sid=4
*! Dodavaji dvakrat vice energie ne? bilkoviny nebo sacharidy.
2 Tuky jsou podstatné pro tvorbu testosteronu.
23 vy P .

Jde o estery vyssich mastnych kyselin a glycerolu.
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hypertenzi, ale i se zvySenou hladinou cukru v krvi. Polynenasycené mastné kyseliny
jsou obsazeny predevsim v rostlinnych tucich a v rybim tuku. Mezi nejvyznamnéjsi patfi
omega-3 mastné kyseliny. Vyzkum prokazal, Ze jejich konzumace ma pfiznivy vliv na
posileni imunitniho systému a tim sniZeni zanétlivych procest v téle a dale na
kardiovaskularni systém. Mezi nejSkodlivéjsi tuky patfi transnenasycené mastné
kyseliny, které vznikaji pti zahtati oleji na vysokou teplotu pfi smazZeni a peceni, pfi
pramyslové vyrobé ztuzenych tukl tzv. hydrogenaci a v bachoru krav a ovci, odkud se
dostdvaji i do jejich mléka. Tyto tuky jsou obsazeny v pekarenskych a cukrarskych
vyrobcich, ve skopovém a hovézim tuku, v mléce, ve smazZenych vyrobcich. Nejnovéjsi
vyzkumy potvrdily, Ze tuky, které pfispivaji ke vzniku aterosklerdzy, jsou predevsim
transnenasycené a polynenasycené mastné kyseliny, nikoliv nasycené Zivocisné.
Zastanci zvySeného poméru tuk(l ve vyzivé poukazuji na negativni vliv nizkotucné
stravy na vznik fady nemoci v€. rakoviny, chronické Unav a depresi (Fort, 2014, s. 120-
124).

V poslednich desetiletich byly mnohymi vyzkumy potvrzeny spekulace o tom, Ze
obecné uznavana tvrzeni o Skodlivosti cholesterolu a jeho vlivu na kardiovaskularni
onemocnéni, jsou mylna. Jde o pomérné zasadni obrat v celosvétové prosazovanych
doporucenich zdravé wyzivy, kdy vyznamné celosvétové organizace v¢. Svétové
zdravotnické organizace doporucuji snizit konzumaci zivocisSnych tukd. Tato doporuceni
Ize nalézt i v Ceské legislativé, jak bylo popsano v pfedchozich kapitolach. Mnozi autofi
publikaci o zdravé vyzZivé tento nazor stdle zastdvaji a vyzyvaji ke konzumaci
nizkoenergetické stravy. Nazor, Ze cholesterol zplsobuje aterosklerézu a tudiz jsou
nasycené mastné kyseliny pro organismus Skodlivé, ved| k presvédceni, Ze je tfeba dat
pfednost netucné stravé s dostate¢nym pfijmem sacharidl. Tento trend vsak
dlouhodobé nepfrinesl ocekavané vysledky. V potravinarském primyslu postupné doslo
k zdsadnim zménam ve vyrobé potravin a na misto pfirozenych, tradi¢né
zpracovavanych tukd dosSlo k masivni vyrobé a nasledné i reklamé margarin(,
nizkotuénych potravin, primyslové upravenych nahrazek syrli, masa, masnych
vyrobkl, k vyrobé nizkotu¢nych polotovar(i apod. Tento trend ale nikterak nezménil

statisticka data o stdlém zvySovani nadvahy nasi populace a o zvySovani poctu umrti na
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chronickad neinfekéni onemocnéni. Podle tohoto vyvoje lze predpokladat, Ze pfistup

vedouci spiée k redukci p¥ijmu sacharidd®* bude spravny.
1.4.2 VITAMINY, MINERALNI LATKY, VODA A VLAKNINA VE ZDRAVE VYZIVE

Vitaminy a mineralni latky nedokdaze vétsinou lidsky organismus vytvofit sdm a je nutno
jejich prijem zabezpecit vhodnou potravou. Ve vyspélych zemich svéta se dnes
avitamindza témé&F nevyskytuje, ale hypovitamindza je pomérné &asta”. Muze se
projevovat Unavou, poruchami nalad, zhorSenym stavem kuze, ¢i koZnich derivatd.
Dlouhodobé snizeni pfijmu urcitych vitamind vede k vétsi pravdépodobnosti
onemocnéni cévnimi chorobami, pohybového aparatu, vzniku rakoviny,
k pred¢asnému starnuti®®. PFi¢iny hypovitamindz souvisi se $patnymi stravovacimi
navyky, s primyslové vyrabénymi potravinami s dlouhou trvanlivosti a se zvySenou

spottebou rlznych léka.

Vitaminy jsou dvojiho druhu. Rozpustné ve vodé, ty nemUze télo uchovat do zasoby a
je nutny jejich denni ptijem, ale maji tu vyhodu, Ze jejich predavkovani neni v podstaté
mozné, nadbytek je vyloucen z téla moci. Jednd se o vitaminy skupiny B a vitamin C.
Druhou skupinou jsou vitaminy rozpustné v tucich, A, D, E, K. Logicky lze z této
vlastnosti vyvodit, Ze jejich denni pfijem neni nutny, télo si dokaze zasobu vytvorit. U
vitaminG A a D by ale mohlo dojit k pfedavkovani (Kunova, 2011, str. 41).

Ve

Komplex vitaminG B umoznuji zvladat vedlejsi ucinky stresu, zlepsuji kognitivni funkce,
usnadnuji ziskavani energie ze sacharidi, pomahaji pfi nechutenstvi, ale i pfi
neodolatelné touze po sladkém, jsou prevenci pfi bolestech hlavy, zavratich,
nespavosti?’. Vitamin B; - thyamin ovliviiuje &innost nadledvin a tim Gcinné pomaha ke

zklidnéni organismu pfi stresu, udrZuje nervovy systém v rovnovaze, ma pozitivni vliv

24 praktické zkudenosti z biochemickych vy3etfeni ukazuji, ze zvydenou hladinu LDL-cholesterolu a tukd v
krvi zplasobuje nadbytek sacharid(. Odbornici varuji pred kombinaci sacharid(, zvlasté bilého fepného
cukru, a tukd (Fort, 2014, s. 119,127).

% Avitaminézou rozumime naprosty nedostatek urcitého vitaminu, hypovitamindza je mirny nedostatek
urcitého vitaminu zpUsobujici chorobny stav.

%% Vitaminy maiji v lidském téle funkci katalyzatord biochemickych reakci.

*’ Do B-komplexu jsou nejéast&ji Fazeny vitaminy B;- thiamin, B, - riboflavin, Bs - niacin (kyselina
nikotinova), Bs . kyselina pantothenova, Bg - pyridoxin, B; - biotin, Bg - kyselina listova, B;, - kobalamin.
Néktefi védci pridavaji dalsi: B ,adenin, By, - kyselina paraaminobenzoova, Bjs- kyselina pangamova, B¢ -
dimethylglycin, By;-laetril, B - karnitin.
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na procesy uceni a dusevni ¢innost. Zasobu thiaminu je nutno pribézné dopliiovat,
nebot se vycCerpa jiz do dvou tydnd. Riboflavin, vitamin B,, je vyznamnym
antioxidantem pfi ni¢eni volnych radikal a tim se podili na zpomaleni procesu starnuti
predevsim ocnich, mozkovych a srdec¢nich bunék. Jeho vyznam spocivd i v tom, Ze
umoziuje vyuziti nékterych dalSich vitamin( fady B v téle. Nedostatek riboflavinu se
projevuje zvySenou Unavou, zpomalenim rlstu, bolestivymi koutky Ust a popraskanymi
rty, unavou oci, precitlivélosti na svétlo apod. Vitamin oznadeni v fadé B Cislem 3 se
nazyva niacin a mezi odborniky panuje presvédceni, Ze jeho denni potfeba je vyssi nez
u ostatnich vitaminG fady B. Jeho nedostatek muzZe zplsobit Unava, zaZivaci potize,
zvraceni, deprese, tézky nedostatek pak demenci. Jeho pozitiva jsou snizovani napéti a
deprese, zlepseni kvality spanku, rozsifeni cév, snizeni krevniho tlaku a cholesterolu
v krvi. Vyzkum Harvardské univerzity uvadi vyznamny vliv urcité formy niacinu na [écbu
roztrousené sklerdézy. Kyselina pantothenovd, vitamin Bs je nepostradatelnd. Zajistuje
spravny chod fyziologickych funkci, je predpokladem pro normalni rdst a
rozmnozovani. Vitamin Bg, neboli pyridoxin, slouzi pfi metabolismu zakladnich Zivin, tj.
bilkovin, sacharidd a tuk(. Pomaha rovnéz k udrZeni stalosti nalady, k vyrovnanému
chovani a udrzeni rovnovahy hormon( u Zen, slouzi pro prevenci tvorby rlznych
ekzémU a lupénky. Americké studie poukazuji na moZnost vlivu hormonalni
antikoncepce na nizkou hladinu tohoto vitaminu. Dalsi studie, provedena na 5 000 Zen,
uvedla statisticky vyznamnou souvislost mezi vysSi konzumaci pyridoxinu a snizeni
rizika onemocnéni rakovinou tlustého stfeva. U vitaminu B; byl prokazan jeho ucinek
na lepsi vyuziti inzulinu pfi udrzeni normalni hladiny glukdzy v krvi. Tento vitamin tedy
napomahda metabolismu sacharidd, ale i bilkovin a tuk(. RovnéZz ma pozitivni uc¢inek na
kvalitu nehtd, vlasli a na mirné deprese. Kyselina listova je dalsi souc¢ast komplexu
vitaminu B. Je dulleZitd pro tvorbu aminokyselin, syntézu DNA, pro krvetvorbu,
bunécné déleni. Nedostatek kyseliny listové v téhotenstvi mlize mit vliv na vaznou
vadu ve vyvoji nervového systému ditéte. Neméné vyznamny je vitamin B;,, kobalamin.
Jde o cervenou krystalickou latku obsahujici kobalt, nezbytny stopovy prvek. Je

obsaZen pouze v ZivoCiSné potravé. Nékdy je nazyvan energetickym vitaminem. Slouzi

pro tvorbu cervenych krvinek, je napomocen pfi tvorbé nukleovych kyselin,
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neurotransmiterll, udrzuje zdravy imunitni systém a podporuje ¢innost nadledvin.
Casto je uZivan star$imi lidmi pro zlep3eni kognitivnich funkci. Spolu s vitaminem Bg

pomaha k minimalizaci chromozomového selhani.

Komplex vitamin( B je pro své ucinky nékdy oznacovdn jako komplex vitaminQ Stésti.
V literature je ale rovnéz uvadéno, zZe obsah téchto vitaminG se v pfirodnich zdrojich
vyskytuje diky prlimyslové vyrobé potravin mnohem méné nez driv. Uvadi se, Ze obsah
vyZivnych latek v produkci potravin klesl za poslednich dvacet let o 30 az 60 % a Casto
se zminuje potreba ziskat chybéjici vitaminy a minerdly prostfednictvim doplikd stravy

(Diamondova a Schnell, 2014, s. 91-104).

Vitamin C je pro ¢lovéka nepostradatelnym mikronutrientem. U ¢lovéka a nékterych
dalSich Zivocisnych druhd doslo v priibéhu evoluce ke ztraté schopnosti syntetizovat
tento nepostradatelny vitamin®®, proto je nutny jeho pfijem priibéiné cely den
konzumaci vhodné stravy. V téle totiz vydrzi pfiblizné 4 hodiny. S ohledem na
individudlni potfebu konkrétniho organismu v konkrétni situaci nelze jeho
doporucenou denni davku jednoznaéné urcit. Jde o vyznamny antioxidant, Ucastni se
fady biochemickych reakci mimo jiné i syntézy kolagenu, zdkladni stavebni latky pro
svaly, kosti, chrupavky i stény cév. Neékteré vyzkumy prokazaly pfiznivy vliv
intravendzné podavaného vitaminu C na Ié¢bu rakoviny a srdeénich onemocnéni.

Studie vyuzivajici ordlni podani vsak takovy vysledek nepotvrdily (Diamondovad a

Schnell, 2014, s. 86-89).

Beta-karoten a vitamin A?° jsou vitaminy rozpustné v tucich a jejich pfijem je
doporucovan predevsim z Zivocisnych zdrojd, z rybiho oleje nebo z jater. Vitamin A
pUsobi rovnéz jako antioxidant a je doporucovan pro prevenci rakoviny i jako ochrana
pred skodlivymi U¢inky UV zareni. Nékteré vyzkumy hovofi o negativnim vlivu vitaminu

A na vznik osteopordzy nebo je uvadéna informace o moZnosti zvySeni rizika

% Clovék, morcata, néktefi primati, losos a pstruh duhovy neumi syntetizovat vitamin C. Ostatni
Zivocichové a rostliny ano. Obsah vitaminu C v jejich téle pfi stresu je nékolikandasobné vyssi nezZ za
normalnich okolnosti, to poukazuje na fakt, Ze potreba vitaminu C mlzZe byt variabilni v zavislosti na
potrebach organismu.

*° Beta-karoten patfi do karotenoidd, u rostlin Zluto-Cervené barvivo, u Zivotichil jde o prekurzor
vitaminu A, kdy z 1 molekuly beta-karotenu vzniknou dvé molekuly vitaminu A.
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onemocnéni rakovinou u kufdkl. Tyto vyzkumy vSak nebyly dostatecné podloZeny

(Fort, 2007, str. 204).

D vitamin je vychozi latkou pro tvorbu hormonu ovliviiujici metabolismus vapniku a
fosforu. Jeho pfirozenym zdrojem je slunecéni zareni, tresci jatra, Zloutek nebo tucné
mléko. Je spojovan se spravnym fungovanim imunitniho systému a jeho nedostatek
mUzZe zpUlsobit nedostatek vapniku v téle a podpofit tak vznik osteopordzy. Zvysené
riziko hrozi Zenam v klimakteriu. Vyzkumy poslednich desetileti poukazuji na pozitivni
vliv vitaminu D pfi rldznych onemocnénich, napf. pfi rakoviné prostaty, roztrousené
sklerdze, astmatickych zachvatech a pfi nemocech obéhového systému (Fort, 2007, str.

206).

Za nejucinnéjsi antioxidant se povazuje dalsi z fady vitaminQ rozpustnych v tucich a tim
je vitamin E. JelikoZ je soucasti membran bunék, a to predevsim erytrocytl a bunék
dychaciho systému, jeho pfijem z potravy je dllezity pro zachovani celistvosti bunék a
udrzeni jejich funkce. Pokud je burika poSkozena volnymi radikdly, o svou funkci
pfichazi. Snad i proto je tento vitamin oznacovan jako vitamin mladi. Vyzkumy
prokazuji, Ze klickovy olej s obsahem pfirodniho vitaminu E, ma vliv mimo jiné na
snizeni vyskytu krevnich srazenin, ucpavani cév, na posileni plodnosti, a protoZe také
podporuje tvorbu hormont, je v literatufe uveden jako prostfedek pro zlepSeni
sexudlniho Zivota (Diamondova a Schnell, 2014, s. 74-75)*°. Jiné vyzkumy hovofi o
vyznamu tohoto antioxidantu v boji s Parkinsonovou nemoci, ale také poukazuji na to,
Ze synteticky vyrdbény vitamin E tyto ucinky postrada a muizZe naopak Skodit (Fort,

2007, str. 207).

Posledni v fadé vitaminU rozpustnych v tucich je vitamin K. Vyskytuje se ve tfech
formach. V rostlindch Ize nalézt vitamin K; V podobé K, ho produkuji bakterie
v tenkém strevé a K3 je vitamin synteticky vyrobeny, ten se pouziva do krmnych smési
pro zvifata. Vitamin K umoziuje spravnou funkci krevnich desti¢ek a ma tudiz vliv na

srazlivost krve. PFi jeho nedostatku dochdzi ke vzniku modfin, krvaceni z nosu,

% vitamin E pomahda Zendm produkovat hormon progesteron jako rovnovéhu proti estrogenu a mize
tak vylepsit sexualni Zivot Zeny, prevaha estrogenu zpUsobuje potize jako je uzkost, pocit nadymani,
bolesti hlavy apod. U muzd zpUsobuje vylepseni erekce.
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menstruaénim potizim, ke Spatnému hojeni ran, ale i ke stfevnim potizim a
metabolickym poruchdam. Spolupodili se na metabolismu tukll a jeho nedostatek
zpusobuje chronicka jaterni onemocnéni. Spolu s vitaminem D se podili na mineralizaci
kosti a jeho nedostatek je spojovan rovnéz s osteoporézou. Vysoké davky vitamind A a
E mohou vstfebdvani vitaminu K omezit. Jeho Ucinky jsou zastavovany i Iéky na fedéni
krve. Dosavadni presvédceni, Ze denni davka vitaminu K je v dostatecném mnoZstvi
zajiSténa produkci vlastnich baktérii, soucasné vyzkumy nepotvrzuji, ale naopak

uvadéji, Ze jejich produkce zajisti pfiblizné 50 % potifebného mnozstvi vitaminu K.

Kromé vitamin( a organickych latek, bilkovin, tuk( a sacharidi, jsou ve vyzZivé ¢lovéka
nepostradatelné rovnéz tzv. minerdlni latky. Jde predevsim o vapnik, fosfor, fluor,
draslik, chlér, sodik, zinek, méd, mangan, molybden, kobalt, selen, jéd, siru, Zelezo,
horcik, chrom apod. Vyznam téchto prvkl ve vyZivé je predmétem rady diskusi a
vyzkum( poslednich let. Napf. bylo poukazovano na obsah vapniku v mlécnych
vyrobcich a byl kladen dlraz na jejich pravidelnou konzumaci véetné odtuénénych
mlécnych vyrobkl. Nékteré studie vSak ukazuji na predavkovani vapnikem diky
pravidelné konzumaci mléka, jogurtd, tvarohu a syr. Tito lidé trpi ¢asto nadvahou az
obezitou. Je otadzkou, zda prokazany zvyseny obsah vapniku neni dikazem zmény jeho
metabolismu a diky zvySenému obsahu olova v prostfedi nedochazi k jeho ukladani do
kostni tkané, ale do jinych tkani. To by vysvétlovalo i fakt, proc je vyskyt osteoporézy
tak casty. Vyzkumy poukazuji na moziné riziko obohacovani potravin Zelezem. P¥i
vysokém obsahu Zeleza v organismu spolu s kombinaci nékterych rizikovych faktort se
zvySuje pravdépodobnost onemocnéni rakovinou. Pfedevsim rakovinou tlustého streva
a konecniku. Je poukazovano na fakt, ze Zelezo je pfirozené obsazeno v Cerveném
mase a spolu s konzumaci alkoholu, a to i piva, dochazi ke splnéni rizikovych
predpokladl. Podle nékterych udaji trpi dnesSni populace kritickym nedostatkem
hoféiku, zinku, manganu, selenu, vanadu a chrému. Nedostatek zinku je spojovan
s nemocemi obéhového systému, ale také s diabetes a s rGznymi zanéty. Nadbytek
muzZe zpUsobit rakovinu prostaty. Chrém je nutny pro udrzZeni citlivosti na inzulin, hraje
vyznamnou roli také v prevenci infarktu. Selen je uc¢innou obranou proti nadorovym

onemocnénim, ale také proti vzniku artrézy kolenniho kloubu. Vyuziti vanadu je
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pfedmétem diskusi. Podili se na stavbé svalli a sniZuje zdnétlivé procesy ve svalech,
zpUsobuje vylepSeni stavu u diabetes. Nékdy je vSak pouZivani doplikd stravy s timto
stopovym prvkem brano jako rizikové. Také nazory na vliv sodiku na lidské zdravi se
v soucasné dobé lisi. Existuji nazory, Ze vyssi podil sodiku v téle mlzZe byt zpUsoben
¢innosti nadledvin a hormonem aldosteronem. Diskutabilni jsou také pfidavana aditiva
do uzZivané kuchynské soli, predevsim jod a fluér, pripadné i latky zajistujici sypkost
soli. Sodik ma vyznam pro spravnou funkci nervové soustavy, ale jeho nedostatek diky
pozivani slanych pokrmi nehrozi. Nékteré zdroje hovofi dokonce o toxicité kuchyriské
soli a o potrebé zvysit konzumaci zeleniny, ovoce a lusténin jako zdroje drasliku, ktery
zajisti snizeni krevniho tlaku. Studie poukdazaly ale také na vyznam chloridového iontu
ze soli. Bylo zjiSténo, Ze skupina osob s nizkym obsahem chloridu v krvi, méla vyssi

umrtnost pfi hypertenzi (Fort, 2014, str. 217-219).

Mineralni latky, jako jsou napf. sodik, vapnik, hotcik, zinek, Ize nalézt v anorganické
podobé ve vodé. V béiné dostupné pitné vodé je jejich obsah malo vyznamny. Ve
vodach oznacovanych jako mineralni je vyznamnéjsi, ale neprevysuje zisk mineral(
z potravy, kde je jejich zastoupeni ve vhodnéjsi podobé, a tudiz jsou pro lidsky
organismus vyuZitelnéjsi. Voda je vSak zakladnim predpokladem pro preziti a jeji
kvalita je v nékterych oblastech Ceské republiky dosti diskutovana. Piti kvalitni,
nekontaminované vody bez pfidavku chléoru a fluéru je dalSim predpokladem pro
udrzeni dobrého zdravi. Pouze dostatecny pfisun tekutin zajisti pribézné odstranovani

Skodlivin z téla a zajisti stalost homeostazy.

Mezi vyjmenované zakladni Ziviny, sacharidy, lze Ffadit smés neSkrobovych
polysacharidl a celuldzy, popf. dalSich slozky, kterou je vlaknina. MGzZe byt rozpustna,
ta svym nabobtnanim zplsobuje pocit sytosti a zpomaluje pohyb potravy trévici
soustavou, tim muiZe dojit k dostatecnému vstrebani vSech potrebnych latek. Nebo
mUze jit o vldkninu nerozpustnou a ta napomaha pohyblm strev, peristaltice. Vodu
absorbuje, ale nerozpousti se. Kromé ptiznivého vlivu na pohyb stfev, ma vyznam pfi

odstranovani skodlivin z téla, v¢. karcinogennich latek.
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2 VYZIVOVE ZVYKLOSTI ZDRAVEHO ZIVOTNiHO STYLU

PFi blizSim studiu problematiky vyZivy se ukazuje, Ze najit jednoznacnd, ale obecné
platna doporuceni pro udrZeni zdravi celé populace je téméf nemozné. Tato

problematika prochazi v soucasné dobé velmi bouflivym vyvojem.

Zakladnim voditkem by mohl byt doporucovany pomeér zakladnich Zivin s pfihlédnutim
k pitnému reZimu, k obsahu minerdld a vitaminQ v pfijimanych Zivinach a také vldkniny.
Dalsim muze byt doporuceny denni energeticky pfijem. V soucasné dobé je uvadén
pomér bilkovin mezi 10 aZz 20 procenty, pomér tukd 30 az 35 procent a sacharidd 50 az
60 procent (Kunova, 2011, str. 15). Zde je otazka sloZitéjsi. Rozhodujicich faktord pro
uréeni potfebné denni energetické hodnoty je pfiliS mnoho. Literatura napt. uvadi
hodnotu pro Zeny ve véku 36 aZz 50 let 8 400 kJ (2 200 kcal) u Zen starSich, do 65 let pak
jiz pouze 7 600 kJ (1 820 kcal). Pro muzZe ve véku 36 az 50 let je uvedena hodnota
10 000 kJ (2 400 kcal) u starSich muzd do 65 let véku pak 8 500 kJ (2 050 kcal) (Fort,
2007, str. 46).

Pfi snaze sestavit individudIni jidelni¢ek nemusi byt tato doporuceni idedlni a nemusi
dojit ani k jejich spravnému pochopeni. Kazidy clovék je individualitou
s charakteristickym metabolismem, s pfislusnou vahou a vysSkou a nutno brat v dvahu i
vék, Zivotni styl a pohlavi jedince. Uvedeny pomér Zivin bude zfejmé jiny u dospélého,
tézce fyzicky pracujiciho muze, jiny pro Zzenu se sedavym zaméstnanim, jiny u seniora a
jiny u adolescenta. Zakladni motivaci vyzkumu v této oblasti je predevsim snaha o
snizeni rizikovych faktord dnesni spolecnosti, tj. nadvaha a s ni spojend chronicka
neinfekéni onemocnéni. Nové trendy poukazuji na potfeby zménit pfistup
k doporucenym pomérim a snizit pomér sacharid(i ve stravé ve prospéch bilkovin a
kvalitnich tuk(. Stimto nazorem lze souhlasit pouze za predpokladu dostate¢ného
pfisunu vitamin( a mineralnich latek a pravidelného aktivniho pohybu. Pro snazsi
orientaci Siroké vefrejnosti jsou uverejiovany potravinové pyramidy, umozniujici
zakladni nazorny prehled vhodnosti konzumovanych potravin. V soucasnosti je
zakladem pyramidy pfedevsim zelenina a ovoce, v mensim mnozstvi pak chléb a tmavé

pecivo. V minulosti byl kladen vétsi dliraz na téstoviny, pecivo vieho druhu a ceredlie.
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V soucasné dobé se stale vice hovofi o nevhodnosti konzumace téchto potravin,
vyrobenych predevsim z bilé pSenicné mouky. V dalsim stupni pyramidy lze nalézt
maslo, ryby, zakysané mlééné vyrobky, rostlinné oleje, ve vyssim patfe maso, vejce,
syry a ve vrcholu pyramidy jsou uvedeny uzeniny, sladkosti, cukr a alkohol, to jsou
priklady potravin, které by se mély konzumovat vyjimecné (Kunova, 2011, str. 14).
Z pyramidy je patrno, Ze zisk sacharid(i plyne predevsim ze zeleniny a ovoce. Tim se
eliminuji Skodlivé duasledky poZivani jednoduchych cukrl ve formé fepného cukru,
sladkosti, oplatek, slazenych limonad, dZzusi a jinych slazenych napojl. Tyto
polysacharidy navic obsahuji zdravi prospé$nou vlakninu, vitaminy a mineraly. Uskali
vSak spociva v nevhodném péstovani a skladovani ovoce a zeleniny ve velkém. Nové
postupy sice vedou k Sirsi nabidce tohoto sortimentu, ale jejich kvalita byla podfizena
kvantité a obsah vitamind a minerdll neodpovida ocekdvanym hodnotam. Zajimavy je i
novy pohled na ceredlie a moucné vyrobky. V minulosti doporu¢ovand konzumace
raznych druh( cerealii a peciva nevedla k vylepseni situace s nadvahou, ba naopak,
pfislazované ceredlni primyslové vyrabéné produkty vedly k vysSi zavislosti na
sacharidové stravé a k procentualnimu sniZeni pfijmu ostatnich Zivin. Své misto ma
v pyramidé i cerstvé maslo. Dfive odsuzovany tuk zacind byt opét doporucovan
predevsim pro obsah dllezitych vitamin(, predevsim vitaminu A. Uprednostiiovany
jsou i dalsi tuky rostlinného, ale i Zivoc¢iSného plvodu obsahujici omega 3 mastné
kyseliny. Rovnéz kvalitni maso a vejce jsou zminovany jako zakladni zdroj kvalitnich
aminokyselin. Nazory na jejich kazdodenni konzumaci jsou vSak rozdilné. Doporuceni
vyplyvajici z pyramidy jist vyvaZzenou pestrou stravu se zdd byt rozumné, avsak je
dllezité si uvédomit, Ze laik, ktery tuto informaci obdrzi, je ovlivnén stravovacimi
navyky ziskanymi v détstvi, soucasnymi trendy stravovani v¢. fast-foodd, zavodnim a
Skolnim stravovanim, stravovanim v restauracich a mnohdy i zavislostmi na urcitém
druhu potravin. A tim mlze byt jeho predstava o pestrosti a vyvazenosti zkreslena.
Pokud se vezme v Uvahu i socidlni a ekonomicky kontext spolu s tlakem reklamy,
nemusi si presny vyznam pojmu pestrd a vyvazena strava vlibec uvédomit. Navic se
néktefi odbornici shoduji na nazoru, Ze se ani pestra a vyvaZena strava jiz neobejde bez

doplnkl stravy, které by vyvazily nizkou vyZivovou hodnotu pramyslové vyrabénych
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potravin®'. Pro laika jde o velmi nepfehlednou situaci. Na jedné strané rozporuplna
doporucovani odbornik(i, ménici se i béhem nékolika let, na druhé strané stdlé Sirsi,
Iakavéjsi a dostupnéjsi vybér potravin vyrabénych ve velkém. Snad i proto vznikaji stale
nové vyzivové styly hledajici pravidla a mantinely, které by usnadnily orientaci pfi
skladbé jidelnicku a dodaly svym zastanclm pocit jistoty v jejich Zivotnim stylu.
VSechny maji jedno spolecné. Je to dosaieni optimalniho zdravi, pocitu pohody.
Existuje jich celd fada, at uz se jednd o vegetariany, vegany, organickou stravu, délenou
stravu, syrovou stravu (frutariani, vitaridni), paleolitickou stravu nebo stravu podle
krevnich skupin, stfedomoiskou stravu, makrobiotiku. Ale podle vyzkum( zadny neni
idealni.

VétsSina styll zaloZenych predevsim na stravé rostlinné povahy, ma sice dostatecny
prisun vldkniny a nizky obsah tuku, ale postrada zdroje vitamin( a mineral( a premira
vldkniny jesté c¢ast prvkl neumoZiuje vstrebat. PFijimdni jen syrové stravy je
v soucasnych podminkach témér nerealizovatelné a nese s sebou hygienicka uskali.
Oddélena strava by mohla byt uréitym feSenim, ale pouze za podminky dodrieni
pestrosti jidelnicku a vyvazenosti vSech zZivin, coz byva vétSinou problém.
Vegetaridnsky a vegansky styl je krajné nevhodny pro déti. Nizkoenergeticka veganska
strava vede k potfebé mnohem vyssiho objemu potravy pro pokryti narokd organismu
na energii a to u déti nelze dosahnout. Dost Casto vede tento zplisob stravy
k podvyZivé. Ani obsah aminokyselin nepokryje potfeby rostouciho organismu.
Rostlinnd strava zplsobuje nedostatek vitaminlG fady B, predevsim kobalaminu,
vitaminu By, Tim je ohroZena krvetvorba, vznika chudokrevnost a také neurologické
poruchy. Tento vitamin je rostlinnou stravou nenahraditelny. | vitamin D je ziskavan
z zivoCiSné stravy a pri nedostateéném slunecnim zareni dochazi k deficitu a k moznosti
vzniku kfivice. Zelezu, zinku a vapniku brani ve vstfebavani nadbytek vldkniny a
vitaminu C. Rostlinna potrava obsahuje rovnéz méné vapniku neZ strava Zivocisna.
K makrobiotické stravé se néktefi odbornici vyjadfuji shovivavéji. Je zalozena na

rovnovaze sil jin a jang a na harmonickych potravinach. Pokud by neslo o nejpfisnéjsi

formu, kdy jidelni¢ek spociva jen v neloupané ryZzi, mohla by byt makrobiotika

3! Je doporuéovano pravidelné doplfiovani komplexu vitaminu B, vitaminu E a C.
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akceptovana. Existuji dokonce snahy o prokazani vlivu makrobiotické vyzivy na zvladani
stresu2. Pfi zkoumani U&inkd vyZivy na neuroendokrinni odpovédi organismu pfi stresu
bylo zjiténo, Ze tryptophan® pfijimany vhodnou stravou zptsobuje vyssi produkci
serotoninu. Jde o neurotransmiter zodpovédny za prozivani a naladu a jeho produkce a
uchovavani je zajistovana z 95 % stfevem>*. Hovofi se o teorii ovliviiovani pfesnosti a
efektivity rozhodovaciho procesu télesnymi signdly. Diky tomu jakékoli rozhodovani
Clovéka neni pouze intelektudlni cinnosti, ale je utvareno i neuvédomovanymi

informacemi z télesnych pocitt®.

V rozsahlém americkém vyzkumu byl prokazan ptiznivy vliv sedmi faktorl na udrzeni
pevného zdravi. Jde o vSeobecné znama doporucovana pravidla vedouci k zdravi
prospésnym stereotyplm. Je otazkou, jak velka ¢ast populace tato jednoducha pravidla
dodrZuje. Na prvnim misté je uvedena pravidelna snidané. Je dulezité dodat télu
potfebnou energii na nejefektivnéjsi ¢ast dne spojenou s nejvyssim vykonem. Tou jsou
dopoledni hodiny. DalSim pravidlem je nejist mezi jidly. Byva to znamka, Ze jidlo
nemélo potfebnou energetickou hodnotu nebo jde o uspokojovani chuti na zdkladé
zavislosti na nékterych potravinach. Mezi pravidly ma své misto i udrzovani idedlni
vahy. Nadvaha znamena zvySené riziko fady chorob. S tim souvisi i dalsi doporuéeni,
pravidelny télesny pohyb. Nejlépe aerobni cvi¢eni, napf. rychla chlze, jizda na kole,
béhani, plavani apod. Uvadi se, Ze pohyb by mél vést az ke zpoceni, kdy dojde
k vyplaveni skodlivin z téla. Pro udrzeni zdravi je dualezity kvalitni a zdravy spanek
s rozsahem 7 az 8 hodin. Mélo by jit o spanek ve tmé a tichu, ve vyvétrané mistnosti,
jen tak je télu umoinén odpocinek. Mezi posledni dvé doporuéeni patfi nekoufit a

nepit alkoholické napoje. O Skodlivosti téchto dvou zavislosti neni pochyb.

32 EABLOVA, Lenka. Psychologické souvislosti wzivy a zvladani stresu. E-psychologie [online]. 2010 4(4),
1-9 [cit. 02.11.2015]. Dostupné z www: http://e-psycholog.eu/pdf/cablova.pdf. ISSN 1802-8853

3 Tryptophan je esencidlni aminokyselina, Ize ji ziskat jen pfijmem vhodné potravy a jejimi derivaty jsou
serotonin, melatonin a nikotinamid. Potraviny s obsahem tryptophanu jsou napf. chia seminka, dynova,
Inéna, slunecnicova seminka, datle, ananas, Spenat, vejce, ryby, mofské rasy, kakao.

** Toto centrum je nazyvané entericky nervovy systém (ENS) a je bloudivym nervem spojeno s centry v
mozku.

*Obor zabyvajici se souvislostmi mezi psychickymi procesy a gastrointestindlnim systémem je
neurogastroenterologie.
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VyZivu jako takovou nelze vytrhavat z kontextu Zivotniho stylu. Obecna doporuceni by
méla byt zmifovdna s dalSimi nutnymi predpoklady udrZeni zdravi. Jde zejména o
nutnost fyzického pohybu. Vétsina populace trpi jeho nedostatkem a to v¢. déti. Déle o
respektovani zdkladnich dennich a rocnich stereotypll, vhodné stfidani aktivity a
odpocinku, pravidelnost v pfijimani potravy a s tim spojené spravné stravovaci navyky

a eliminovani stresu.

V obecnych doporucenich nelze vychazet z individudlnich zvlastnosti osobnosti,
nicméné lze je na obecné roviné diferencovat podle faktoru véku. V obdobi rlstu a
vyvoje organismu budou nutné platit odliSnd doporuceni nez v obdobi stafi, kdy ¢asto

dochézi k poruchdm s p¥ijmem potravy a nasledné k malnutrici®®.
2.1.1 VYZIVAV TEHOTENSTVi

Do vnitrnich faktord ovliviiujicich zdravi ¢lovéka patti faktory dédi¢né a vrozené. Tyto
faktory lze ovlivnit z vnéjsku a to predevsim v obdobi prenatalniho vyvoje. Bylo
dokdzano, Ze Zivotni styl v¢. vyzivy matky hraje zdsadni roli pro zdravi ditéte. Znamy
jsou negativni vlivy koufeni, pozivani alkoholu a jinych navykovych latek, proZivani
stresu, ale i nedostatecné vyZivy. V téhotenstvi je tfeba dbat na pfiméreny pfisun
energie, jeji potieba se zvySuje jen asi o 840 kJ (200 kcal) a to jesté ne po celou dobu
téhotenstvi. Nadvdha v téhotenstvi zpUsobuje celou fadu rizik, v€. moznosti vzniku
diabetu a hypertenze. Hmotnost by méla vzrlst v rozmezi mezi 8 az 12 kg. V této dobé
by neméla Zena drZet ani hladovku. Je dllezité pribéziné doplfiovani spotifebované
energie a vyzivnych latek. Jidlo by mélo byt pestré a v nékolika davkach za den. Spise
mensi porce a castéji. V jidelnicku by nemély byt sladkosti a jednoduché cukry,
predevsim fepny cukr, ale ani uméla sladidla, uzeniny, konzervy, potraviny chemicky
konzervované, majonézy, plisnové syry, smazend jidla, syrové maso, syrové vejce,
morské plody a presolené pokrmy, margariny, nadymavé potraviny. Vhodné jsou
cerstvé kvalitni potraviny nevyvolavajici alergii. Dulezity je rovnéz pitny rezim. Voda by

méla byt Cerstvd a ne z vefejného vodovodu. Mezi nejdulezité;jsi ziviny v tomto obdobi

36TOPINKOVA, Eva. VyuZiti standardizovanych skal pro hodnoceni stavu vyZivy u starSich nemocnych.
Ceskd geriatrickd revue. [online]. 2003, 1, 6-11 [cit. 22.02.2016]. Dostupné zwww:
http://www.geriatrickarevue.cz/pdf/gr_03_01_01.pdf
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patfi bilkoviny, esencialni mastné kyseliny, kyselina listovd, jéd, vapnik, Zelezo a zinek.
Pficemz u esencialnich mastnych kyselin je doporucovdn aZz dvojnasobek denni ddvky a
to nejlépe z rybiho tuku. Pro svij vliv na tvorbu DNA, krvetvorbu, na vyvoj nervové
soustavy je nezbytnd konzumace kyseliny listové. Je obsaZiena hlavné v jatrech,
celozrnnych obilovinach (otruby), v ofechach a lusténinach. Jeji obsah v ovoci je nizky,
v zeleniné znacné kolisd, nejvyznamnéjsi je snad v ¢ekance, v kliccich, ve Spenatu.
Dlouhou tepelnou Upravou se ale ni¢i. Nedostatek jédu muizZe zpuUsobit u ditéte
nadvahu a poruchy vyvoje mozku. Jeho pfijem by se mél v obdobi gravidity zvysit o
¢tvrtinu. Jelikoz jsou jeho zdroje pro Ceskou republiku omezené, dochazi
k obohacovani kuchyrnské soli jodem. ZvysSit vSak konzumaci soli neni pro téhotné
doporucovano. Vyhodnéjsi je konzumace spiSe malych mofrskych ryb nebo mofrskych
fas. Vstfebdvani vapniku podporuje vitamin D, jeho denni ddvka vy se méla zvysit az na
dvojndsobek. Proto je doporucovano neprehnané slunéni a popf. pouziti doplikd
vyZivy. Konzumace kravského mléka neni doporucovdna. Vhodnéjsi je mléko kozi, Ci
zakysané mlécné vyrobky. Nadmérny prijem vapniku vsak zatéZuje ledviny. MnoZstvi
pfijmu Zeleza neni potieba nikterak zvySovat. S predavkovanim jsou spojena zdravotni
rizika, a pokud je podavané spolu s vapnikem, Zelezo se nevstrebava. Zinek je dulezity
prvek pro tvorbu bilych krvinek a pro vyvoj mozku plodu, je tudiz dilezity pro imunitu a
pro prevenci vyvojovych vad. Nizkym obsahem zinku trpi Zeny uzZivajici dlouhodobé
hormonalni antikoncepci pfed otéhotnénim. Je obsazen v Cerveném mase, jatrech,

tvrdych syrech, v celozrnnych obilovinach, v ofechach (Fort, 2007, str. 262).
2.1.2 VYZIVA DETI

U vyzivy novorozence je doporuceno pouze kojeni. Jde o nejoptimalnéjsi zplsob vyZivy,
posiluje imunitu a je i prevenci obezity. Matefské mléko je nenahraditelné. Dité by
mélo byt kojeno minimalné do jednoho roku, ¢im déle, tim Iépe. Doporuceni pro vyZivu
batolat a déti predskolniho véku se znacné liSi. Lze vyjit z predpokladu, Ze travici a
vyluCovaci systém ditéte do 3 let véku neni pro pfijem béziné stravy jesté dostatecné
vyvinut. Zahrani¢ni autofi hovofi az o véku 4 let. Proto je kladen ddraz na potraviny
v bio kvalité, s nizsSim obsahem bilkovin, s dostateénym mnoZstvim kvalitnich mastnych

kyselin a s omezenym obsahem cukru. Za zcela nevhodné jsou povazovany dfive
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oblibené obilné kase a prikrmy s pfidavky obilnin. Jako nevhodna se jevi i konzumace
mlécnych produktd, hlavné slazenych, dale nejsou doporuceny margariny, slazené
napoje a ceredlie. Je doporuceno ucit dité spravnym stravovacim navykam, které jsou
prevenci poruch pfijmu potravy, at uz se jedna o obezitu ¢i anorexii. Rovnéz je tfeba od

raného détstvi podporovat pfirozeny fyzicky pohyb.

U déti skolniho véku a u adolescentll dochazi k nadmeérné konzumaci soli,
jednoduchych cukrli, konzumaci chemickych pridatnych latek, nevhodnych tukd.
V kombinaci s nizkou fyzickou aktivitou pfibyva déti s nadvahou. DalSimi dasledky
nevhodné vyZivy jsou alergie, poruchy vyvoje, napf. ADHD, agresivita, LMD. Déti by
nemély konzumovat zadné uzeniny, sladkosti a slazené mlécné vyrobky, smazené
potraviny, zvlasté hranolky, koblihy, vyrobky z bilé mouky, hlavné ne kynuté a
v kombinaci s cukry a tuky, margariny, plesnivé syry, zrajici syry, tu¢na masa, nekvalitni
zeleninu a ovoce, misto mléka jsou doporucovany zakysané mlécné vyrobky, jogurty a
alternativy mléka. Détem nejsou doporucovany slazené ndpoje, dZzusy a ndpoje
obsahujici kofein, samoziejmé ani alkohol. DlleZité je zajistit pitny rezim pfijmem Cisté
vody. Dité by mélo jist pravidelné a to nékolikrat za den. Pokud trpi nadvahou, je
vhodny pfijem mensich davek, ale Castéji v prabéhu dne. Samoziejmosti by méla byt
predevsim snidané, pak dopoledni presnidavka, obéd, svadina a vecere. Jidlo by se
mélo jist pomalu v klidném prostiedi, bez chvatu a stresu. Do jidelni¢ku je vhodné
zaradit dostatek zeleniny a ovoce, tmavé Zitné pecivo a chléb, probiotické potraviny,
lusténiny, pohanku, ryzi, proso, krati, krali¢i, hovézi libové maso, brambory apod.
Spravné stereotypy je dllezité péstovat v rodiné od utlého véku, nejlepsi je vlastni
priklad rodi¢d. Skolni stravovani je v soucasné dobé problém. BéZné jsou pouzivany
polotovary, dochucovadla, nevhodné tuky, nekvalitni suroviny a nevhodné postupy,
napr. smazeni a nevhodny pomeér Zivin. Vétsinou ve prospéch sacharidi a nevhodnych
tukd. Dité Ize ale vést k vhodnému vybéru jidel a pfipravou domaci zdravé svaciny a
presnidavky lze eliminovat nakup jidla z automatu, kde je nabidka nedostacujici.
Priklad rodic muze vést ke zdravé vyzivé i jejich déti. Optimalni stravovaci navyky by
se mélo dité osvojit do 15 let. Nasledné hrozi rizika experimentovani s rlznymi styly

alternativni vyzivy a mohlo by dojit k vaznym zdravotnim problémim zplsobenych
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nepfimérené vyvazenou stravou a tudiz nedostatec¢nou vyZivou pro mlady organismus

(Fort, 2007, str. 310-311).
2.1.3 VYZIVOVA DOPORUCENi PRO DOSPELE

U dospélych je nutno prihlédnout, tak jako u déti, k individudlnim zvlastnostem i
k vnéjSim faktor(im, napf. k typu zaméstnani, k Zivotnim podminkam, ale i k pohlavi. U
muzu je vyraznéjsi schopnost budovat svalovou hmotu, proto je pro né uvadény pomér
zivin v poradku, za predpokladu dostate¢ného fyzického pohybu a pfijmu vsech
nutnych vitamin( a minerdlG. U Zen je tomu jinak. Nemaji takovou schopnost preménit
pfijaté bilkoviny na svalovou hmotu a nadbytek aminokyselin je pak ukladan v podobé
tukd nebo muze zplisobovat vainé zdravotni problémy preménou na rGzné toxické
latky. Naproti tomu Zena dokdze snaze zpracovat tuky. Proto je uvadény pomér Zivin
pro Zzeny odliSny pravé ve prospéch tukl s ponizenim pomeéru bilkovin a ¢astecné i
sacharid(l a to v poméru 12 % bilkovin : 40 % tukl : 48 % sacharidd. Zeny maji vice
v oblibé ovoce a zeleninu nez muzi a pfi spravné volbé tukl a pfi omezeni nevhodnych
zdrojl sacharidd nedochazi ke zvySeni hmotnosti. Doporuceni pro skladbu jidelnicku
jsou obdobna jako u déti. Diky rostouci hrozbé v podobé civiliza¢nich chorob
zplUsobenych nadvahou nebo specifickou formou podvyZzivy je i u dospélych
doporucovano omezit nebo Uplné vyloucit z jidelnicku predevsim nekvalitni potraviny,
potraviny s dlouhou trvanlivosti a mnozZstvim pfidatnych latek, je dobré umét dCist
etikety na potravinach, omezit ¢i uplné vyloucit bily fepny cukr a jednoduché cukry,
bilou mouku a vyrobky z ni, cerealie, mléko, uzeniny a tuéna masa, ztuzené tuky a
margariny, potraviny smaZzené a predsmazené, potraviny z fast-foodl a rychlych
obcerstveni. Doporuéovany jsou rostlinné oleje, zejména olivovy a rybi tuk. Nékteré
studie vSak prokazaly, Ze pfiznivy vliv olivového oleje na zdravi je spojen s dostateCnym
mnoizstvim vitaminu D. V zemich, kde je mdlo slunecniho svétla, bylo zjisténo, Ze
uzivani olivového oleje souvisi s kardiovaskularnim onemocnénim (Fort, 2007, str. 77).
Tento vysledek podporuje nazor, Ze zdrava vyZiva spociva také v konzumaci potravin
vyrobenych z mistnich zdrojl. V souvislosti s konzumaci rostlinnych oleji je uvadén
optimdlni pomér mastnych kyselin omega-6 ku omega-3 3 : 1. Sluneénicovy, fepkovy,

sojovy, podzemnicovy a kukufiény olej jsou v soucasné dobé nejrozsifenéjsi, bohuzel
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obsahuji predevsim mastné kyseliny omega-6 a tak je redlny pomér odhadovdn na
20 : 1, coz ma negativni dopad na organismus s prihlédnutim k faktu, Ze vétSinou jsou
tyto oleje pouzivany pfi tepelné Upravé a vznikaji z nich nebezpecné trans-mastné
kyseliny. Vhodné je zaradit do jidelnicku ofechy ptripadné avokado jako zdroj
rostlinnych olejl. Doporucovana je i u dospélych syrova Cerstva zelenina a ovoce,

libové maso, pfipadné cerstvy jogurt.

Jidlo je tfeba si planovat a sestavit si jidelnicek dopredu. V ramci pracovniho tydne je
dobré si pfipravit jidlo na druhy den vecer v potfebném mnozstvi a v optimalnim
sloZeni. Tim se Ize vyhnout nevhodnym potravindm koupenych narychlo pro zahnani
hladu a ziskani potfebné energie nebo konzumaci jen jednoho velkého jidla vecer, kdy
je vybér potravin nekontrolovatelny, stdva se soucasti odpocinku a konzumace velkého
mnozstvi jidla pred spanim vede ke vzniku nadvahy nebo jiz zminéné specifické
podvyZivé z nedostatecné vyvdieného jidelnicku. | dospéli by méli dbat na spravné
stravovaci navyky, jist nékolik jidel denné a nevynechdvat snidani. Optimalni pocet je
pét jidel denné a prestavka mezi jidly by neméla byt delSi nez 5 hodin. Jist je vSak tfeba
pfi pociténi hladu. Dulezité je dbat na dostatecny prisun tekutin, nejlépe vody a to
podle roéniho obdobi a télesné ndmahy. Alkohol se do pitného rezimu nepocita a
v pfipadé nadvahy je jakykoli alkohol nevhodny, toleruje se jen obéas vinny stfik. Ani
prilisné piti cerné kavy a ¢erného caje neni doporucovano a je tfeba jejich mnozstvi
omezit. Ke spravné Zivotospraveé patfi i dostate¢né dlouhy c¢as pro konzumaci jidla, jist
s chuti a v klidu. Travici soustava ziskava Ziviny prostfednictvim enzymu a dalsich latek
v procesech, které ovliviiuje i psychické prozivani ¢lovéka. Neni proto spravné jist ve
chvatu a pod tlakem stresu, kdy organismus podporuje jiné télesné funkce pro
obrannou reakci typu ,bojuj“ nebo ,utec”. | sebevyvdienéjsi jidelnicek nepfinasi
oCekavany efekt, pokud télo nema mozZnost pfijimanou potravu zpracovat a

dostateéné vyuzit.

Kromé potravin jsou v soucasné dobé odborniky doporucovany dopliiky stravy pro
vyvazeni nedostatku minerdld a vitamind. Naopak nedoporucuji podlehnout bezhlavé
reklamé, ¢i nékterému vyzivovému stylu. M(ze jit o styl pro daného ¢lovéka nebo jeho

zdravotni stav nevhodny. Lepsi variantu Ize spatfovat v kombinaci rlznych vyZivovych
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stylll, ale s podminkou posouzeni aktualnich vnitfnich i vnéjsich faktor(, ovliviiujicich

daného ¢lovéka. Vidy je nutno brat ohled na zdravotni stav a vék.
2.1.4 VYZIVA A JEJi PROBLEMY V OBDOBI SENIA

VyZiva ve stafi je ovlivnéna zménami vyvolanymi starnutim organismu. Se starnutim
dochazi k fyziologickym i psychickym zménam, méni se hladiny hormon(, dochazi ke
zméndm v travicim systému, klesd schopnost traveni, vstfebdavani a vyuzivani urcitych
Zivin.

S vékem dochazi k ubytku svalové hmoty, tim klesa potfeba aminokyselin k syntéze
bilkovin. Pomér Zivin je odhadovan na 10 % bilkovin, 30 % tukd a 55 aZz 60 % sacharid(.
| zde vSak dochazi néktefi odbornici k presvédceni, Ze pFijem bilkovin a tuk( by se mél
zvySit na ukor sacharidd za predpokladu dostate¢né kazdodenni fyzické aktivity. U
nékterych seniorl nemuize byt ale tato podminka splnéna. DUlezZity je pfijem vlakniny,
ktera zajisti spravnou funkci stfeva, vhodnéjsi je ale rozpustnd vlaknina, pektin.
Doporucované mnoiZstvi je 20 az 25 g za den. Diky narlstajicimu mnoiZstvi volnych
radikal( je dllezité zajistit rovnéz dostatecny prisun vitamind a mineralnich latek
pUsobicich jako antioxidanty. Néktefi autofi hovofi o zvySené potiebé kalcia, avsak
tento nazor jini vyvraceji a nedoporucuji jeho prfijem zvySovat konzumaci mlécnych
vyrobkd, kromé tzv. funkénich s pfidanymi probiotickymi bakteriemi. ZvySena potfeba
vitaminu D je i u senior( aktudlni, nedostatek slunecniho zafeni a vyjimecna
konzumace morskych ryb ¢i fas jsou nedostatkem i u vSech ostatnich vékovych
kategorii. DalSimi deficitnimi prvky jsou Zelezo, zinek, horcik a selen. Jejich dlouhodoby
nedostatek zpUsobuje snizenou funkci imunitniho systému, Spatné hojeni ran,
chudokrevnost. Pokud se s vékem snizZi télesna aktivita, sniZi se i energeticka potfeba
organizmu. Denni pfijem energie je pak nizsi, avSak potfeba vitaminl a stopovych
prvkl je stale stejnd jako v mladsim véku. Tento fakt je tfeba zohlednit pfi skladbé
jidelni¢ku a ani senior se nevyhne doporuceni doplfiovat vitaminy a mineraly formou
doplikd stravy. Ve stafi dochdzi velmi ¢asto k poruchdm vyZivy a uvadi se, Ze ve véku
nad 80 let trpi kazdy malnutrici. Pokrocilé formy se ve stafi vyskytuji udajné u 50 %
osob. To ma za nasledek fadu komplikaci vedoucich k onemocnéni, nasledné

k hospitalizaci a pripadné i ke zkraceni Zivota. Snizenim objemu svalstva ochabuje
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dechové svalstvo, nastavaji problémy s dychanim a okyslicovanim organismu, nasledné
dochazi k oslabeni imunitniho systému. Malnutrice zplsobuje i snizeni bazalniho
metabolismu a tim vznik poruch v termoregulaci, ovliviiuje spravnou funkci traviciho

systému, zvlasté funkci stfeva, které mlze propoustét bakterie do krevniho obéhu.

Pokud je prijem zakladnich Zivin dlouhodobé nizsi, nez jsou potfeby organismu, télo
vnima tento signal jako hladovéni a ¢erpd energii ze svych zasob. Nejprve dochazi ke
spotiebé glykogenu, ulozenych tukl a pak i k ¢erpani z kosterniho svalstva. Postupné
se sniZuje télesna aktivita, protozZe vydej energie je snizen az 0 40 %. Po 40 az 50 dnech
jsou zasoby vyCerpdny a organismus umird. Pokud dojde k onemocnéni a tento stav je

propojen s prozivanim stresu, dojde k urychleni celého procesu a to 2x az 3x.

Mezi nejcastéjsi pfiCiny Spatné vyzivy patfi problémy s chrupem nebo onemocnéni
ustni dutiny ¢i dalSich ¢asti trdvici soustavy. Svij podil nese i omezeni fyzického
pohybu, socialni faktory a pfipadné psychické poruchy v¢. demence. DllezZity vliv maji
také hormonalni zmény, které maji mimo jiné za nasledek snizeni hladiny leptinu®’ a
tak dochazi k mensi chuti k jidlu. | sniZzena produkce oxidu dusnatého ve stafi hraje

svou Ulohu, nebot vyvolava piedéasné pocity nasyceni®.

Skladba jidelnicku byva u starSich osob horsi nez u mladé a stfedni generace. Mnohdy
je upfednostiiovana nizka cena pred kvalitou a také ne kazdy senior pfijima zmény ve
vyzivovych zvyklostech s nadSenim. VétsSina zmén je pro né psychicky naro¢na a nejsou
schopni tyto zmény akceptovat. Pro schopnost byt adaptabilni i ve vyssim véku je
nutnd vcasnd prevence, ta zahrnuje aktivni a pozitivni pfistup k Zivotu, udrzovani
mozkové ¢innosti a fyzické kondice s pravidelnym pohybem. Pokud to jde, vyhybat se
chemicky vyrabénym lékam, eliminovat sedativa, hypnotika, antidepresiva a davat
prednost rostlinnym produktim. Diky ubytku svalové hmoty dochazi ke snizené
potiebé energie. Muzim nad 65 let je doporucovan prijem 7 216 kJ (1 718 kcal) denné,

zendm tohoto véku 5267kJ (1260kcal). | v této vékové kategorii plati

37 Leptin je druh bilkoviny produkované tukovou tkani, bufikami adipocyty. Dava signal hypotalamu a ten
dava signal ke snizeni pfijmu potravy. Hormon testosteron zajistuje obrat a vede opét k ziskani chuti k
jidlu.

%% JURASKOVA, BoZena, et al. Poruchy vyZivy ve stafi. Medicina pro praxi. [online]. 2007, 11(4), 443-446
[cit. 25.02.2016]. Dostupny z www: http://www.solen.cz/savepdfs/med/2007/11/02.pdf
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upfednostiiovani kvalitnich potravin nejlépe v bio kvalité v¢. doporuceni vyvazeného
poméru Zivin s pfihlédnutim na vhodny vybér potravin. Je dulezZité si uvédomit, Ze
zpracovani potravy zacind v Ustech a pravé zde maze byt problém diky nedokonalému
chrupu, ¢i zubni protéze. Problémy s rozkousdnim potravy senior vétSinou fresi
vybérem nevhodnych potravin. U muz jsou to ¢asto mékké uzeniny, u Zen bilé sladké
peCivo a bild kdva. Tento zplsob vyzZivy vede nasledné ke zhorSeni zasobovani
organismu vhodnymi ldtkami a ke zhorSeni zdravotniho stavu. V kombinaci
s nedostatkem pohybu muizZe dojit i k zhorSeni kvality Zivota a k jeho zkraceni. Je
doporucovana konzumace pohanky, prosa, v mensim mnozstvi téstoviny, ryze natural,
¢ocka. Oblibené psSeni¢né pecivo je vSak nevhodné, zvlasté pak sladké a rovnéz jsou
nevhodné susenky. Zeleninu bohuzel starsi lidé Spatné trdvi, a proto je dobré cerstvou
zeleninu kratce spafit nebo ji nechat kratce zkvasit, Ize ji i dusit, ale pak ztraci na
kvalité. S ohledem na horsi traveni je tfeba vybirat nenadymavé druhy. Lze také
vyzkouset zeleninové stavy, ale ty jsou doporucovany jen obcas. Maso by mélo byt
vidy libové, nemleté. Nevhodnd je kombinace masa a chleba. Obcas je vhodny i
masovy vyvar s ryzi. Ovoce Ize konzumovat Cerstvé nebo dusené a Ize ho sypat ofisky.
Omezit by se mély margariny a Zivocisné tuky, obcas je doporuéeno maslo, obdas i
sadlo, upfednostfovat za studena lisované rostlinné oleje s prevahou omega-3

mastnych kyselin (Fort, 2007, str. 332).
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3 PRAKTICKA CAST - TVORBA PROGRAMU ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU

Prakticka ¢ast prace se zabyva ptipravou a tvorbou programu zdravého Zivotniho stylu
ve vztahu ke konkrétnimu jedinci. Je rozdélena na nékolik ¢asti. Prvni obsahuje vstupni
anamnézu pro nutri¢ni, zdravotni a psychosocidlni oblast. Druha ¢ast analyzuje vstupni
data a uvadi obecna doporuceni. Treti ¢ast pojedndvd o programu zdravého Zzivotniho

stylu v¢. jidelni¢ku na obdobi 3 tydnU pro konkrétni osobu.
3.1 VSTUPNI ANAMNEZA

3.1.1 NUTRICNi ANAMNEZA

Pro zjisténi potfebnych informaci v nutricni oblasti byl pouzZit dotaznik. Na 41
prohlaseni s pravidly zdravého Zivotniho stylu dotazovany odpovidal kladné nebo
zaporné. Souhlasné odpovédi potvrzovaly zdravy Zivotni styl, zaporné pak opak.
Dotaznik klient vyplnil v tisténé podobé. Zaznam jeho odpovédi byl prenesen do
tabulky nize.
Tabulka 1

Dotaznik nutri¢ni anamnézy

1. | Denné se aktivné pohybuji na cZerstvém vzduchu ANO
minimalné 1 h denné.

2. | Pravidelné, minim. 4x do tydne alespon 1 hodinu, travim ANO
¢as v pfirodé.

3. | Aktivné péstuji sport, sportuji pravidelné (min. 1x za ANO
tyden).

4. | Mohu o sobé fici, Ze nevedu sedavy zpUsob Zivota. ANO

5. | Nestava se, Ze se zaberu do prace na PC a travim tak ANO
touto Cinnosti 4 a vice hodin.

BEEEGEEG

6. | Kdyz si mohu vybrat, jdu radéji pésky nez bych jel autem. ANO

7. | Denné spim 6-8 hodin. ANO

8. | Rano se citim odpocaty a plny sily. ANO

9. | Nekoutim. NE

10. | U jidla sedim, nedivam se na TV ani ne¢tu a vychutnam si ANO @
ho.
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11. | DodrZuji spravné stravovaci stereotypy. ANO Q\@

12. | Pravidelné kazdé rano snidam. ANO @

13. | Alespon 5 dnll v tydnu jim pravidelné a to minimalné 4 ANO @
jidla v prlibéhu dne.

14. | Nejim mezi hlavnimi jidly. ANO Q\@

15. | Veter nejim tézka jidla. ANO @

16. | Ridim se pravidlem ,jez do polo syta, pij do polo pita“. ANO @

17. | Pfes den udrZuji pitny rezim a to pitim cisté vody min. ANO @
2,5 I denné.

18. | Slazené limondady a kolové napoje nepiji. ANO @

19. | Pivo piji vyjime¢né, 1x za tyden 0,5 . ANO @

20. | Tvrdy alkohol zdsadné nepiji. @\19 NE

21. | Piji maximalné 1 Salek cerné kavy denné. ANO @

22. | Miniméalné 5 dnd v tydnu obsahuje mdj jidelnigek | ANO @
Cerstvou zeleninu.

23. | Minimalné 5 dn0 v tydnu obsahuje mQj jidelni¢ek Cerstvé ANO @
ovoce.

24. | Zmrazenou zeleninu si upravuji vyjimecné. ANO Q\@

25. | Lusténiny mam v jidelni¢ku pravidelné, minimalné 2x v ANO Q\@
meésici.

26. | Davam prednost pecivu z celozrnné Zitné mouky pred ANO @
pecivem z bilé pSeni¢né mouky.

27. | Pravidelné, kazdy den, pouzivam kvalitni rostlinny olej: ANO @
mandlovy, z pSeniénych kli¢kd, Inény.

28. | Sadlo a Zivocisné tuky konzumuji vyjimeéné, max. 1x za ANO @
mésic.

29. | Margariny, rostlinné Slehacky a instantni ndpoje s ANO @
rostlinnymi tuky nekonzumuiji.

30. | Vepfové maso jim vyjimecné, maximalné 1x za mésic. ANO @

31. | Davam prednost kvalitnimu libovému hovézimu, kritimu, ANO @
kufecimu masu bez tuku a klze.

32. | Minimalné kazdy mésic jim morskou nebo sladkovodni ANO @
rybu.

33. | Vyhybdm se uzeninam. ANO @
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34. | Minimalné 1x tydné konzumuji zakysany mlécny vyrobek. ANO @

35. | Vyhybam se tuénym mékkym a plisfiovym syrdm a| ANO @
pomazankam z nich.

36. | Vyhybdm se lahGdkovym salatdm s majonézou. ANO @

37. | Vyhybdm se sladkym moucnikim. ANO @

38. | Sladké susenky a plnéné oplatky zésadné nejim. ANO @

39. | Slané bramblrky, solené arasidy zasadné nejim. ANO Q\@

40. | Mlécné a bilé cokolady zasadné nejim. ANO Q\@

41. | Zmrzliny a slazené mlécné krémy jim vyjimecné, ANO @
maximalné 1x za mésic.

Tabulka 2

Vyhodnoceni stravovacich zvyklosti klienta

Pocet souhlasnych odpovédi potvrzujici dodrzovani zasad 2
zdravého Zivotniho stylu
Pocet nesouhlasnych odpovédi potvrzujici vedeni nezdravého 39

Zivotniho stylu

Ze 41 zasad dodriuje klient pouze dvé, prevaZzuji nesouhlasné odpovédi, které

dokladaji zasadni porusovani pravidel zdravého Zivotniho stylu.

Dotaznik byl dopInén volnym rozhovorem:

1. V dotazniku jste odpovédél, Ze nesnidate pravidelné kazdy den, muizZete mi Vasi

odpovéd blize vysvétlit?

Nesniddm, prosté nemdam rano hlad nékdy ani ¢as si néco pfipravovat.

Ani vyjimecné?

Mozna ano, nékdy v sobotu nebo v nedéli, kdyz jsem tfeba u rodi¢li nebo na

dovolené.
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2. Kdyz jste nesouhlasil svyrokem: “Alesport 5 dnli v tydnu jim pravidelné a to
minimalné 4 jidla v pribéhu dne.” Kolikrat za den vlastné jite, mam na mysli, typ jidla

svacina, obéd, svacdina, vecere.

e Pres den moc nejim. Témér vibec. Nejvyssi vykon musim podavat odpoledne a
v pozdnich odpolednich hodinach, to je Spatné s plnym Zaludkem, jim az

potom.
3. Rozumim tomu dobfe, Ze mate jedno jidlo a to az vecer?
e Ano. Vecer, kolem sedmé, kdyz uz mam hotovo, tak si udélam ,béné”.
4. Jak vypada , béné“?

e Udélam si néco dobrého k jidlu, pustim si k tomu televizi, mam ji jako kulisu,

abych vypnul. Jim, posloucham a relaxuiji.
5. A co je to ,,néco dobrého"?

e Pfizndm se, Ze miluji mékké uzeniny, ale i suché pikantni, také sulc, jitrnice
nebo sekanou, i saldty a pomazanky, tfeba rybi nebo hermelinova, také
Cesnekova mi chutnd, pak troSku masa, opecu si maso s kouskem gothaje,
troSku zmrazené zeleniny k tomu a koteni, to mam rad. Nez se mi udéld maso,

zobu ty lahtdky, uspokojuji mé chuté.
6. A piti? Co pijete v prlibéhu dne a kolik?

e Pfes den moc nepiji, vim, Ze to asi neni dobfe, ale pro praci zapominam. Po
poledni popijim kdavu, mame ve firmé uvarenou konvici pfekapdvané, tak si
nalévam do malého hrnecku, to mi staci. V 1été, kdyzZ jezdim na kole, piji asi vic.

Je pravda, Ze to si ale ddvam spis pivo nez vodu.
7. A u velere uz nic nepijete?
e No mam rdd to pivo. Tak si k jidlu jedno dvé dam.
8. Kazdy den?

e Snazim se to omezovat, moc mi chutnd. Mam slabost pro jidlo a piti, kdyZ uz ho

mam tak hodné.
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9. A jak hodné je to? Rikal jste jedno nebo dvé piva, to myslite?

e No, ono je to v plastové lahvi, tocené, tak vlastné asi litr a pal.
10. A jak rad mate sladké?

e Myslim, Ze ani ne.

11. Nejite nic sladkého? Z dotazniku vyplyva, Ze tfeba oplatky nebo ¢okoldda byvaji ve

vasem jidelnicku.

e Noto je pravda. Vecer po jidle a piti si nékdy dam zmrzlinu.
12. Nékdy znamena tfeba jednou za 14 dn(? Nebo je to Castéji.

e To asi Castéji.
13. Jiné sladkosti nejite?

e Obcas oplatky, mam rad s c¢okoladou, také ¢okoladové tycinky, mam rad bilou
cokoladu. Obcas o vikendu si dam kapucino se Slehackou, mam rdd tu ve spreji,

neni s tim zadna prace.
14. A jak casto jite tyto sladkosti.

e No, asi kazdy den po té vecefi, kdyz nemam tu zmrzlinu. Kdyz je pfileZitost tak i

v pribéhu dne.
15. A tu Slehacku?
e KdyZ zrovna je a mam i zmrzlinu, tak oboji.
16. Jite smazené bramblrky, slané arasidy, chlebicky a podobné slané pochutiny.

e Nevyhybdm se jim, chutnaji mi, ale cilené si je nekupuji, kdyZ je néjaka oslava,
jim je. Chlebicky jsou mé oblibené, nedélam si je, ale kdyz nékde jsou, neudrzim
se a jim nekontrolovatelné.

17. Na co myslite pfi jidle?

e Stale na néco myslim, na véci soukromé, pracovni, planuji, vim, na co nemyslim:

na jidlo.
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18. Citite hlad v priibéhu dne?
e Spis chut, hlad ani ne.
19. Jaké je Vase oblibené jidlo?

e Patfi mezi né flicky s uzenym, hodné do kifupava a do zlatova opecené. Ano, to
je mé velmi oblibené. | kachna sem patfi nebo do prvni poloviny oblibenych
jidel.

Potom to jsou chlebicky, asi to mam z détstvi, bylo to néco vzdcného a
vyjimecného, totéz s flicky.

20. Co se zménilo ve Vasich stravovacich zvyklostech v dospélosti?

e Nic se nezménilo. Jim a jedl jsem i tu€na jidla, nic mé nevadilo, nepfemyslel

jsem, co je zdravé a co ne.
21. Jedl jste v mladi 5x denné?
e Ne, jednou.
22. Akdy?

e Vecer, na noc. Ne cely Zivot, ale asi od 35 let, kdyZ jsem zacal podnikat, cely den
vétsinou nejim ani nepiji a pak po sedmé, osmé vecer se najim. V podstaté to
mam za odmeénu, tak pak jim to nejchutnéjsi, malo zeleniny, bucky, uzeniny,

zmrzliny, atd.
23. Jak se citite po tom, kdyz se odménite?

e (itil jsem se dobre, nic mi nevadilo, spal jsem dobie. Pfed 50kou jsem zacal mit

problémy a zacalo se to ménit.
24. Jakym zpUsobem si nejradéji upravujete jidlo?
e Tepelné, smaZeni, peceni.

25. Projevi se Spatna nalada ve skladbé Vaseho jidelnicku?
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e No, Spatnd ndlada obcas je. Nékdy se snazim to vyresit hned, mizZe se stat, Ze u
Spatné ndlady myslim vic na jidlo a mGzu ho pouzit pro vyreseni Spatné ndlady,

pak to reSim prevaziné sladkym, od medu azZ po oplatky.
26. A jak se projevi dobra nalada?

e Také musim hodné bojovat, jsem Zravy, mam chut na vse. Stale bojuji s chuti.
Mam stéle chut. Vidim vajicko, mam chut na vajicko, vidim med, mam chut na

med, to mam cely Zivot.
27. A jak to funguje cely den bez jidla, pfi takové chuti?

e Funguje, mam nadvahu, tak si myslim, Ze kdyZ nebudu jist, ptjde vaha doll a
chuté neodstraniuji, ale oddaluji, je tu vajicko, mam chut na vajicko a pockam na

vecefi a pak ho snim. Mam chut na jidlo od malicka, co pamatuiji.
28. Mate néjaké zlozvyky pfi jidle?

e Asi ano, musim mit stale kulisu, televizi, rozhlas, a chodim, stale chodim a

premyslim, jim s pfestavkami a dlouho, uzivam si to, celkové jim déle.
29. Nakupujete rad potraviny? A pokud ano, tak co konkrétné.

e Ano, nakupuji rad. Hlavné oplatky, zmrzliny, maso, pfilohy, salaty s majonézou,

uzeniny, vSe co mam rad.
Dékuji za rozhovor.
3.1.2 ZDRAVOTNi ANAMNEZA

Klient prodélavd opakovana zanétlivd onemocnéni, nejprve v ustni dutiné a
nosohltanu, vedlejSich dutin dychacich cest, zanétlivd onemocnéni kloubl dolnich
koncetin, anginy. Trpi vysokym krevnim tlakem, ma zvySeny cukr v krvi, zvySeny
cholesterol a zvySenou hladinu mocoviny v krvi. Bolestivé otoky kolennich a hlezennich
kloubl mu znemoznuji pohyb, pfi atacich moznost chiize jen s pouzitim francouzskych

holi, pohyb je znacné bolestivy, upoutani na lGzko.

Informace pro sestaveni této podkapitoly byly Cerpany a citovany z lékarskych zprav

klienta.
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Informace z IékaFské zpravy:

Vék klienta je 51 let, vyska 181 cm, vdha 115 kg. Otec trpi ICHS, HN, matka HN, bratr
zdrav. Klient je fidicim pracovnikem, v poslednich letech se stfidaji bolesti kolennich
kloubll i s otokem, je v péci ortopedické ambulance, soucasné subfebrilni, ,RTG obou
kolen bpn. v lab. 1x hyperurikemie, sérologie Lyme neg., kultivacni vys. punktdtu neg.
viab. mivd lehce zvys. CRP a leuko. Ndhle TT prfes 38 st. C, bolesti zubl, vys.
stomatologem, udajné bpn. IéCen pak na interni amb. a ORL amb. pro rec. sinusitidu
prelécen nékolika ATB, pak ustup febrilii i kloub. obtiZi. Subj. pretv. mirné golagie vlevo.
Obj. klouby HK a DK t. . bez artitidy, volné, lehké zrubéni kol. kloubl s neplnou flexi

vlevo, v kyslich tuzsi VR, pdter volnd.”

Vysledky krevniho obrazu:

nadlimitni hodnoty ,B-Le 14,50, B-Trombo: 416"
Vysetfeni moci:

nadlimitni hodnoty ,,U-Urobilinogen: 3“
Biochemie:

nadlimitni hodnoty ,S-Bilk. celk.: 35 S-AST: 1,30 S-ALT: 2,25 S-GMT: 2,40 S-Glukdza
7,3 S-CRP: 194"

Lipidogram:

nadlimitni hodnoty ,gS-LDL: 5,06 S-HDL: 1,20 S-Cholesterol: 6,88"

Imunulogie je negativni

Panel hepatitid je negativni

Revmatologické testy jsou negativni

Diagndzy:

»M139 Odeznéld parainfekcni artritida kolennich kloubt na podkladé max. sinusitidy

M100 Hyperurikemie v anamn. suspl. dna, Hypercholesterolemie, Hyperglykemie (subs.

DM 2. typu, ale glyk. Hb norm.), smis. hyperlipidemie

45



PRAKTICKA CAST - TVORBA PROGRAMU ZDRAVEHO ZIVOTN{HO STYLU

M159 Poc. gonartréza a koxartrdza bilat.”
Indikované léky a zdravotni pomucky:

APO-Allopurinol, Dolmina, Meloxicam, nosni kapky, Cefzil, Xyzal, Dalacin, Klacid,
Augmentin, Penicilin, Recoxa, Penclen, Ranisan, Pendepon, obstfiky kolena, ortézy,

francouzské hole
Doporuceni:

bezpurinovad dieta, pit vétsi mnoizstvi tekutin, pfi akutnim stavu doporucena

hospitalizace.
3.1.3 PSYCHOSOCIALNI ANAMNEZA

V této ¢asti bude popsana kazuistika ptipadu z pohledu psychosocidlniho a dale bude
proveden polostandardizovany rozhovor s klientem na téma stres.

s s

Muz 51 let, VS vzdélani, podruhé Zenaty. Détstvi harmonické, matka trpéla nadvéahou,
stejné tak i jeji matka. Otec nadvdha a Spatné stravovaci navyky. Prvni manzelstvi
uzavieno ve druhém rocniku studia na VS, narozeni dcery, od jejich 6 mésictl klient
Cerpal rodi¢ovskou dovolenou misto matky, studoval s prospéchovym stipendiem,
manzelka studovala rovnéz. Bydleni u rodi¢li manzelky, silné konflikty mezi manzely i
rodi¢i. Po vojenské sluzbé nastup do zaméstnani v misté bydlisté svych rodicl a svého
bratra, v zaméstnani spokojen. Po sedmi letech narozeni syna. Vztahy v rodiné napjaté,
vliv i pfi vychové déti. Obava se resit rozvodem s ohledem na ztratu déti a svého vlivu
na jejich vychovu. VétSinu volného ¢asu travi se svymi détmi, svym bratrem, jeho
rodinou, se svymi rodici a i se spoluzaméstnanci. Po politické zméné ve spole¢nosti
zaklada vlastni firmu, zahajuje podnikdni a pro potreby své firmy se déle vzdélava a
sklddd narocné zkousky. Firmu rozsifuje a pfibira zaméstnance. Manzelské konflikty
feSi minimalizaci osobniho styku s manzelkou a po dosaZeni plnoletosti dcery se

rozvadi. Syna ma ve strfidavé péci. Firma se ddle rozristd. Je jednatelem dvou

spoleénosti, pfedsedou dvou spolk( a OSVC.

Dalsi manzelstvi uzavrel po Sestileté znamosti s rozvedenou Zenou se tfremi détmi.

Buduje zazemi pro novou rodinu, fesi vztahy v ramci nové rodiny, zajistuje zdroje pro
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udrzeni a rozvoj své firmy. Postupné dochazi ke zklidnovani vztah( s byvalou Zenou a
jejimi rodici, k urovnani vztah( s détmi, které konflikty znacné trpély. Nova rodina
zacind po urcité dobé také fungovat jako zdzemi s harmonickymi vztahy. Vlastni dcera i
syn druhé manzelky zaloZili rodiny, narodila se prvni vnoucata. Dcera se odstéhovala
trvale do ciziny. Osobni kontakt s ni znacné omezen, omezena mozinost vlivu na
vychovu vnoucat v zahranici. Nejista situace na trhu ovliviiuje chod firmy a zdroje kryti
jejiho financovani. Firma musi propustit ¢ast zaméstnancl, kmenovi zlstdvaji a klient
hledd dal$i moZnosti zajisténi chodu firmy. PiSe fadu projektd grantovych, narodnich i
nadndrodnich. Po Uspésné realizaci tfi projektl vSak dalsi projekty nejsou schvaleny,
pres velmi vysoké bodové ohodnoceni nezdvislymi hodnotiteli. Objevuji se prvni
zdravotni problémy. | pres veskeré Usili nevychdzeji dalsi aktivity k ozdraveni firmy.

v

Mirné zdravotni problémy z minulosti se vraceji s vétsi razantnosti a vedou i

k nékolikamési¢nimu upoutani na lGzko. Opakovanad léceni antirevmatiky, antibiotiky a

Iéky proti bolesti nezabiraji.

Z kazuistiky vyplyvaji silné pocity odpovédnosti a Ize z ni vysledovat i jistou souvislost
mezi zhorSenim zdravotniho stavu, odstéhovanim dcery a zhorSeni pozice firmy diky
reorganizaci statnich instituci a tim znemoZinéni realizace Uspésné vysoutéZenych
vefejnych zakazek. Slo o vlivy vné&jsi, klientem nepfedvidatelné. Mohly zapficinit
prozivani pocitd ohrozeni, které klient neumél ovlivnit a nemél ani ucéinné strategie
k obrané. Nelze zménit svobodné rozhodnuti dospélé dcery a jeji rodiny, nem(ze
ovlivnit politické déni ve staté. Ve spojeni s dlouhodobé Spatnou Zivotospravou mohlo
dojit ke spojeni vice rizikovych faktor(, které umoznily snizeni imunity. Pro doplnéni

anamnézy byl proto pfipraven i polostandardizovany rozhovor na téma stres.

V rozhovoru $lo o to, zda klient vnimd ohroZeni stresem a umi pojmenovat jeho pficiny,
zda umi stres zvladnout a to i dlouhodobé, popft. jaké strategie pouziva. Jedna z otazek
smérovala k pojmenovani ventilaéniho orgdnu stresu. Odpovédi byly poznamenany a u
otdzek smérujicich na oblast prozivani byly pro prehlednost rozdéleny do pfislusnych

oblasti.
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Zakladni typy otazek pro polostandardizovany rozhovor:

Co je Vasim nejcastéjsim a nejvétsim stresorem (pficiny stresu)?
Co prozivate pfi akutnim stresu, jak se stres projevi?
Jak stres zvladate?

Jaky je VAs ventilaéni organ stresu?

Sportujete pravidelné? Jaké konate denni télesné aktivity?
Jak ¢asto chodite do pfirody?

1
2
3
4
5 Jste dlouhodobé pod tlakem starosti, problému?
6
7
8 Kolik hodin denné spite?

9

Mate néjaké konicky, pokud ano, jaké?
Rozhovor:
1. Co je Vasim nejcastéjsim a nejvétsim stresorem (pficinou stresu)?

e Nemdm zadny stres, ani stresor, jsem v pohodé.

Vlastni chyba ¢im ddl tim vic, ¢as, hlavné pfi dokoncovani prace.

(poznamka: klient musel byt opakované dotazovan, zpocatku popiral vyskyt stresu ve

svém zivoté, svou osobnosti budi dojem vyrovnané, stabilni osobnosti)

2. Co protzivate pfi akutnim stresu, jak se stres projevi?

oblast fyziologicka: Poboliva mi Zaludek a oblast bficha, necitim se dobre.

e oblast kognitivni: Neuvédomuiji si. Snad nesoustfedénost, roztékanost.

e oblast emocionalni: Zlobim se na sebe, Ze jsem udélal chybu, tak asi
sebekriti¢nost.

e oblast behavioralni: Nechci, aby to okoli vnimalo. Zvysim hlas, ale sam na sebe

v prazdné mistnosti.
(poznamka: odpovédi klienta byly po zaznamendni rozdéleny do pfislusnych oblasti)
3. Jak stres zvladate?
e Promyslim véci, dikladné, zastavim se a snazim resit véci postupné.

4. Jaky je Vas ventilacni organ stresu?
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e Myslim, Ze je to oblast bricha.
5. Jste dlouhodobé pod tlakem starosti, problému?
e Ne.
Skutec¢né necitite ohrozeni?
e Bojim se o své blizké, o déti, manzelku.
A co v zaméstnani?
e Firma prosperuje, hodné pracuji, nese to ovoce.
Tak v zaméstnani neproZzivate Zadné obavy?

e Jsem odpovédny, je to moje firma, ja za ni zodpovidadm. Pfedchazejici obdobi
nebylo moc dobré. Predpokladany vyvoj byl narusen zménami ve statni sfére.
Bylo to obdobi, kdy jsem mél obavy, Ze firma zanikne a nebudu schopen
postarat se o zaméstnance a svou rodinu. Neslo se na rozhodnuti politikQ

dopredu pfipravit, byla to situace nepredvidatelna.
A co Vase dcera, jak pfijimate jeji rozhodnuti Zit trvale v zahranici?

e Musim to respektovat, je dospéld. Nékdy mam pocit, Ze ji na ddlku nemuzu

poskytnout to, co bych mohl v Cechach. To mne mrzi, ale je uz dospéla.
6. Sportujete pravidelné? Jaké kondate denni télesné aktivity?

e Dfive ano, volejbal, badminton, ping-pong, ale uz ne, mél jsem urazy kotnikd, v
|été obcas kolo, v zimé tak tyden bézky. V prabéhu tydne jsem jen ve firmé, tak
se moc nepohybuiji, pracuji na PC, jednam, vétsinou telefonicky, pfredndasim. Po

ucebné chodim, kdyz pfemyslim, také. Ale jinak spis jezdim autem.
7. Jak ¢asto chodite do pfirody?
e Nékdy o vikendu, ale ne kazdy vikend to vyjde, je malo ¢asu.
8. Kolik hodin denné spite?

e Tak 4 hodiny. O vikendu i vic, ale vétSinou se v noci budim nebo k ranu a uz

neusnu, pak vstanu a radéji pracuji.
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9. Mate néjaké konicky, pokud ano, jaké?

e Dfive jsem ochotnicil, hral na kytaru a vic jezdil na kole s rodinou i s prateli, ted
asi uz nic. Bavi mé moje prace a rodina, zabird mi veskery ¢as, ale necitim to

jako Ujmu. Jsem spokojeny, vidy jsem se bal nudy.

Dékuiji.
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3.2 VYHODNOCEN{ DAT A OBECNA DOPORUCENI

Z nutricni anamnézy jednoznacné vyplyva nevhodny Zivotni styl v¢. Spatnych
stravovacich navyk(. Klient trpi nedostatkem fyzického pohybu. Prevlada pobyt
v uzavienych prostorach. VétSinu cCasu travi ve své firmé a pfipadné na ndakupech.
Nesportuje. Pfevlada sedavy zplsob Zivota. Klient v prlibéhu dne neji pravidelné, pitny
rezim zanedbdva. Skladba jidelnicku je nevhodna a nevhodné jsou i stravovaci navyky.
Pfi jidle vétSinou stoji, pfechazi a rozptyluje se zvukovymi kulisami. Nesoustifedi se na
jidlo co do kvality ani mnozstvi. Jeho denni potfebnd davka je dle hodnoty BMI
prekracovana. Jidlo klient vnima jako odménu, obranou a uvolfiovaci strategii. V jeho
jidelni¢ku prevladaji pramyslové vyrabéné potraviny, predevsim uzeniny a lahGdky
témér vseho typu. Syrovou zeleninu témér nekonzumuje, ovoce také ne. Nelze hovofit
o vyvazené stravé. Zdravotni stav dava divod k pochybnostem o dodrzeni poméru
zakladnich Zivin véetné potrebnych vitaminlG a mineralnich latek. Pfevladd konzumace
nevhodnych tukl, sacharidl, zejména v podobé sladkych plnénych oplatek, mlécné a
bilé cokolady, zmrzliny, rostlinné Slehacky, smazené zeleniny, piva, uzenin ale i

nevhodného masa, kdy jde predevsim o tu¢né druhy a nespravné upravené.

Kombinace nevhodného jidelnicku, Spatného pitného a pohybového rezimu se stejné
nevhodnymi dennimi stravovacimi stereotypy jsou typickymi rizikovymi faktory
chronickych neinfekénich onemocnéni. O naslednych zdravotnich problémech
vypovidaji informace z Iékafskych zprav z ¢asti citované v oddilu zdravotni anamnéza.
Klient trpi kromé obezity hypertenzi, ma zvySenou hladinu glukézy v krvi, zvyseny
obsah purinQ, cholesterolu, lipidl, krevni obraz vypovidd o sniZzené imunité a

zanétlivych procesech v téle a diagnostikované je i onemocnéni kloub.

Z kazuistiky a rozhovoru s klientem vyplyva, Ze citi vysokou odpovédnost nejen za
vlastni osobu, ale i za své blizké a za svou firmu. Lze vypozorovat silny vztah k détem.
V minulosti zazival ¢asté interpersonadlni konflikty a nevidél z nich uUniku. Pfesto popira
stres, pocity tlaku a ohroZeni. Citi se silny a odpovédny. Tento postoj mlze byt jeho
slabou strankou. NedokaZe pojmenovat svdj stresor, situaci chce mit vidy pod

kontrolou a jakékoli pochybnosti vytésiuje. Tim nema potiebu hledat ucinné strategie
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obrany a voli nevhodna unikova feSeni v podobé nevhodného jidla, piti a nevhodnych
stravovacich a pohybovych stereotypd. U klienta prevlada dusSevni prace, sezeni u PC,
prechazeni po uéebnach, jizda autem. Nepéstuje konicky, zdliby, predmétem zajmu je
prace a péce o rodinu a blizké. Jeho odpovédnost a dobré vztahy v soucasné rodiné
mohou poslouzit k motivaci klienta. TouZi po dosazeni pocitu zdravi a moznosti dostat

svym ukolGm, které chape jako Zivotni poslani.

Obecna doporucéeni pro klienta budou vyplyvat ze zakladnich pravidel zdravého
zZivotniho stylu. Je tfeba zménit jeho postoj k zaZzitym stereotyplim a to s védomim, Ze
vedly k vaznému poskozeni zdravi. Nutno vzit v ivahu dlouhodobost téchto zlozvykd.
Lze oCekdvat, Ze obrat nenastane okamZité a proto je tfeba zvolit pozvolny a motivujici
postup. Podpora okoli a vnéjsi motivace by mély klienta dovést k vlastni cesté
odpovédnosti za své zdravi. Kromé Upravy jidelnicku je tfeba upravit i denni rezim.
Popsané anamnézy vypovidaji o porusovani vSech doporucovanych zdsad zdravého
zivotniho stylu. Pokud budeme vychazet z informaci uvedenych v teoretické ¢asti, musi
dojit k nalezeni vhodnych obrannych strategii vi¢i prozivanému stresu a to formou
pravidelného fyzického pohybu. Dale je treba zménit denni stereotypy, upravit

spankovy rezim, pitny rezim a skladbu jidelni¢ku.
3.2.1 DOPORUCENY PROGRAM ZDRAVEHO ZIVOTNIiHO STYLU

Sestaveni programu pro vySe popsany pripad klienta neni tak obtizné, mnohem
obtiznéjsi bude jeho dodrzovani klientem. Je tfeba vychazet z faktu, Zze neuspokojivy a
stdle se zhorsujici zdravotni stav je pro néj silnou motivaci ke zménam v Zivoté. Pljde o
zmény zasadni, nebot budou odbouravat zlozvyky zakofenéné jiz v détstvi. Program

bude po ¢tyrech mésicich vyhodnocen na zakladé zaznam( klienta a jeho BMI.

Prvnim krokem je zarazeni télesného pohybu do denniho harmonogramu a to tak, aby
zpocatku byl v rozsahu minimalné jedné hodiny denné, samoziejmosti je pohyb na
cerstvém vzduchu, pokud je moznost, tak v prirodé. Toto obecné doporuceni je tieba
zkonkretizovat na zakladé spoluprace s fyzioterapeutem, nebot klient vykazuje znamky

vevys

mélo dojit ke znovuobnoveni fyziologickych funkci jednotlivych svalt a kloub(. Vhodné
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jsou ranni rozcvicky v rozsahu 10 az 20 min. Rozcvicka by méla obsahovat uvolfiovaci,
protahovaci a posilovaci cvi¢eni. Pohyb by nemél byt bolestivy a mél by vést k znovu
obnoveni pohybovych funkci a k vyrovnani svalovych dysbalanci. Poradi vhodnych
cvikl je tfeba sestavit na zakladé konzultace s fyzioterapeutickym pracovistém. Obecné
Ize doporudit uvolfiovaci cviky kloubl zajistujici jejich lepsi prokrveni, vyZivu a
mechanické vlastnosti. Jedna se o pohyby vedené vsemi sméry kolem pohybové osy a
to do krajnich poloh dle aktudlni moznosti pfislusného kloubu. Pfi uvolfiovani jde o
pohyby pasivni, s co nejmensim svalovym usilim. Pro obnoveni fyziologické délky
zkracenych svalll slouzi protahovaci cviceni. Zde je tfeba prekondvat pasivni odpor
svalu a v protahovaci poloze vydriet po dobu pfiblizné 10 aZ 15 sekund. Pro efektivitu
protahovacich svall je nutno provadét cvi¢eni pravidelné a stfidat napéti, uvolnéni a
protazeni ptislusSného svalu. Posilovaci cviky umozni znovuobnovit funkéni zdatnost
oslabenych svall a umozZni docilit vétsi vytrvalost. Frekvence tohoto cviceni je 3 krat do
tydne, mélo by byt dynamické a pomalé. Pfi cviceni se vyuziva jen pfirozeny odpor
gravitace, zpocatku neni vhodné cvicit s nacinim. Posilené funkéni svaly poslouzi
k vyrovnani svalovych dysbalanci a zlepsi posturalni funkci. Mezi zakladni pravidla
cvic¢eni patii spravna vychozi pozice, spravné vedeni cviku, dodrzeni poradi cvik(, jejich
dostatecna frekvence a intenzita a dileZité je spravné dychani. Vydech probiha pfi
protazeni nebo svalové kontrakci, pak ndsleduje hluboky nadech, jednd se o tzv.
brani¢ni dychani.

Vzhledem ke zdravotnimu stavu klienta Ize mezi dalsi télesné aktivity zaradit aerobni
pohyb v podobé rytmické chlize a to denné. Postupné zvySovat narocnost a pocet
kilometrl. Fyzicky pohyb by mél vést az ke zpoceni, aby doslo ke kompenzaci
fyziologickych projevla stresu. Pohyb umozni i vyplaveni endorfinu, hormonu pro
pozitivni emoce a posili vnitfni motivaci klienta pro vytvoreni tohoto nového
stereotypu. Kromé chlize je vhodné cvi¢eni na rotopedu, pfipadné, po zlepSeni
nejvhodnéjsi, mohly by vést k poranéni, poskozeni namahanych kloubl nadvahou a
nasledné k demotivaci. Kazdodenni chlize by se méla stat pro klienta nepostradatelna.

Doporucena evidence dennich pohybovych aktivit povede k sebeposileni klienta.
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Soucasti zdravého Zivotniho stylu je hygiena spanku. Pro spravné fungovani organismu
musi spanek probihat ve tmé, tichu a v dobfe vyvétrané mistnosti. Délka spanku by
méla byt prodlouzena minimalné na 6 az 7 hodin. Pfed ulehnutim je vhodna kratka
prochazka a tepld, nikoli horka koupel, relaxacni techniky. Relaxacni cviceni, jako
vhodnou prevenci stresu, je optimalni provadét i v prlibéhu dne, dle moznosti az 3 krat
denné, aby doslo ke sprdvnému nacviku uvolnéni a pocitd pohody. Klientovi jsou
doporucovany zpocatku jednodussi techniky vychazejici z jégy zamérené na uvolnéni
celého téla, pocity tihy a pravidelny dech. Cviceni je tfeba provadét v klidné mistnosti,
nerusené, mobilni telefon mit vypnuty, rovnéZ rozhlas a televizi. Odév by mél byt
uvolnény, télo v pohodIné poloze vleZze nebo vsedé, oci zaviené, soustredit se na dech.
Dychani zahdjit vydechem a postupné dech prohlubovat az bude klidny a hluboky.
Efektivitu Ize zvysit navozenim ptijemnych predstav napt. krajiny s vodou prosvicené
sluncem, krajiny z détstvi apod. Ve stavu uvolnéni je ucelné pronést a nékolikrat
zopakovat pozitivni prohlaseni, napf. jsem zdravy, zvladnu to. Pokud je relaxace
provadéna v pribéhu dne a nenavazuje spdnek, je nutno cviceni ukoncit otevienim oci,
vydechem a nadechem s protazenim. Od jednoduchych uvolfiovacich relaxaci muze

klient postupné prejit k progresivni relaxaci a autogennimu tréninku.

Pro dodrzeni zasad zdravé Zivotospravy je tfeba podrobit revizi i pitny rezim. Zasadnim
nedostatkem v klientové pitném rezimu je pitnd voda. Vzhledem k dlouhodobému
uzivani antibiotik, ke zvysenému obsahu purind a glukdzy v krvi je treba Uplné vynechat
kavu a pivo. Tyto ndpoje vytvareji zavislost a tak jejich absence mliZze negativné ovlivnit
klientovu motivaci pfi dodrzovani doporuceni. Piti vody je tfeba dopfedu planovat a
mit ji na dosah v pribéhu celého dne i pfi prednaseni, i pfi jizdé autem. Vhodné je piti
pred jidlem, nikoliv v prabéhu jidla. Je moiné do vody prfidat stavu z citrénu,
nastrouhany kousek zazvoru nebo listky z maty. Je tfeba zvysit prijem Cisté vody

v pribéhu celého dne a zamezit piti slazenych napojl a limonad.

U stravovacich navykl je nutno klienta dovést k presvédceni, Ze jidlo je tfeba prijimat
pribéziné v jednotlivych davkach po cely den. DuleZitd je snidané. U vecere je treba
dbat na dobu jeji konzumace. Neni vhodné vecefret tésné pred ulehnutim ke spanku.

Jidelni¢ek je treba pripravit tak, aby byl dostatecné vyvazeny, pestry, obsahoval

54



PRAKTICKA CAST - TVORBA PROGRAMU ZDRAVEHO ZIVOTN{HO STYLU

potfebné mnoistvi energie, byl i chutové zajimavy. Pro realizaci téchto pravidel je
dobré mit pfipraven jidelnicek na dalSi den dopfedu v podobé péti jidel formou
snidané, presnidavky, obéda, svainy a velere. Sohledem na klientovu casovou
zaneprazdnénost, je vhodna spoluprace s dodavatelem, ktery dokdazZe pfipravit stravu

dle individudlnich potfeb a doporuceni nutri¢éniho terapeuta.

Vysoka glukdza v krvi, zvySeny cholesterol a lipidy, opakované uZivana antibiotika a
snizend imunita vede k vyfazeni urcitych potravin z jidelni¢ku. Jedna se zejména o
uzeniny a lahldky v podobé salatli s majonézou a pomazanek, déale ¢okolady, kakao,
mléko a mlécné vyrobky v¢. rostlinné Slehacky, vyjimkou jsou jogurty s Zivou kulturou,
dale je tfeba nekonzumovat syry, zvlasté mékké a plisfiové, zmrzliny, oplatky, cukr a
bilé pecivo, smazené bramborové lupinky, solené arasidy, kvasnice a kyprené pecivo,
houby, kvasené potraviny, hofdici, vinny ocet, ktery lze nahradit octem jable¢nym.
Kukufice, sdja a pSenice nejsou také vhodné. Jako nahradu Ize doporudit vyrobky ze
Zita, jeCmene, prosa, pohanky, quinoi, amarantu. Bilou ryZzi je nutno nahradit
neloupanou ryzi natural. Nevhodné jsou plody a hlizy lilkovitych rostlin zatéZujicich
ledviny. Z masa je tfeba se vyvarovat tu¢nym masim, vnitfnostem a vyrobkiim z nich,
vyvardm z masa. Vhodné je krdlici, krati maso, pfipadné kvalitni hovézi, sladkovodni i
morské ryby. Obcas cerstvé maslo, rostlinné oleje s pfevahou omega-3 nenasycenych
mastnych kyselin, které nebudou tepelné upravené. Je tieba zaradit vice zeleniny a to
predevsim cCerstvé nebo pfipravované v pare, krajné nevhodnd je zmrazena zelenina
upravena smazenim. Vhodné je zarazeni lusténin, ofechd a ofiskd, Inéného seminka,
mandli a mandlového mléka, ¢i oleje. Misto pepfe, nového kofeni, bobkového listu a
papriky jsou vhodnéjsi ke korenéni bylinky, napf. petrzelka, kopr, pazitka, majordnka,
dobromysl, libe¢ek, mata, apod. Ovoce je tfeba konzumovat s rozmyslem a to pro
vysoky obsah jednoduchych cukr(. Jednou za den lze zaradit jablko, grapefruit, obcas
jahody, maliny, ostruZiny nebo Svestky, ale ne pfilis. Nevhodné jsou napf. fiky a také

med.

Kromé obecnych doporuceni byla klientovi doporucena spoluprace s nutricnim

terapeutem a fyzioterapeutem.
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Tabulka 3
Doporuceny denni program pro konkrétni osobu

Vék Pohlavi Vyska vcm Vahav kg BMI Tlak Glukoza

51 muz 181 115 35,10 145/95 7,8
Rano Dopoledne Poledne Odpoledne Vecer Noc
(cca 6:00 az (cca 7:30 az (cca (cca12:30 az (cca 17:00 az (cca 21:30
7:30) 12:00) 12:00) 17:00) 21:30 az 6:00)
Kratka Pési chlize Obéd Zaméstnani, Pfiprava vecere, | spanek ve
rozcvicka, ranni | napf. cesta odpoledni setkani vyvétrané,
hygiena, do prace (2,5 svacina, pési s rodinou, klidné,
pfiprava km), chlze, napf. vecere, relaxace | tmavé
snidané, zameéstnani, navrat do popf. kratka mistnosti
snidané u stolu | presnidavka mista bydlisté | prochazka pred
v prijemném (2,5 km), spanim
prostredi prochazka
v klidu v pfirodé
Tabulka 4

Tydenni zaznamovy list klienta
Priklad vyplnéni: Ano=1/Ne=2

Rano necvicim, pak: Rannirozcvicka 1 @

Ano/Ne | Ano/Ne | Ano/Ne | Ano/Ne | Ano/Ne | Ano/Ne | Ano/Ne

1. | Ranni rozcvicka 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2

2. | Snidané 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
3. | Pfesnidavka 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
4. | Obéd 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
5. | Svacina 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2

6. | Vecere 1 2 (1 2 |1 2 |1 2 |1 2 (1 2 |1 2
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7. | Chize min.5km |1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2

8. | Spanek i1 2 |1 2 |1 2 |1 2 |1 2 |1 2 |1 2
minimalné 6 h

9. | PitnyreZimmin. |1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2

2,5 | vody
10. Relaxace 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
Ano/Ne | Ano/Ne | Ano/Ne | Ano/Ne | Ano/Ne | Ano/Ne | Ano/Ne
1. | Sladkosti 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
2. | Uzeniny 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
3. | Pivo 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2

Zaznamovy list je urcen k denni evidenci plnéni danych doporuceni. V prvni &3sti
souhlasné odpovédi vypovidaji o dodrzovani a jsou zastoupeny dislici 1, pokud klient

v daném dnu doporuceni nedodrzi, pak toto kritérium oznaci Cislici 2.

Druha cast je oddélena. Jde o rizikové faktory vyvolavajici zdvislost, a tudiz se

predpoklada jejich porusovani. Pro jejich eliminaci je tfeba klientovi reflexe.
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Piiklad obecného jidelni¢ku:

V jidelni¢ku neni uveden pitny rezim, denné je tifeba vypit 2,5 az 3 litry tekutin, nejlépe
Cisté vody, ddle jsou vhodné bylinné caje z cerstvych bylin, zeleny ¢aj, voda
s citrénovou stavou nebo se zazvorem. Rovnéz nejsou uvadény typy pouzivanych oleju.
Vidy by mélo jit o kvalitni rostlinné oleje lisované za studena a nikdy ne tepelné
upravené. Sul je doporuceno omezit a dosahnout u klienta k objevu puavodnich
chutovych vlastnosti jednotlivych potravin, proto je vétSinou i koreni nahrazeno
cerstvymi bylinkami. Jak jiz bylo uvedeno vyse, klientovi byla doporuéena spoluprace

s nutricnim terapeutem pro presné sestaveni stravovaciho planu k obnové funkéniho

nutricniho zdravi.

Tabulka 5
Priklad obecného jidelnicku na tFi tydny
1. Snidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
PO | platek strouhand zapecena graham chléb | salat z bilého
Zitného mrkev s brokolice s s avokadem zeli, platek
chleba citronovou vajickem a krGtiho prsa s
s mandlovym | stavou a hrst | pohankou, bylinkovym
maslem mletych cervenad fepa s prelivem
ofisku kapkou
jable€¢ného
octa
UT | kase strouhané fazolovy gulds | Zitny platek's | zeleninové
zlamané jablko s s kousky redkvi¢kami rizoto z ryze
pohanky se ofechy kratiho masa natural, zelena
skofici, stévii | zakapnuté petrielka
a s kapkou ovocnou
masla $tavou
ST | graham strouhanid dusena jogurt s Zivou | pstruhs
platek s mrkev s bilou | kapusta s kulturou citronem a
vafenym redkvi s ¢esnekem a listovym
vajickem a kapkou je¢nymi noky salatem
pazitkou Inéného oleje
a drcenym
Inénym
seminkem
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CT | zitny platek s | je¢na placka | ryze naturals | hraskovy smés korenové
maslem s duSenym | krali¢im krém dusené
sypany jablkem stehnem, salat zeleniny s
sekanou z Cerstvého cerstvou
mladou cerveného zeli petrzelkou,
cibulkou a krenu zakdpnuta

olejem

PA | ovesnd kase | mandlové Cervena Cocka | salatz cerné | topinabur
(bez mléka) mléko s kurkumou a redkve vareny ve
se cerstvym zakdpnuty slupce s
strouhanym maslem citronovou dusenou
jablkem Stdvou a kofenovou

kapkou za zeleninou,
studena sypany
lisovaného Cerstvou
mandlového | petrzelkou
oleje

SO | graham Cerstva jahly s bily jogurt s | peceny losos
platek s kedlubna kofenovou Zivou na listovém
mandlovym zeleninou, kulturou salatu s
maslem mandlemi a citronem,

bazalkou koprem,
zakapnuty
olejem

NE | kaSe z mrkvovy zeleninovy hummus s fazolovy salat s
ovesnych salats salat s platkem | platkem ¢ervenou
otrub (bez citronem hovézi grahamovéh | fepou
mléka), s svickové o chleba
kustovnici a
ofechy

2. Snidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere

PO | graham chléb | mandlové guinoa s jahelnik s dusenad
s mléko brokolici, jablky slazeny | zelenina s
pomazankou ¢esnekem a stevii a se cizrnou
z tunaka a majorankou skofici
petrzelkou

UT | pohankové salat z Cerné | jeCné téstoviny | strouhana zeleninova
kroupy s redkve zapecené s mrkev s pomazanka na
petrzelkou vajickem s kokosem a kedlubnovych

cerstvym olejem platcich
listovym
saldtem
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ST | pecend listky dusené mrkvova Krati platek se
placka z zitné | mladého fazolové lusky | polévka s salatem z
mouky a salatu s s esnekem a dyfiovymi bilého zeli
kyselého zeli | olejem a chia | topinambur seminky

seminky vareny ve
slupce

CT | Zitny platek s | grapefruit jahlové rizoto s | agarovy zeleninovy
jogurtovym kousky moucnik se salats
koprem krali¢iho masa, | stevii tundkem

a zeleninou

PA | zitny pernik strouhand smés varené graham candat s
se stévii a mrkev s cocky, cibule, platek se dusenou mrkvi
kustovnici jablkem a porku a zeleninovym

citronem vareného salatem
vajicka

SO | Zitny platek s | mandlové brokolicova cizrnova krti prso s
maslem a mléko placka s polévka listovym
fedkvi¢kou ovesnymi Spenatem

otrubami,
cesnekem a
majorankou

NE | vajecnd kousky qguinoa s jahlovy salat ze smési
omeleta s avokada s dusenym bilym | moucnik se Cerstvé
listy salatu orechy zelim a skofici a zeleniny s

kofenim jablkem lososem

3. Snidané Pfesnidavka Obéd Svacina Vecere

PO | ovesné mrkvovy razickova hummus a ¢ervenad cocka
vlocky s salats kapusta s zZitny chléb s kurkumou a
jogurtem citronem pohankovou zelenou

trhankou a petrzelkou
cesnekem

UT | graham salat z mrkve | je¢né livanecky | celerova ryze natural s
platek s a bilé fredkve | (bez mléka a polévka kousky
avokadovou kypfidel) s krali¢iho masa
pomazankou jablkovym a s dusenou

pyré se skofici zeleninou
a stevii

ST | pecend zitnd | salatz pohankové salat ze fimsky salat s
placka s grapefruitu, rizoto se syrové kratim
kminem jablek, zeleninou kofenové platkem a

kustovnice a zeleniny a bylinkami
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sluneénicovy ¢esneku
ch seminek
CT | kasez jablko zapedeny puding z hovézi platek
ovesnych kvétak s agaru slazeny | se saldtem z
otrub a vajickem a stévii cervené repy
skofice [dmanou
pohankou
PA | 7itny platek s | saldt ze smési | 7itné téstoviny | strouhand duseny chrest
maslemas hldavkového s dusenou mrkev s s maslem a
pazitkou zeli, zeleninou, s citronem cerstvym
jable¢ného petrzelkou a salatem
octa aolejes | olejem
bylinkami
SO | ovesnd kaSe | fedéna jahly s mrkvovy krali¢i maso na
se skofici a zeleninova dusenymi kola¢ slazeny | tymianu, ryze
jablkem Stdva a smés | zelenymi stévii natural
ofisk( fazolkami
NE | graham chléb | bila redkev rizoto z hrachova filet z kapra's
s bylinkovou | strouhands je¢nych krup a | kase cerstvou
pomazankou | mrkvi zeleniny, salat zeleninou a
z Cervené rfepy bylinkami
3.2.2 ZHODNOCENI DOPORUCENEHO PROGRAMU
Tabulka 6
Zhodnoceni doporuc¢eného denniho programu
Vék Pohlavi Vyskavcem | Vahavkg BMI Tlak Glukoza
51 muz 181 95 28,99 125/80 5,7
1. mésic 2. mésic 3. mésic 4. mésic
Ranni Ne Ne Ne Ne
rozcvicka
Snidané Ano témér vidy | Ano témér vidy Ano témér vidy Ano témér vidy
Pfesnidavka | Ano Obcas vynechavd | Obcas vynechavd | Obcas vynechava
(max. 1x za nebo posouva jeji | nebo posouva jeji
tyden) konzumaci az k konzumaci az k
poledni poledni
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Obéd Ano Ano Ano, ale obcas Ano, ale obcas
posouva na posouva na
odpoledni hodiny | odpoledni hodiny

Svacina Ano témér vidy | Ano témér vidy Obcas vynechd Obcas vynecha
nebo posouva nebo posouva
do pozdnich do pozdnich
odpolednich odpolednich
hodin hodin

Vecere Ano témér vidy | Ano témér vidy Ano témér vidy Ano témér vidy

Chtize min. Ne Ano Ano Témér vidy ano

5 km

Spanek Ne Obcas ano Ano Témér vidy ano

minimalné 6

h

Pitny rezim | Ano Ano Ano Ano

min. 2,51

vody

Relaxace Ne Ne Obcas ano Obcas ano

1. mésic 2. meésic 3. meésic 4. mésic

Sladkosti Ne Ne Ne Obcas ano

Uzeniny Ne Ne Obcas ano Obcas ano

Pivo Ne Obcas ano Obcas ano Obcas ano

Z kontrolniho vazeni byl zjisStén Udbytek na vdaze. Zkategorie ,stfedni obezita“
s hodnotou BMI 35,1 doslo k posunu do kategorie ,nadvaha“ s BMI téméf 29. Ranni
rozcvicka nebyla splnéna ani jednou, jde ziejmé u klienta o nevhodny typ aktivity
v nevhodnou dobu. Vliv mohla mit i skuteénost, Ze klient nenavstivil fyzioterapeutické

pracovisté a nemél dostatek informaci o vhodném cviceni.

Snidané byly dodrZzovany pravidelné, dopoledni presnidavky zpocatku také, druhy
mésic jiz dochazelo k vynechavani a treti a ¢tvrty bud’ k vynechani, nebo posunuti do
pozdéjsi doby, coz mélo za nasledek posunuti dalSich jidel a tim mohlo dochazet
k posunuti vecCefe do doby tésné pred spanim. Klient to zdUvodnuje pracovni
vytiZzenosti, je otdzka, zda dlouhodoby zlozvyk, jist nejvice jidla na noc, se neprojevuje
jako typ zavislosti. U odpolednich svacin to bylo obdobné, zpocatku klient dodrzoval

pravidelné, postupné vynechava nebo odklada. Vecere je vsak vidy dodrzena.
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Denni limit aktivniho pohybu, zatim formou pési chlze, nebyl klient v prvnim mésici
schopen splnit s ohledem na svij zdravotni stav. V prlbéhu dalSich dvou mésict limit
splnil a posledni mésic témér vidy, divod obcasného vynechani uvadi pracovni

’

vytiZeni.

Délka spanku se v pribéhu obdobi prodluzovala a moino predpokladat, ze doslo

k vytvoreni urcitého spankového rezimu.
Pitny rezim byl dodrzen po celé obdobi. BohuzZel nedoslo k Uplnému vyrazeni piva.

Relaxace, jako zpUlsob zvySovani vlastni odolnosti v{ci stresu, byla plnéna v poslednich

dvou mésicich.

Ztejmé diky zdravotnimu stavu dosSlo v prvnim mésici k Uplné eliminaci sladkosti,
uzenin a piva. U piva doslo k poruseni zdkazu nejdfive a to ve druhém meésici. Klient
uvadi, Ze pivo vyrazné omezil a pije urcity druh bez cukru v kombinaci svodou.
Obdobné se zachoval i v pfipadé uzenin. Nejprve porusil konzumaci suSené Sunky,
pozdéji i dusSené, v poslednim mésici suchym saldmem typu ,uherdk”. K poruseni

zakazu sladkosti doSlo nejpozdé;ji a to ¢tvrty mésic, Slo o ¢okoladovou oplatku.

Lze konstatovat, Ze za sledované obdobi doslo k vyznamnym zménam v Zivotnim stylu
klienta. Zvyseni fyzické aktivity a jeji pravidelnost, spolu s Upravou spankovych, pitnych
a stravovacich navykd vedly ke zlepSeni zdravotniho stavu a ke sniZzeni hmotnosti.
Uspéch v oblasti stravovani a dodrzovéni doporuceného jidelnicku byl zajistén
spolupraci se specializovanou firmou a s vyZzivovym poradcem. Diky tomuto kroku mél
klient po ruce v dany cas optimalni denni porci a omezil svlj nevhodny vybér surovin
pfi pfipravé pokrm( a oddalovani konzumace jidla z dlivodu ndrocnosti pfipravy do
vecernich hodin. Z evidence plnéni je vSak mozno vysledovat stale ¢etnéjsi porusovani
doporucovanych zdsad. Je proto otazka, zda je klient dostatecné motivovan
k pokracovani této cesty nebo se vrati zpét ke svému nevhodnému, ale dlouhodobé
fixovanému Zivotnimu stylu. Stimulujicim prvkem maze byt snizeni hmotnosti, pokles
vysokého tlaku, snizend hladina cukru a mozZnost bezbolestného pohybu. Pocit
spokojenosti mlze vést i ke zlepSeni situace ve firmé a k nalezeni novych kvalit

prozivani ve vztahu k détem, vhoucatlim i k manzelce.
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Teoretickd ¢ast prace si mimo jiné vzala za cil shrnout nejnovéjsi poznatky v oblasti

zdravého Zivotniho stylu. Ziskana fakta byla podlozena praktickou ¢asti.

Nutri¢ni, zdravotni a psychosocidlni anamnézy konkrétniho klienta a rozhovory s nim
jednoznaéné potvrdily jeho ohroZeni rizikovymi faktory uvedenymi v teoretické casti.
Zasadni chyby v popsaném Zivotnim stylu byly pohybova neaktivita, nedodrzovani pitného
rezimu, nevhodné vyvazeny jidelnicek, chybné stravovaci navyky a nedostatky v hygiené
spanku. Disledek dlouhodobého plsobeni tohoto nevhodného Zivotniho stylu se projevil
nepfiméfenou vahou s BMI nad 30 a prozanétlivymi odpovédmi organismu pfi prozivani
narocnych Zivotnich situaci. Zdravotni komplikace postupné vedly k omezeni hybnosti
klienta. Po zjisténi potiebnych fakt byl klientovi sestaven program zdravého Zivotniho
stylu s dennim harmonogramem cinnosti a s pfikladem obecného jidelnic¢ku. V oblasti
vyzivy byl sice klient sezndmen s obecnymi principy zdravé vyzZivy, ale zaroven mu byla
doporucena spoluprdce s nutricnim terapeutem a pro vyrovnani svalovych dysbalanci
spoluprace s fyzioterapeutem. Cilem programu bylo dosahnout zvyseni fyzické aktivity na
cerstvém vzduchu, zavedeni pitného rezimu a spravnych stravovacich navykd Vc.
pravidelného pFijmu vyvaiené stravy. Slo o velmi mnoho zmén v dosavadnim zpdsobu
Zivota, a proto byla obava, zda klient navrhovana reSeni pfijme. Jeho osobnost se
vyznacuje dostatecné silnym sebepojetim, urcitou osobni nezdolnosti, vyrovnanosti a
stabilitou, Ize hovofit o jeho silnych strankach s moinym pozitivnim vlivem pro pfijeti
zmén. Jako silnou stranku lze chdpat i klientovu socidlni oporu. Mezi faktory, které by
naopak program mohly ohrozit, patfi urcity druh zavislosti na klientovych oblibenych
potravinach, ¢i ndpojich, jeho nevhodné obranné strategie pfi zvladani narocnych
Zivotnich situaci a v neposledni fadé jiz zmifiovana dlouhodobost v pouZivani nevhodnych

stravovacich navyku.

Doporuceni byla realizovana a evidovdna 4 mésice. Vyhodnocené vysledky ukdazaly
vyznamné pozitivni zmény nejen ve zdravotnim, ale i v psychickém stavu klienta. Kromé
poklesu vahy, snizeni glukdzy a purind v krvi a sniZeni tlaku doslo i k vétsi pohyblivosti
kloubl. Mezi zasadni zmény, které zvladl, patfil kazdodenni fyzicky pohyb a pravidelna

vyvazenéjsi strava s pitnym rezimem. Fyzicky pohyb se pro klienta stal dokonce

64



ZAVER

nepostradatelny. Denné do svého programu zaradil pési chlzi a provadél zdznam svych
vykon(. S nutricnim terapeutem ani s fyzioterapeutem sice nenavazal spolupraci, ale
spolupracoval se specializovanou firmou na ptipravu denniho menu podle zasad zdravé
vyZzivy. Menu obsahovalo pét dennich ddvek a jeho konzumace v pribéhu dne eliminovala
vliv jednoho z nejvice ohrozujicich faktord a tim byly nevhodné stravovaci ndvyky.
Postupné vylepSeni zdravotniho stavu mu umozZnilo i bezbolestny pohyb, ktery sice
neprobihal pod vedenim odborného pracovisté, ale i tak prispél ke snizeni BMI a posilil
motivaci klienta. Mohlo by se predpokladat, Ze dosazené uspéchy budou dostatecnou
motivaci pro udrZeni nové ziskaného pocitu zdravi a pohody. Doba realizace byla vsak
pomérné kratkd a Slo o zdsadni zmény v dlouhodobych Zivotnich stereotypech. Kromé
obecnych rizikovych faktor(, uvedenych v teoretické ¢asti, plsobi u konkrétniho klienta
fada dalSich rizik, kterd mizeme chapat jako jeho slabé stranky. Je tudiz pouze na
posouzeni klienta, jakou cestou bude svij Zivot naddle vést a zda dana doporuceni pfijme
za sva vnitfni rozhodnuti a zda se prostfednictvim svych silnych stranek dokaze ubranit

strankam slabym.

Popsany pripad koresponduje sfakty uvedenymi v teoretické ¢dasti a vypovida o
moznostech kazdého z nas vyuzit vlastni potencial ke zlepSeni kvality Zivota po vSech
strankach a o ochoté pfijmout za své zdravi odpovédnost. Diky vyvazené zdravé stravé
muzZe totiz dojit k ziskani potfebné energie pro potrebny fyzicky pohyb a ten muze
v kladném slova smyslu ovlivnit prozivani ¢lovéka pfi zvladani naroénych situaci a tim vést
k posileni osobni nezdolnosti, k vyssi adaptabilité a zaroven i k vy$si motivaci cely cyklus
opakovat. Zdrava vyziva je tak soucasti zdravého Zivotniho stylu a mize byt zacatkem
cesty k vnitfni motivaci kazdého z nas na cesté k pocitim fyzické, psychické, socidlni a

estetické pohody, tudiz k pocitu zdravi.
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RESUME

Teoretickd ¢ast prace vymezuje zdkladni pojmy zdravého Zivotniho stylu, uvadi postoje
nadnarodnich i ndrodnich organizaci ktomuto tématu, shrnuje nejnovéjsi nazory
odbornikll na oblast zdravého Zivotniho stylu a zdUraziuje vainé rizikové faktory
ovliviujici  vyskyt  chronickych neinfekénich onemocnéni. Dale se zaméfuje
na problematiku vyZivy a na obecné Urovni poskytuje informace o jednotlivych slozkach
stravy s konkretizaci pro jednotlivd vyvojovd obdobi ¢lovéka. V praktické ¢asti dochazi
k aplikaci nejnovéjsich poznatk( prostrednictvim sestaveni programu zdravého zivotniho
stylu pro konkrétniho klienta na zakladé nutriéni, zdravotni a psychosocidlni anamnézy,
ktera potvrdila pravdivost tvrzeni o rizikovych faktorech a o disledcich nevhodnych
Zivotnich stereotypl. Zhodnocenim klientovych vysledki byla teoretickd doporuceni

potvrzena.
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RESUME

The theoretical part of this work defines basic concepts of healthy lifestyle, states attitudes
of supra-national and national organizations to this topic, summarizes the latest opinions of
experts in the field of healthy lifestyle and underlines serious risk factors affecting
occurrence of chronic noninfectious illness. It is also focused on issues connected to diet
and provides information on particular food ingredients in terms of each developmental
stage of man. On the other hand, in the experimental part there are the latest findings
applied through composition of healthy lifestyle program for a particular client. The
program is composed based on nutritional, medical and psychosocial anamnesis that
confirmed the statement trueness about risk factors and about consequences of an
inappropriate life stereotypes. Theoretical recommendation were confirmed throug

evaluation of the client’s results.
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