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ABSTRAKT

Pozitivem dnesni spalrosti je zvySujici se pmeérny vk jejich ¢lena. S timto vSak musi
byt spojena i nutnost jejich celozivotniho sebeapey pro dosazeni co nejdelSi mozné

sobEstatnosti.

Cilem préce je zjistit, zda se lidé zajimajici sedoavy Zivotni styl, ¥nuji jeho rozvoji

z pohledu psychické icliesné stranky osobnosti. Informace ke gjistpriorit v €chto
oblastech byly prostdnictvim polostrukturovanych rozhowoziskavany od responddént
ve wWkoveé hranici 40+. Saasré s ndzory odbornik zabyvajicich se osobnim rozvojem
¢lovéka s cilem zji&ini preference praejich oboru.

Kli éova slova:

Kvalita Zivota, zdravy Zzivotni styl, Zivotospravaktivni pohyb, stranka osobnosti

psychické a duchovni, stres, komunikadesgbeni s#tla.

ABSTRACT

A positive aspect of today's society as an extensidifespan. However, there is a need

for lifelong self-development to achieve the lortgasssible self-sufficiency.

The goal is to determine whether the people whoierested in a healthy lifestyle,
devoted its development from the perspective ohboental and physical aspects of
personality. Information to determine priorities these areas through semi-structured
interviews were collected from respondents in tipe af 40 +. Along with the opinions of
experts dealing with personal development of maarder to determine their preference
right field.

Keywords:

Quality of life, healthy lifestyle, diet, active mement, aspects of personality and

psychological and spiritual, stress, communicatéexposure to light.
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UvoD

Télo kazdéhocloveka je velkou chemickou labordtp ve které se neustaletan je.

A tyto procesy nesouvisi jen gijimanim potravy. Nesté se zansiit pouze na ni. Mnoho
procesi jedinec mozn4 neédomky nastartuje i svou fyzickou a psychickou ¢meosti.
Stejre jako Ize aktivnim fistupem mnohé ziskat, Ize i naopaksfupem pasivnim mnohé
ztratit. Spatné rozhodnuti v tomto &m v3ak s sebou 7adné klady Fiepse a proto
nenese-li stlovék spravné zasady s sebou jiz atistiyi nebo nezabyval-li se jimi v obdobi
dospivani, il by tak W&init co nejdive v obdobi dosflosti, protozZe ¢im drive, tim lépe”
zde plati absolutn

Prevence skitovana ve vSech padech. Tigtgi tam, kde jedinec Zije v ,poh8dbez
spravnych zasad Zivotniho stylu a jakékolivéaymjsou podle & zmeény k horSimu, diky
pozadované aktiwtci gjmam. Na nutnou z#mu Zivotniho stylu pakifjde pozd@& nebo

s

moZzna wibec ne. A mnoho potizi tak budeéopiipsano sté. Jsou samdejme obtize,
které se nevyhnou i lidem Zijicim zdravym Zivotngtylem. Lidem, kt& se cely Zivot
snazili o patebnou harmoniida. Ale s velkou jistotou Iz&ci, Ze Sance vyhnout se mnoha
problémim zdravy Zivotni styl inaSi. A tato pozitiva se nalovéku projevi ne az
v néjakém pomysiném cili, ale v kazdodennosti ,&&pného” Zivota — s¥ejni cil proZiti
kvalitniho Zivota diky zdravému zivotnimu stylu gén, ale #izné diti cile se na cest

k jeho realizaci mohou a nwmusi pozmnovat z divoda neustalého ¢eni se novym
vécem a ziskavani stale novych informaci a zkuSenBstitoZze neexistuje univerzalni
¢loveék, neexistuje univerzalni ndvod. Kazddotje jiné a kazdé spojuje jinak poZadavky
z oblasti fyzické i psychické. To, co bude jednopraospivat, mize druhému Skodit. To
vSak neni ukazatel toho, Ze pro druhého neexighgespravna varianta. Jen ji musi chtit

hledat, chtit neustale podporovatijsesobni rozvo;.

Cilem prace je zjistit od respondérdtarSich 40 let, ki€ se zamysli nad svym Zivotnim
stylem, zda a jakym Zgobem totocini z pohledu Zivotospravy, pohybovych aktivit

a psychiky a kterou 2¢hto slozek povazuji za prioritni.

Cilem je také — vzhledem k provazanosti vSech skamsobnosti — oslovit odborniky
v kazdé zd&chto oblasti a zjistiti/ody preference préjejich stranky.

Teoretickacast se ¥nuje pojmu kvality Zivota a Zivotniho stylu, jejighrovazanosti,

opomijenym faktaim, dilezitosti prevence a osobniho rozvoje. Pohledu sabmost
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jedince z jehodesné stranky v oblasti vyZivy, pohybu i aktivitopniceni €la ¢i jeho
podporu. A pohledu na osobnost ze stranky psychick&evni) v oblasti Zadoucich
hodnot, motivace, mravni vy&psti, stresu, celozivotnihoceni, komunikace i aktivit

podporujicich rozvoj této stranky osobnosti.

Praktick& ¢ast je rozlenéna do dvou kapitol. Prvni kapitola jeinovana rozhovdim

s lidmi, ktei se nuji profesionaly posilovani spravného Zivotniho stylu — vyzivové
poradkyni, psychologu ka&u lektorce jogy a ¥deckeé pracovnici zabyvajici ségpbenim
swtla nac¢lovéka. Druhagast této kapitoly je ghovana rozhovaém s respondenty, kiese
zamysli nad zdravym Zivotnim stylem a své poznatkygm uplatuji v praxi. Jedn& se

o respondenty starSi 40 let.

Ktomuto byla pouzita kvalitativni strategie vyzkum+ rozhovor volny s odborniky

a rozhovor polostrukturovany s respondenty.
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1. KVALITA ZIVOTAA ZIVOTNI STYL

Kvalita Zivota m& dnes multidisciplinarni charakter. Jde o vninvextni pozice v Zivet
v souvislosti s kulturou a hodnotami dané spodssti s ohledem na Zivotni ciletekavani
i s ohledem na zajmy jednotlivce. K dosazeni cdep8j této pozice je nutné neustalé
vzklavani se. Celozivotni vthvani se fesahujici brany Skol, seberozvoj. Vyteai
optimalniho Zzivotniho zsobu s Zivotnim stylem rozvijejicim potencial jedin jeho
individualitu, kreativitu. Aktivizujicim jeho silyJde tak o Siroky zd&b reagujici na

spoleenské i civiliz&ni pronmeény, na nové situace a nové problémy s nimi souiskj

Kvalita zZivota zahrnuje rozmér télesny, dusevni a duchovniTélesny roznér se tyka
zdravi¢lovéka. Jeho fyzickych dovednosti, tépmnosti nemoci, harmoniéla. DuSevni
prozitki ¢lovéka, jeho hodnotového Z#ku, stavu swdomi a wile, kterA mu pomaha
vyvinout aktivitu k naplini tchto hodnot a tim dosazeni citové pohody i pocitsts
Duchovni potom stranky existencialni. Chapani smydbstniho Zivota v rozpoznani
uskut&nitelné hodnoty a jejim uskuteni. Vysledkem je potom prozivani frustratie
naplreni smyslu Zivota. Pro existenci kvalitniho Zivotaghbyt tyto 3 rozréry propojeny
na zaklad vlastni autentické identity, ne na zakladho, co si mysli adaji jini proto, Zze
se to tak dia, protoze pak se e ¢lovek blizit k pomalému Upadku, jehoz si negdem,
protoZze povrchni zabava a povrcheti jsou disledkem povrchniho porozum swtu

a on tak upada do konzumnihaigpbu Zivota, kde je mu jeho pad vykladan jako waest

Kvalitni Zivot je subjektivni pojem gadou definic a nemusi byt vZzdy spojen s bohatstvim.
Pro rekoho dokonce ani se zdravim.ufk jit o nalezeni smyslu Zivota a pociteasst
Podle modelu WHO bude kvalitni Zivétovéka podmign mimo jiné jeho zdravotnim
stavem a diky tomu moznym naslednysekavanim moznosti, ktera sestavaji z Zivotnich
prilezitosti i omezeni. Z fyzického i psychickéhdibgsobnich hodnot,ipswdcenti, viry.
Realizaci istu pomociiznych aktivit. Jejich dlezitost a osobni vyznam potom udavaji
rozsah kvality osobni pohody. Globéljde o jakési pilie S&sti zaloZzené na pocitu
¢lovéka, Ze ®co umi, aktive déla neco smysluplného, sam rozhoduje o svém Zjvota

e

ho pod kontrolou a vazi si sam sébe.

! MUH[_PACI;IR, P., KRAUS, B. a kolSocialni pedagogika IBrno, 2011. s. 160-167.
2 KUBATOVA, H. Sociologie Zivotniho Zobu.Praha, 2010. s. 126-129.
3 PAYNE, J.Kvalita Zivota a zdraviPraha, 2005. s. 206-211.
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Jedrgmi z nejvysSich kategorii kvalitniho Zivota vSednine jsou aktivita, harmonigjst,
trvani, hodnoty, autonomie, ... Specifika pojmu kizlZivota spdiva ve zvlastnim,
specialnim vyznamu pro jeh@zané aktivni dastniky. Kazdy mu rozumi a vy&luje jej
jinak. Mimo jiné je vniman obratem k hodnotam iéxnim hodnot novych. Je kladen do
protikladu konzumnimu Zsobu Zivota. Vztahuje se i k postmaterialnim hoédmpt
k rozvoji osobnosti. Na jedné stéase dnes velice prosazuje vlastni ja, kazddbecka,
ale na strat druhé jsou zde i moznosti vysSi neformalnosterattivni Zivotni zfisoby
bez zbyténého konzumu. Celk@vvSak spolénost stale ufgdnosiiuje materialistické

potreby, a tak je jakymsi hybridem mezi duchovnim ,bgtkonzumnim ,mit4

Podle vyzkunmi provadnych lékdskou fakultou ohledh prvki dalezitych pro kvalitni
Zivot byly lidmi ozn&eny: aktivita v novych moznostech nabizejicich nové zazitky
a zkuSenosti, Vv neustalémcemi se. Harmonie ve vyrovhaném Ziveét vnitrnim

i v souvislosti s vjSkem, v pozitivnim prozivaniPropojenost v harmonické rodig
spolehlivych lidskych vztazich fim&Sejicich bez@é Prostiedi v kvalitnim Zivog
v souladu s firodou a jeji ochranolAutonomie ve schopnosti s@stanosti, nadeni se
ieSit mozné problémy a stanoveni &gisu pro sebeCity ve vyrovnaném osobnim
i pracovnim Zivat, v Zivog prozitém a ne v Zideni. Rast a vyvoj v celoZivotnim
vzaklavani se a&kavani novych vyzev, novych motivabforalni hodnoty v uspokojeni
sebe i druhéhcistého s¥domi, v distojnosti, vytrvalostiRad v hodnotovém systému
kazdého. Kofeny v nutném pevném zazemiKontinuita v predavani zkuSenosti.
Autenticita v pravdivém Zival, ne v Zivot dvojim! Smérovani v uvedomeni si toho, co
je pro ¢loveka dilezité a za tim jitFatalismus v troSce &Ststi k tomu vSemuKvalitni
Zivot je subjektivni zéleZitost promitajici se v iznych rovinach. Zalezi na istupu

kazdéhoélovéka k nému.?

Genetické informace jsou u kazdého zakddované jinkkv mnohém zalezi na &g&im
prostedi. Na zjgsobu = piibéhu jeho Zivota, kterym je uti@na jeho kvalita. Na tom, jaké
Ziviny je ¢lovek schopen fijmout ve své potrav Na pisobeni volnych radikalci naopak
mnozstvi antioxidarit které €lo praw pred volnymi radikaly ochtguji. Na ochras

imunitnihno systému a dalSich orgaw t€le. Organismus se stale snazi o nastoleni

4PAYNE, J.Kvalita Zivota a zdraviPraha, 2005. s. 217-221.
5 PAYNE, J.Kvalita Zivota a zdraviPraha, 2005. s. 222-228.
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mozné mile. Tak se proplétaji negativni i pozitivni &my a toto Ize ovlivnit. Na kvalit
Zivota se podilradaciniteli a nelze se spolehnout pouze rgaké minimalni opaeni.
Adapta&ni mechanismy wte musi byt dinné, protoze pokud tomu tak nebude, dojde ke

snizeni funknosti potebnych orgah a tim i postupnému tpadklovéka®

A

V souvislosti s Zivotnim stylem je kvalita Zivotat@re/razné definovana pravpro svou
rozmanitost. Kazdy vi, co je kvalita. Kazdy vi,jeazivot. Ale kazdy to vi jinak. Kazdy ma
pod pojmem kvalitniho Zivota jinour@dstavu a v tom spiva podstata této definice.
Kvalita ugit¢ neznamena kvantitu, tj. ekonomicky pohled, nylrzco ¢lovek za kvalitu
povazuje a podle toho sei#e svobod#é rozhodnout pray pro volbu uéitého Zivotniho
stylu pro kvalitni existenci. Tato volba ma sicdjsktivni rozner, ale je velmi zavazna

pro otazky budoucnosti.

Zivotni styl je také velmi S&irokou problematikou. Z pohledu istugie miZe jit

o zkoumani vztah tykajicich se Zivota ve &t ¢i obci, Zivotniho prosedi, rodinného
stavu, ... VZdy se ale jedna o to, jak lidé ziji.Wsm Zivotni projevy a zvyky kazdodenniho
Zivota i ve svatgnich chvilich. Opakovan&nnosti uchopené z pohledu jedince, skupiny
nebo celé spotmosti jako nositeli daného Zivotniho stylu, p&gznma vzdy velky vyznam
Zivotni cyklus ¢loveéka. | kdyZz z pohledu sociologiegk neni univerzalnim ukazatelem,

Zivotni styl se v tomto sénu mize lisit podle #iznych kultur a vyvijet se vase®

Mezi znaky Zivotniho stylu p#t jak seclovék hodnoti, zfsob prozivani, vztah k praci,
odpaiinku, pohybové aktivi, zvladani socialni interakce a ego unaviévalitu Zivotniho
stylu ovliviiuje hodnotovy systém kazdého, kdyize jit o Zivotni styl s napini studia nebo
hry a zabavi Zivotni styl s rozjimanim. Aktivitg¢lovéka mohou byt zagteny na praci, na
rodinu, na zajmy, na spaensky Zivot nebo na uspokojovani biologickych aiégigkych

potieb. Formovani zivotniho stylu utvéi Zivot jednotlivce a tim celé spoknosti.®

Zdravy zivotni styl je sowdsti inové&nich teorii socialni pedagogiky. Je spojen
s uspdadanim Zivota&loveka jako jednotlivce (na rozdil od Zivotnihotgpbu, ktery byva

6 SIPR, K.Jak zdra¥ starnout.Rosice u Brna, 1997. s. 28-33.

"DUFFKOVA, J., URBAN, L., DUBSKY, JSociologie Zivotniho stylilzei, 2008. s. 98-101.
8 DUFFKOVA, J., URBAN, L., DUBSKY, JSociologie Zivotniho styliPlzei, 2008. s. 52-59.
9 KRAUS, B.Zaklady socialni pedagogikipraha, 2008. s. 167-169.
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spojovan spiSe sts8imi socialnimi celky), je individualni, specifigkV dnesni konzumni
spolg&nosti je ¢asto zatlaovana do pozadi kreativita jedincs orientaci na vyt¥@ni
hodnot a tak tito lidé o@ejici konzum jsou si ménjisti sami sebou a svymi hodnotami.
Ekonomicka situaceéi kulturni tradice se pakips jednotlivce projevi v celé spoiesti—
ale priméarni roli p formovani Zivotniho stylu hraje rodina. Vedle potom faktory
globaliza&ni, které na jedné strarzivotni prototypy sjednocuji diky podobnosti, ale
druhé stradé rozcluji diky zachovani vlastni identity. | zvySovanvdtni Urovré vSak
muze negativa ovlivnit Zivotni styl napiklad nezdravou stravou, minimalnim pohybem,
povrchni hodnotovou orientaci. Proto i vychova kizazému Zivotnimu stylu zahrnuje
rozvoj kultury osobnosti po strantélesné: Zivotosprava, aktivni pohyb, ...; psychické:
Zadouci hodnotové orientace, sebeovladani, prosdcia chovani, efektivni weni,
socialni zdatnost, ...; duchovni: realizéni dovednosti, mravni vysglost, ... Zdravy
zpisob Zivota s aktivnim zdravim s aerobnimi pohybaovgktivitami, vhodnou stravou,

dudevni rovnovahou. A to v3e jako nespecificka @nee socialnich deviatd.

Cilem zdravého Zzivotniho stylu je prélovéka stav, kdy se citi v poheédfyzicky

i psychicky. K tomuto je vSak dlouha cesta. Pro héendo znamena vzdat se hikfad
jidla, které ma rad a namisto toho do svého prograahrnout cwieni, které rdd nema.
Muze to znamenat i nizsi frekvenci siyk kamarady, ki¢ o zdravy styl nestoji, protoze
ho podle nich absolu¥nnepotebuji ke svému Zivotu. A uékoho jde o to, zrnit suij
Zivot od zaklad. Varovné signaly totiz nemuseji problém predchazet. Zakladem zdravi
je prijimat potraviny, které dodavaji¢lu spravné pohonné latky, Ziviny a vytou
z jidelntku potraviny zpracované, s dlouhou dobou trvantiyos. Prijimat pestrou
stravu, ¢asgji a v malych porcich pro udrZzovani optimalni hnustth, dodrZzovat pitny
rezim a zéadit pohyb do &ného Zivota, protoZze jen pomochio zistanou svaly funii

a pra¢ ony jsou hybnou silowlovéka. Dodrzovat i dostatey odp@inek pdainajici

u kvalitniho spanku, ve kteréréla naterpa mnoho dal3ich sit.

Dnesni Zivot ve spobmosti Zije zrychlenym tempem, které sebou nesedofasnosti,
nestalosti. Z pohledu sociologie je dnesni Zivetyl globalizovan a je otazkou, zda toto

vede k uéité univerzali& a ukity Zivotni styl Ize vést kdekoliv (ndp,macdonaldizace").

' MUHLPACHR, P., KRAUS, B. a kolSociélni pedagogika IBrmo, 2011. s. 152-157.
1 ASTL, J., ASTLOVA, E., MARKOVA, EJak jist a udrZet si zdravPraha, c2006. s. 10-14.
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| z pohledu ,internetového*, kdyfipojeni je mozné odkudkoliv. Zgazreén v tomto sniru
musi byt vyznam vlivu masmédii @znych vzdélavacich instituci, vztah mezi lidmi,
které maji pro zivotni styl velky vyznam z pohlegiedavani hodnot a vzarachovani.
Tyto pati s kulturou a s danymi socialnimi normami okekmegulativim Zivotniho stylu
¢loveka, kdy vSak mnohokrat neumozni, athgvek Zil tak, jak by si pal. Kvalita Zivota
¢lovéka je spojena s jeho hodnotami, &esto s normativnim podtextelih.

Jiz v dobé Hippokrata byla nutna k dokonalému zivotu harmonielidského tla. Ta je
vzdy zakladem, aby¢lovék pochopil sebe sama vnitné i vzajemné vazby s vijSkem,
nalezl nejlepsi podminky pro zdravy Zivot, v pipadé potieby zmeénil svou osobnost
a stal se tak uzit€énym sam solé i celé spolé&nosti. Potencial¢lovéka je velmi Siroky
a zalezi na kazdém, jak ho rozvine. Jaké si nastawranice, ¢im zaplni svou mysl
i télo. Protoze vSechny sloZzky pro zdravi Zivotni stydpolu souvisi, ale mozna opravdu
vSechno zdina v mysli, protoZze pro veskeré zny musi ¢lovék predevsim chtit. A’
uz potizim predchazet, ¢ se je pokusit odstraiovat. Snazit se chtit pomoci &u
k harmonii, aby toto co nejdéle nepatebovalo Iékde, protoze malokdy bude pra¥
lekar na organismus nahlizet komplex&. Ten bude spiSereSit problém ze svého

zamgieni, ¢imZ nemusi byt i ges Ustup bolesti a potiZi jeho podstata vzdy igSenat®

1.1  Provazanost ovliviiujicich faktora

»Vycvik ke zdravi — t@ stidmost v jidle a pile v nAmahéach®.
Hippokratés

.Konkrétnich otazek zivotniho stylu v souvislosbiagogickymi podminkami je cel@ada

a stéle se objevuji nové momenty. ZkeZitou se povaZuje jiz delSi dobu problematika tzv
zdravého Zivotniho stylu(jeji vyznam byva podporovan konstatovanimi o tde,

z vrejSich faktor: ovliviuje zdravi v cca 20 % zdravotnidgee v 20 % Zivotni progdi a ve
zbylych 60 % pré¥ zivotni styl). Pitom zdravy Zivotni styl neni — jak se na prvnilpdh
zda — otazkou jen vyzivy a pohybu (coZz jsou ov3mez nezanedbatelna témata

sociologie zivotniho stylu), ale talé3evniho zdravi .. 1

12 DUFFKOVA, J., URBAN, L., DUBSKY, JSociologie Zivotniho stylilzei, 2008. s. 62-67.
* PAYNE, J.Kvalita Zivota a zdraviPraha, 2005. s. 46-49.
4 DUFFKOVA, J., URBAN, L., DUBSKY, JSociologie Zivotniho styliPlzei, 2008. s. 72-73.
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V hluboké historii seclovék nemoci snazil zbaviti ji zmirnit péirodnimi prostedky.
O gjaké prevenci tbec nepemyslel. Pozgi se lidé snazili minit své progedi tak, aby
snizili nagiklad mozZnost nakazy. Dne€4ma \&c, spa@ivajici ve velmi pisné hygien
rukou lékae pred operaci, zde teprve z&ata,cimz se pedeSlo mnoha infekcimi@d sto
lety tak Slo pedevsim o nemoci infeki, tuberkul6zu, zapal plic, ... V dnesni dgbou to
piedevsim nemoci @hového systému a rakovina, které oiliji nejen faktory fyzické,
ale i psychické. Hlubsitiny dnesSnich zavaznych onemeénnje ¥eba hledat v psychické
oblasti. A tak je dlezité najit pro sebe i ostatni cestu keg¢ménchovani, spévajici ve

zmeéné nevhodnych navyka osvojeni zdravého Zivotniho styfu.

Moderni technika roste negiitelnym tempem v mnohém snu ku prosgchu lidstva, ale
nese sebou i negativni vlivy. Snizeni manualné@a¥tSinou sedavy Zjsob zamistnani
se endsi i do zabavy po jejim skami. Casto nebyva vykompenzovan aktivitou
fyzickou. Je zatZovana psychické stranka na ukor fyzickéridayi-li se k tomu rizikové
faktory v podoB dédicnych dispozic a&lovék nez&ne Was dbat na prevenci ve foém
zdrawjSiho Zivotniho stylu, Ize té#h s jistotouftici, Ze onemocni vlastni vinou. Diky
Zivotnimu stylu pinaSejicimucasovou tisg. Ktery je prazdny ve forgntraveni volného
¢asu u televize, je zmateny, protoZze neodkladné&Zitdédi jsou odkladany na posledni
chvili, je rizikovy nadnérnym mnozstvim a charakterem prace a je tak beSeot, bez
radosti. Je zakujici pro fungovanilovéka ve spolénosti a nasledhi pro spolénost
samotnou. Kazdylovek je original a proto i cesta ke zdravi je indivadhi. Nejde pasivh
piijimat zarkené recepty jinych.i@vzit odpo¥dnost za vlastni Zivot by &o byt primou

povinnosti kazdéh®.

| kdyZ je po ziskani co nejtsiho mnozstvi informaci nutné najit viasteseni, které bude
swdcit vSem strankam jedigaosti kazdé osobnosti, zakladnimi fiidravého Zivotniho
stylu vzdy #Zistane vyvazena skladba jide€ku s potebnymi Zivinami, pméieny
pravidelny pohyb a posilovani psychiky. A k tomwerii je patebna zasadniée, a to
CHTIT! Pokud ¢lovék nechce stim, Ze jehosadbiek cely zivot koiil a pil a dozil se
devadesati let, nepomohou Zadné argumentace. Jatodostainé dikazy pro lidi, ktei

podlehnou pohodinosti, pochybovani, iietfe. Ale jen ze znalosti musi vychazet aktivita,

15 DOSEQLOVA, J.Predpoklady zdravi a Zivotni spokojenoBtino, 2008. s. 5-7.
16 KUKA CKA, V. Zdravy Zivotni stylCeské Budjovice, 2009. s. 8-13.
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a ¢im jsou tyto hlubsi, tim &Si je moznost vyru, tim WtSi je Sance spravné volby.
Obecné navodyinaseji jen zaklad. Praxe musi ukazangs volby pro jedincé’

Vzdyt nejde jen o to zit dlouhy Zivot. To nezéiruze je Zivot lepSi. Dlezité je Zit co
nejdéle zdravy a sebtatny zivot. Vzdy se da dto zlepSovat a tim oddalovat nemoc.
Lidsky Zivot je gimkou od narozeni po sminozi se vSak zastavi é&de uprostied, na
neutralnim bodé. Nejsou zdravi ani nemocni a z pohodInosti se $rtitakto spokoji.t8

Podle vyznamnéheeského filosofa Jana Péky ,,...naSe Ziti je sice dano tim, Ze nastsv
postavil do utité situace, ovSem tuto situaci musime aktiuthopit, a to tak, Ze

rozvrhujeme moznosti, volime z nich a konahie.”

Pohyb dodavéétu energii i tim, Ze jej zbavuje energie &atjici. Dochazi ke zvysenému
prokrveni dilezitych orgad téla weetné mozku, k podpie vitality. Pomaha i psychicky,
odbourava stres a negativni eémb pocity. Cisti my3lenky. Blesna zatz tak redukuje

zAagz psychickou a je-li pravidelna, postemvysuje fyzickou i psychickou vykonnost.

Geny jsou sice jednim z rizikovych fakiczavaznych nemoci, ale dalSim je grawotni
styl, ktery si¢lovek voli sam. Vysplé technologie umatuji rizikové faktory pochazejici
z rodinné anamnézy odhalit anke dojit k Upra¥ Zivotniho stylu. Dospivajici si ¢&ity
Zivotni styl voli a mnozi maji problémy s vyvaroitanse rizikovym faktarm. Dosgly
a zraly ¥k ma potom rozhoduijici vliv na dalSi Zivot. Nitgbad ,jen“ problémy souvisejici
s obezitou (vyjma ze zdravotnichwbdi) — nadvaha ovlikuje stav kloub, kosti, zatzuje
organy, které snadji onemocni. Fisna redu&ni dieta niize vyvolavat zavrét unavu, ...

Léky ke snizeni hmotnosti naslédrpisobuji bolesti hlavy, nespavdst.

Nezvladnuti negativnich situaci, které zivéingsi, souvisi s nastajicim stresem aiie
byt spousttem mnoha zprvu banalnich probl&nkteré se vSakips psychosomatické
problémy gesouvajici az k zavaznym onem&éeim. Pomoci aktivniho Zivotniho stylu se

Ize branit negativnim streson, které organismus zduji, narusuji jeho rovnovahw

7 FORT, P.Co (jest) nevite o vyz#(i ve sportu)Pardubice, 2006, c2001. s. 17-21.

'® BLAHUSOVA, E. Wellness: jak si udrZet zdravi a pohoielké Bilovice, 2009. s. 3-6.

19 KUBATOVA, H. Sociologie Zivotniho Zsobu.Praha, 2010. s. 118.

20 CHOLLETI, S., THIEL, A. R. Chtido Zivota a Zivotni sila: 7 okriilsily ¢lovéka. Olomouc, c2009.
s. 27-30.

21 BLAHUSOVA, E. Wellness: jak si udrzet zdravi a pohotfelké Bilovice, 2009. s. 9-14.
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aktivaci sympatiku dojde k uvaini energie. Ze zasobla jsou do krve vyplaveny cukry,
tuky a Skroby a jsou krvi vedeny régad k mozkwi srdci namisto nagklad k travicimu
astroji, které se v daném okamziku ukaze jakougiezité — organismus je \Werpan,
utlumen. V této utlumové fazi jsou &pbézné funkce nastartovany, ridgad traveni
a dale dochazi k produkci hormigrk mobilizaci energie. Hladina&dhto hormoi viak
musi byt dostatsé vysoka, aby byl mozek schoperegtat davat impulzy pro stresové
reakce. Je-li vSak stres dlouhodoby, mozek jemkda hormomm méré citlivy, stresove
reakce se stuiuji, organismus jeieiZzovan— vznika onemoactni. Zasadni rozdil potom

spaiva veasném uvoléni nahroma#hé energie pravidelnym pohybé.

N 1

Vzdy musi byt respektovano Zivotni tempo kazdélpomalejsi lidé nejsou vysSiho tempa
schopni, na rozdil od lidi rychlych, kiesi musi najit aktivity pasivjsi, aby je jejich
tempo nedovedlo k rychlému opebovani. Ale ufitou miru pohybu by & udrzovat
kazdyclovek po celou dobu Zivota pro dlouhodobou dobrou kondieho nedostatek vede
ke snizené pruznosti a pohyblivosti pohybovéhoojista stim se potongasto poji
nadvaha, obezita, nemoci.ulezité je i spravé odpaivat, gicemz za jediny druh
pasivniho odp@&inku je povaZzovan spanek (ne nictkhi). Aktivni odpocéinek zahrnuje

to, co clat mohu a co #lat chci. Nejidealsji opacné aktivity nez jsou ty pracovei.

| jidlo by nentlo télo zatZovat. Melo by byt ,Iékem®, z pohledu skladby i mnoZstvi.
Mlady aktivnic¢lovék musi mit jinou skladbu i mnoZstvi potravin neznghéktivni senior.
Opak miZze byt gicinou obezity a ta fize nastartovat problémy, dlouha léta se skryt
rozvijejici, které jsou povazovany za primartiizpaky starnuti. Sekundarni jsou potom
napiklad zmeény fyzické kondicei délka spanku. A i kdyZ neni fyzicka kondice z&uk
del3iho Zivota, je @ité zarukou Zivota kvalit&jsiho, aktivigjsino, spokoje#jsino?*

T 7 pilire zdravi, t.jtélo, mysl a duse, by #y byt v souladu a v rovnovaz€asto stoji
mnoho sily obstat Ukain, které s sebourAmasSi sam Zzivot. sledky dlouhodobého
intenzivniho stresu ovhwji naSe zdravi a zivotni energii, oslabuji nas‘asem také

zawzuji mezilidské vztahy?®

2 BLAHUTKOVA, M. Zvedni se ad¥.Brno, 2008. s. 5-10.

23 BEDRNOVA, E.Management osobniho rozvoje: dudevni hygiena &g a efektivni Zivotni styl.
Praha, 2009. s. 53-59.

24 KLESCHT, V.Mladnete i po 45!: (@t pilii zdravi a sily)Brno, 2010. s. 58-65.

25 ZIFKO, U. Hyckejte svou pa#r. Brno, 2008. s. 72.
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1.2  Opomijené faktory

Vychovu k hodnotam a spravnému zivotnimu stylu daeso gebiraji napiklad média—

a to jde mnohdy o informace velmi zkreslené, namietiny, ktera postugnztraci své
zakladni funkce. #stava ji konzum a zaji&ti bezpéi, ale je pesto stale nepostradatelna
a nenahraditelnd v mnohéaywmdnich funkcich, mezi které poskytovani vyziipristup ke
vzklani také pat. Diky harmonické a furidni rodirg je i spol€nost funkni a zdrava.
Rodike jsou ,tarci lidi“ a tak mohou ozdravit spalrost pomoci kvalitgSiho Zivota
svych ¢lena. Disharmonie v nezdravych rodinach jé¢mou ¢astého vyskytu nemoci
psychosomatickych, jako odp@li téla na toto prosedi. Rodina &stava pirozenym
prostorem propagace a prevence zdravého Zivotrijlo a spolénost az sekund&tn
muze pisobit na rodinu ve progph zdravé vychovy &i. Rodina je zdrojem celozivotni

orientace, v idealnimifpack vzorem, které détrado ffejima diky rodiovské laskavost®

Prostedi vyznama ovliviiuje Zivotni styl jedince. A pomineme-li présti devigni, je na
Skodu stejt prostedi podetoveé chudé, jako progedi podwtoveé presycené — protoze
zantienost nafiklad na jeden druh sportu neumoznitpbhy harmonicky a vSestranny
rozvoj osobnosti. Kazdého sice ovlivni piesti, do kterého se narodil, ale toto se
v pribéhu Zivota néni s rozvojemélovéka. S jeho vyrovnavanim se s novymi situacemi,

s nabyvanim novych zkuseno%ti.

Opomijenym dlezitym faktorem zdravého zivotniho stylu je dychdrez kteréha@lovek
negezije ani gt minut. \EtSi procento lidi vSak spra¥rdychat neumi, i kdyz tomu tak
v détstvi nebylo. Jde o bramii (Uplné) dychani, kdy setipvdechu Wicho zveda, p
vydechu zmenSuje. Plice tak dostavaji velky proatambiraji vice vzduchu. Vice energie
a kysliku. Kdyz swkem pichazi Kiveni patée diky nedostatku pohybu, Spatnému
stravovani, obezity¢i spani na rkkké matraci atd., Zénaji se pi dychani zvedat ramena
a namisto ficha roz&tovat hrudnik a toto horni dychani funguje pouzesprensi horni
¢asti plic. Tak vzduch chybi a potom ddgad zvlas¢ silngjSi lidé dychaji rychleji.

Dochazi k pedtasnému opoebovani bueék a deficitu kysliku v organismu, coZz igobi

26 HAVELKOVA, M.LVREISS,MANNOVA, J.Vychova ke zdravBrno, 2009. s. 78-84.
27KRAUS, B., POLAKOVA, V. Clovek-prostedi-vychovaBrno, 2001. s. 102-105.
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onemocgni nejen dychacich orgénale také srdce, slinivky, ledvin, jater, ... tincejcim
je ¢lovek starsi. Jsou-li zanedbavany potize sipditeod ctstvi, dit maze tr@gt i zdanliw
nesouvisejicimi potizemi s bolestiidha, hlavy, nesoustdnim atd. a fispiva tim

k mnoha nemocem v dodpm wku.?®

DalSim faktorem ovlisiujicim psychicky a tim i fyzicky stadlovéka mize byt napiklad
pusobeni s¥tla na organismus. dkteri védci toto povazuji za pokrok vesek, jini stéle za
pseudovdu. | presto, Ze poznatky o sile &l byly nalezeny jiz v chramech starych
Egyprani, ktei jej vyuzivali pro I&€bu nemocnych nebo u stastych Reka, ktefi veérili

v [é&bu vnittnich orgafl prostednictvim @i, stale jde o ne vSeobecplatné fakty, proto
jsou rekym i odmitané a tak zalezi na kazdéwveéku zkusit greswdcit se o tom, zda pro
n¢j bude @inosné vyzkouset na sbljisteni, Ze existuje vztah mezi &em gijimanym
prostednictvim @i a jeho zdravotnim stavemc¢iQsou velmi dilezitym organem lidského
téla, jsou pokrdovanim mozku, maji¢tinovou spatbu kysliku nez srdce a ke spravnému
fungovani vyZaduji mnohem vice nez jiné organ§le potebu zinku, ktery je povaZzovan
za prvek inteligence prdoveka. Nekteré vyzkumy dokazuji souvislost mezi funkcerdii o
a psychickym staventlovéka a nabizi takieSeni poruch éta i mysli terapiemi
vyuzivajicimi zrak. Pro ® je vyZivou s¢tlo a pra¢ toto je rekterymi odborniky

povazovano zaiezity zdroj zdraviloveka?®
1.3  Dulezitost prevence, osobni rozvoj

Kazdy rozumnylovek, ktery si uédomi prodluzujici se délku lidského Zivota, si&mre
s timto zjiS¢énim musi ugdomit, jak dilezité je také to, jak kvalitni tento Zivot bude.
Mnohé nepijemné situace jsou z#pinény jim samotnym a potom kolikrat stéjjako je
dlouh&a cesta k nemoci, je i dlouha cesta ke zlép&#oto stavu. Lze potom haokib
o lidech ,linych®, kté¢i se spoléhaji na druhé ve starostech o své zdraeilidech
~pracovitych®, kté&i se silnou vli snazi ziskavat stale nové poznatky a zkousé stalé

moznosti k uchovani co nejlepsiho zdravi a kvaitpta po viech strankaéh.

22 TOMBAK, M. Je mozné zit 150 let?endryrg, 2011. s. 10-16.
2 LIBERMAN, J. Swtlo: Lék budoucnosOrech, 2006. s. 41-47.
30 TOMBAK, M. Cesta ke zdraviendryrg, 2013. s. 7-12.
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Zdravotni stawlovéka ovliviiuje volba spravného Zivotniho stylu. Psychické zické
zdravi je podminkou plnohodnotného Zivota a tlefitéjSim snérem je pro kazdého
efektivni prevence, branici vzniku mnoha potiZzivethim stylem souvisejicim. Séasna
moderni doba nahradila mnobimnosti, které byli lidé tive nuceni provait a tim vyvijet
piirozenou aktivitu pistroji. Ty usnaduji ¢lovéku kazdodenni Zivot v mnoha oblastech.
Odstranila i potize s ogavanim si potravy. Tim na druhou stranu dala moZapsiku

nedostatku pohybu, nagmého gijmu stravy a fidala vysokou psychickou zt3!

V kazdém ¥ku, s jakymkoliv pijmem a s jakymkoliv 1Q riize ¢lovék udklat néco pro
zlepSeni svého Zivota, proigvosobni rozvoj. Std ,jen“ chtit . Sluchové dovednosti
a pandt’ zlepSuje teni se novému jazyku. Logické mySleni i gérposiliteSeni kizovek

¢i sudoku. Part’ nastartuje pouzivani mnemotechnickych poek, hra Saah¢i scrabbli.
Zvidavy ¢lovek zajimajici se o &hi kolem sebe tstane studentem cely Zivot a udrzi si
mladé srdce i mysl. Jde o to poruSit zazité zvyky pmenu k lepSimu, z#t studovat
Skolu, nadit se hrat na hudebni nastroj,citas vhodnym sportem, né&iti se gipravovat
zdravou stravu, ... Jinak se s rostoucitkem z&nou kognitivni znalosti vytracet a kvalita

Zivota se z&ne sniZzovat?

Podle WHO (Swtové zdravotnické organizace) lze kvalitu Zivotdivout az 40 % pray
Zivotnim stylem. Za nim nasleduji s 30 % sociadkonomické podminky a po 10 %
Zivotni prostedi, genetika a zdravotni g KdyZ je& zvazime, Ze sociénekonomické
podminky lze Zivotnim stylem také owutigvat, je jehovliv 70 %! Kazdy si tak musi
vytvaret dobré podminky a ne vymlouvat se na Spatné,ykaddovida za své zdravi sam
soke. Prevenci lze skute¢ snizit riziko rekterych civiliza&nich nemoci, nagklad
kardiovaskularnihati traviciho systému, ifxemz spravna vyZziva a zdravy pohyb jsou

s

povazovany za dva nejbzitéj3i faktory. K #mto se pidava trénink psychicky’

Dulezita je volba fistupu k Zivotu. Nkdo miZze byt neustéle nespokojen, i kdyZz ma
relativré vSe a vidt neustalé fekazky k odvodreni, pra néco neniize — nejdiive kuili
Skole, potom kili détem, kvali zamgstnani a nakonec kii tomu, Ze uz je stary a Zze uz se

to nevyplati. Naopak ten, kdo je naladdolie, pozitivre, ten bude tastréjSi a zdrawjSi.

3 MULLEROVA, A. Wellness jako Zivotni styrno, 2008. s. 5-7.

32 AMEN, D. G.Myslenim k dlouhaikosti: jak kazdym dnem mladnout @keti na duchu.Praha, 2013.
s. 200-206.

33 KLESCHT, V.Mladnete i po 45!: (@t pilii zdravi a sily)Brno, 2010. s. 94-97.
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Je prokazano, Ze prétoto naladni ovliviiuje zdraviclovéka a jeho fjimani okolim, coz
opeét pasobi na jeho Zivotni pohodu — je to kalbbv pozitivni i negativni variast Tak je
vidét, Ze léka leci uz vzniklé nemoci, alélovek muze I&€it sam sebe v fibéhu celého
Zivota pra¥ svym gistupem k 8imu, prevenciNedélat nic pro zdravi, protoZze mu nic

nechybi, to je velka iluze*

s s

V¢asna prevence zamezi mnoha potizim. Nepomolkieds@vzeti odsouvana na zitra.
Nejlépe je zait ihned. Z&it sbirem dostateného mnozstvi informacéj vyhledat pomoc
odborniki, aby zvolena zgna byla tim spravnhym sirem. Aby se dotkla zemy
stravovani, i oblasti fyzické a psychicke, a zataeaiobléniim souvisejicim s nevhodnym
Zivotnim stylem, protoze lidé ve wvydgch zemi trpi mnohymi civilizénimi
onemocgnimi praw z €chto divodi. Moderni medicina sicélovéku pomize zbavit se
casti €chto nasledk (pouze pomoci lék nikde ne zcela), ale &ité procento lidi umira
praw kvili vedlejSim @&inkam Iéka, které maji na jedné strapomahat a na druhé stéan
vlastre Skodi— pritom mozek, cévy, srdce, plice i svaly budogdreé za dostatek pohybu
a odp@inku cetrg spanku. Ledviny a mdovy mechyt za spravny pitny rezim. &tva za

dostatek vlakniny. Jatra za antioxidanty.Télo bude mit ¥tSi Sanci fungovat tak, jak ma.

Dlouhodol#. To je ta spravna motivace.

V realném Zivot je stéle podasvano preventivnijsobeni zdravého Zivotniho stylu jako
piirozené, bezpmé formy obranyCesi v tabulkdch nemocnosti stoji mnohem vySe nez
obyvatelé vys@lych zemi zapadnti jizni Evropy. Chodicastji k I€ékati, maji vysSi
spotebu antibiotik (pedepisovanyckiasto zbyteng). Vysoko jsou i v tabulkach vyskytu
obezity a civilizg&nich onemoc#ni. Fitom mnohé problémy vznikaji prévz divodu
¢astého porusovani zakladnich zédsad zdravého Znmtstylu. S klesajici imunitou
obyvatelstva vznikaji nové nemoci mutacefianych vii. Mnozi lékai z raiznych divoda
zavrhuji veSkeré prvky alternativni mediciny a s stavaji zavisli na lécich, ktewsto
nevedou k vyl&éeni a gkdy ani ke zlepSeni zdravotniho stavu. Mnohdy jdeawislost
psychickou a lidé si netroufnou pokusit se o vilagaseni zminou Zivotniho stylugi
tréninkem psychiky. Posludnprijimaji nagiklad dopordovanou vydatnou konzumaci

mlécnych vyrobki jako predchazeni osteoporézyesto, ze pro lidi ve vysSintku jiz neni

34 BUDINSKY, V., MASARYKOVA UNIVERZITA, FAKULTA SPORTOVNICH STUDII.
Prijemny zraly ¥k. Praha, 2013. s. 37-40.
35 KLESCHT, V.5 pili/i zdravého ZivotaBrno, 2008. s. 8-14.
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tak efektivni z dvodu obtizg vyuZitelného vapniku a iwe zmsobit Kehnuti cév
ukladanim pebyt&ného vapniku do nich. Mysli si tak, Ze svému zdpawspivaji a netusi,

Ze mu Skodi. Vzdy se musi jednat o komplexistpp a pistup celozivotn?®

Pristupy se liSi u kazdého jedince vzhledem k némykkteré ziska vé&stvi a které
mohou byt silg zafixované a stat se stereotypgyvd, nez je mohl racionalmiehodnotit.
Potom se mohou statinou veeri hranolky, zapité coca-colou a doghé ¢okoladou.
Pozdni spanek bez navykud&steni si zulii a celkové osobni hygieny. Tyto clyjiei

spravné navyky se budou v dekgsti jen €Zce vytvdet. Mohou pak byt ii¢cinou mnoha
problémi, protoZze sotasny styl je usfrhany, s neusgé@danym rezimem spankéi

odpasinku, a to metabolismula velmi neprospiva’

Mnoho lidi oznéi zdravi za jednu z nejtSich hodnot sveho Zivota, ale chova serkum
jako k rejaké samoiejmosti. Kvalitu zZivota vSak ovlivni, jak o seldovek petuje. Je
spojena s dosahovanimcilk ¢emuz nemoc néEpiva a je stZejnim ukazatelem této

kvality. Nastane vzdy, bude-li naruena rovnovatignino prostedi organismd®

Vychodni medicina (JaponskGjna, Indie) @i, Ze se lidskééto sklada ze dvou opag
polarizovanych stranek: jing a jang. Pokud tytosnajv rovnovazeghto churavi a starne.
NahliZi tedy na stranku duchovni i materiélni. Vij@hi medicina dba na prevenci. Naproti
tomu zapadni medicina se sdadi pouze naélo jako takové, na stranku materialni.
S vychodnimi principy &y se i u nas dZeme dnes setkat — mluvime potom o medicin
alternativni, celostni. Nikdo dnes neni schopemrsient’ fici, kde stoji pravda, ale

prevenci se d&iznym potizim, souvisejicim se Spatnym zivotnimestyl fedchazet®

Je vSak zapeéebi se ji zabyvatitie, nez ve ¥ku dichodovém. | kdyZ i zde je to velice
chvélyhodné, nefize to mit stejny efekt, pokud 8®veék rozhodne pro zdravy Zivotni styl
jiz od mladici po ¢tyricitce. Organy se opibovavaji a prevence je nezbytna.iSta

piirozere nemoci pinasi, ale ne vSechny jsou poderia wkem. BZné fyziologickeé

36 FORT, P.Co (je3¢) nevite o vyzi¥(i ve sportu)Pardubice, 2006, c2001. s. 9-16.

37 BEDRNOVA, E.Management osobniho rozvoje: dudevni hygiena &g a efektivni Zivotni styl.
Praha, 2009. s. 273-277.

38 HRIVNOVA, M., KOSTALOVA, A. Lexikon dobré praxe: vychova ke zdravi a zdravéimotnimu stylu
v matéské SkoleBrno, c2013. s. 5-10.

39 KLESCHT, V.Mladnéte i po 45!: (@t piliri zdravi a sily)Brno, 2010. s. 7-9.
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zmeény postihuji vSechny jedince (Sedin, padani vlag tvorba pigmentovych skvrn, ...),
ale chorobné zemy: problémy srdce, cév, mozku, ... postihuji jerined rekteré°

Napriklad lidé, kt¢i nenamahaji mozkové funkce (ani ve svém volna)y jsrzy ohrozeni
staeckou zapomgtlivosti. Mozek je zapdebi neustale procsdvat, jinak dojde k jeho
ochabnuti. Pr@innost mozku jsouideZzité i vitaminy a mineralni latky vedouci k vital
Napiklad nedostatek zinku vede k depresim, poruchamstsokni, ueni. Rinosny je
lecitin atd. Prevenci zapowrfivosti je tedy procwiovani mozku, spravna vyzZiva,

dostatény prijem tekutin a fimérena tlesna aktivita. Chtitdit se, rozvijet sé!

Kazdy, kdo piekrodi vék &tyriceti let, by si mél uvédomit, Ze stale musi Zit aktive pro

co nejdelSi sobstaénost. Aby minimalizoval hrozby napfiklad v podobé demence
ohrozujici bézné starSiho €lovéka zijiciho pasivnim Zivotem. Starne-li organismus,
starne iimunitni systém, urychlujici proces starnti a prichod nemoci. Pokud
nebudou imunitni, nervovy ¢ hormonalni systém spravié fungovat, nebudou schopny
odstrainovat vadné buiky v téle. Pokud se nebudelovék zabyvat prevenci a slouZzit
svému zdravi zdravym jidlem bez pejidani se, pohybem, dostateym spankem

a omezenim stresu, organismus to da brzy najevajakou bolesti, nemocf?

A protoze existuje stale vice nemoci, existujeestate |€k. Ale tyto vSechny odstitaji

ne @iciny nemoci, ale jeji nasledky. Pro kterého spesfialse pak jedinec rozhodne, ten
|éCi tento nasledek z pohledu svého oboru. Nikdo g®diga naclovéka jako na celek.
Jedna vyléena nemoc znamena d@kem nemoci dalSi. A vfpac mnoha nemoci, by

v jejich patatku pomohl neexistujici €k — 1€k protigpidani a nespravnému dychani, proti
nulovému pohybu a nadiei stresovych situaci. Imunitni systém je dnes esiabuz

u mladych lidi. Antibiotika vdle nici Skodlivé viry, ale i zdravé mikroorganismy. Balite
modifikuji, protoZe &lo ¢loveéka sicasem na antibiotika navykne. A nejlépe se bakteriim

dari v prostedi €la holdujicimu nadirné konzumaci masa, biléhocpe a sladkostf?

Samotna spravna strava zajisti neobézni postagisamhotnd pohybova aktivita ne.il p
hubnuti tento pogr plati tén&f 3 pro vyvazenou stravu a Y4 pro pohyohybova

40 KLESCHT, V.Mladréte i po 45!: (@t pili7: zdravi a sily)Brno, 2010. s. 22-26.
41 ZIFKO, U. Hyckeijte svou pa#dr. Brno, 2008. s. 28-33.

42 FORT, P.Mladnéte jidlem i po 5Q0!Brno, 2008. s. 12-16.

4 TOMBAK, M. Cesta ke zdraviendryrg, 2013. s. 15-20.
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aktivita je vSak nezbytné pro pevnou postavu a sprné fungovani organi. Zabraiuje
rastu tukoveé tk&é a vyplavuje endorfiny, které odbouravaji strespispivaji k lepsi
psychické poho#l Pohyb otuZujeéto, brani nemocem, zrychluje metabolismus, ktery
odvadi z &la Skodlivé latky, atd. Jestlize se budevek pohybové aktivit postupem #ku
vyhybat, nezpewné svalstvo v oblasti zadipese jejich bolest, svaly &aou atrofovat,
povolené panevni dno budé&dnou Uniku mai. K tomu @ispiva i dnedni sedavy agob
Zivota — zkracuji se svaly Sijové,cki i prsni a picinou jsou bolesti zad. Nebaipinou
bolesti kyelnich klouli je zkraceni zadni strany stehen. Nejde tedy jerhted, ktery se
spravnou pohybovou aktivitou da udrzet do hiopokrazilého wku, ale i o zdravt?

K nevSedni preventivni pomoci povzbuzeni zdtdeveka Ize vyuZit i isobeni sitla —

je dilezité si u¢domit anatomické spojeni mezéima a centralni nervovou soustavou,
které je ukolem vegetativniho nervového systérleniciho se nacast sympatiku
aktivujiciho €lo je-li v pohybu a na&ést parasympatiku napomahajicikitu tk regeneraci
a prestavid. Vnitini organy jsou ovliovany okma — sympaticka se snazi stimulovat
organy ¢la, dava napklad pi cviceni podwity ke zrychleni tepové frekvence.
Parasympaticka se snazi organy spiSe znehybnittangdii odpaiinkem a tak tepovou

frekvenci zklidnit. Reguluji rovnovahu ¥le.*

Ke zvySenému z4mu o Zivotni stylfigpéla i globalizace spotmosti vzhledem
k nedobrému stavu &wveého obyvatelstva, které je reakci na rozveéflyy techniky
i civilizace. Za napl zdravého Ziti povaZzuje neohrozovat zdravi jednotlia zarove
rozvijet hodnoty spotaosti jako celku. V satasné dob se i ve Skolach rozdije vyuka
ohledrg zdravého zfisobu Zivota, ktery je &ejni pro prevenci sociélnich deviaci prdjsv
mravni roznér a posilujici odposdnosti za optimalni model Zivota jedirfCe.

44 KYNYCHOVA, H. Tajemstvi Zivotniho stylraha, 2006. s. 60-62.
4 LIBERMAN, J. Swtlo: Lék budoucnostiOrech, 2006. s. 49-53.
46 KRAUS, B.ZA&klady socialni pedagogikiraha, 2008. s. 169-172.
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2. TELESNA STRANKA OSOBNOSTI

s s

LZdravi je nejdilezitgjsi kvalita €la“.

Aristoteles
Télo kazdéhoclovéka se sklada z prakticky stejnych orgamozdily jsou ale v jejich
vykonech. Organyloveéka, ktery se pravidetnvénuje gimérené fyzické z&wi ve formg
sportu, jsou vykongsi, funkéngjsi, tentoclovek se umi lépe vyrovnavat sipadnymi
stresovymi situacemi a i ¥ipad, Ze by jej pekvapil napiklad infarkt, jeho trénovany
organismus je schopen se s nim Iépe vdgat.Pochopi-li lidé, Ze je pro & i priméfena
fyzickd aktivita prospéSna, stane se postupengasu jejich celozivotni pofebou.
Protoze u vSech bez rozdilu plati, Ze organy, kteliudou pracovat alespobtas naplno,
zakrni. Dojde-li nafiklad u sval ke ztra¢ svalové hmoty, tato je do jisté miry nahrazena

hmotou tukovou, svaly ztraci na fufmiosti a niize tak dojit az ke svalové dystrdfii.

Fyzicka zdatnost je tdeZitou sodasti spravného Zivotniho styl@im je lepsi drovie
provadni fyzickécinnosti, tim vice kladného pro&wrganismuslovek ziskava, tim Iépe
jeho organy pracuji. Jde o pravidelnost. Pak |émpi svaly ¥etrg srdce, &lo je
flexibilni, ma spravné slozeni. Starnutim &ineosti maji svaly tendenci atrofovat, naopak
zpewiuji se posilovanim. Flexibilita zatly Ze siclovék svaly a klouby fi cviceni
neposkodi. Cwieni zamezi nadénnému uklddani podkozniho tuku. Yipact zmeny

Zivotniho stylu je nutné 2& pomalu, pravideka cviceni se tak stane zvykefh.

Vysokou pravépodobnosti spravné vyzivy se vyzog c¢loveék optimisticky, hyici
energii, s chuti k pohybu, se zdravou barvu pokpaky. Kdyz vSak &co v pdadku neni,
télo to d& najevo a nemusi jit zrovna o bolest, alarmhdy nenapadné signaly, u nichz
zalezi na jednotlivci, jak rychle je schopen jelmdit a vypdadat se s nimi. Ndfklad:

- nadmérné poceni(obzvlast v noci) signalizuje zhorSenainnost jater a ledvin.
Volani ledvin o pomoc, protoZe pracuji naplno awyli odpadni latky pokozkou.
Pridavaji se potom i bolesti WiZové oblasti. Laboratorni vysledky mohou byt &thu

negativni a tak se tato poruchaza sekundaghprojevit i problémy s klouby;

“7FORT, P.Sport a spravna vyZziviraha, 2002. s. 10-16.
48 BLAHUSOVA, E.Wellness: jak si udrzet zdravi a pohotfelké Bilovice, 2009. s. 15-18.
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- zanéty a cysty signalizuji hromaéhi odpadnich latek viznych ¢astech dla.
Projevi se dlouhotrvajicim kaSlem, rymou, &@ndychacich cest, Zenskych pohlavnich
organi, atd. Jejich ptvodcem jsoutzné chuk bechem dne, signalizujici chybu ve vyéjv

- chuté na sladkésignalizuji plisg v t¢le. Pokud je obsakthto latek vyssi, nez je
télo schopné vylotit, dojde k poSkozeniiznych organ téla;

- bolesti, které ¢lovéka WwtSinou ginuti jit k 1ékd&i. Ten potom, i kdyZ nezjisti
konkrétni gic¢inu, predepiSe léky proti bolesti a mnoho lidi se s tisgiokoji a neuwsdomi
si, Ze tim problém vlastnnebyl vyeSen. Pokud nebude hleddi¢mu bolesti a snazit se

zmenit Zivotni styl, problém istane nevkeSen az do propuknutéjaké nemocf?®

Lidské €lo totiz neumi zpracovat veskeré latky, kt&@d/ek prijima. Umi zpracovat pouze
Ziviny - makroziviny = bilkoviny, sacharidy a tuky, pomoci nichz zisk@nergii;

- mikroziviny = vitaminy a mineraly, které energii nedodavdg, rreobejde se bez
nich celétada procesv téle.
Ostatni latky vyhodnoti jako cizi a nefatiné a vyloti je. Nemusi vZdy jit jen o hmotné
latky, ale také o negativni stresory, se kterymicleeék snazi vyrovnat a vypudit je
pomoci svych obrannych systémagiklad imunitniho, nervového nebo hormonalniho.
Ty v8ak pro své spravné fungovani fiebuji spravnou urowezivin v téle, aby organy,
které se podili na vytiovani stresdr (jatra, ledviny, kZe, steva, atd.) mohly spragn
pracovat. Atoto nejde do nekama. Je-li tato z&F casta a silna, organismus je
piekyseleny, obranny systém secegpa a snizi se jeho schopnost &hto odpadnich
latek = lidskych jed (homotoximi) zbavovat. Ty se Zaou usazovat v tkanich aue
dojit az kintoxikaci organismu. Nebezpespaivd vtom, Ze se zgétku nemusi
projevovat viditelnymi piznaky. Problémy mohou & ,,pouhou” Ginavotr®

Pro problémy s homotoxiny dnes existuje i&kg obor homotoxiologie, ktery vys&tuje,
jaké¢innosti tlo provadi ve snaze s&hto jedi zbavit:

- prvni faze — neni jedt patologicka Clovek se ,jen” neciti psychicky ddb. Telo
se snaZzi jedy vylaiit (hlenem, potem, stolici, slzami, atd.);

- druh& faze — psychicky se fize projevovat ndjklad depresi, nastupuje zén

kterym se &o samo snaZzi navratit do zdravého rezimu tim, beeczagtem tento

49 KLESCHT, V.5 pilii zdravého ZivotaBrno, 2008. s. 90-93.
50 KLESCHT, V.5 pili/i zdravého ZivotaBrno, 2008. s. 77-82.
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homotoxin zlikvidovat, spdlit, protoZe j&h se vtomto prosedi ned# rozvijet.
Podavanim protizatlivého 1éku se paciertasto dostane do bludného kruhu, kdyétge
potlatovan = nedojde k wysteni t€la. Homotoxin se nespali, nemoc se potk pocase
muze vzniknout zat dalsSi, jen fteba postihne jiny organ, takZze pacient nauge jiné
odborniky. Proto je |épe zvysit pitny rezim, klghdporovat poceni, .¢istit télo;

- tireti faze— pokud Astanou prvni d& nedsgsné, i v této fazido hleda zgsob,
jak se jed zbavit. MiZze je napiklad z&it ukladat do tukového vaziva a vznika nadvaha.
Nebo do ledvirti Zluéniku a zde se Zae tvdit pisek a kameny. Hromadi se veesech,
nasledkem je zacpa. Dochazi kézatvani jater. Tvil se otoky a cysty. Pokud se¢nau
cysty zwtSovat, jsou chirurgicky odstramy a €lu se na chvili ulevi, ale pokud potom
nedojde ke zriné Zivotniho stylu, je jen otdzkatasu, kdy se objevi nove;

- ¢tvrta faze — zde jsou uz bohuzel tky (ledviny, jatra, klouby, ...) poSkozovany.
Zatnou se objevovat problémy chronické, nervové poyude to faze ekzéim migrén,
viedi, poruch imunity, ... DalSim negativninigobenim dochazi k degeneraci tkan

- pata faze— nastupuji onemoeni, jako jsou infarkt, cukrovka atd., z psychickych
poruch nap schizofrenie;

- Sest4 faze- zde jde o zavazné formy rakovin.

Prvni ti faze jsou vyznéné schopnosti Wystit a vyl&it télo. Bunky nejsou poskozeny.
Clovek maze Zivotnim stylem mnohé ovlivnit. Posledfiiféze uz sam népkona. Znina

Zivotniho stylu zde uz nesfiapacient pdebuje Iéky. Rezervygka jsou verpany?!

LAt bohati ¢i chudi, chyti nebo hloupi, vSichni mame k dispozici jen jeddo t
nemizeme je vyemit, dokoupit k Bmu ndhradni sotéstky ani jakékoliv dopky. A navic
Zijeme jen jednou. To, jak naS#ot bude l#hem tohoto Zivota fungovat, do velké miry
zavisi na naSi p& o n¢j. Svaly, které nejsou pouzivany, ochabuji; z kaséré nejsou
zakzovany, se ztraceji mineraly a stavaji sehki; klouby, které nejsou dosté@te
procvicovany pravidelnou atzi, pracici jinym pohybem, se stavaji neohebné. Ani velké
mnoZstvi exotického ovoce, drahych omlazovadiighgvki, vitamin:, mineral: ¢i jinych
dopliki nedokaze zabranit chatrardd, pokud je nas Zivotni styl nespravny ... Navod na
vytvoeni zdravého Zzivotniho stylu: N#&ae se vychutnat si jednoduché zdravé jidlo —

celozrnné pévo a obiloviny cerstvé ovoce, zeleninu, lasiny —, které budete jist vzdy jen

51 KLESCHT, V.5 pilifi zdravého ZivotaBrno, 2008. s. 77-82.
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v ¢ase hlavnich jidel. Kazdy den mezi jidly vypijta dwice litez vody. Pravidels cvicte.
Nemusite zdolavat vrcholky hor arihlat maraton, sté, kdyz budete kazdy den chodit na
prochazky. Posledni vyzkumy ukazaly, Zézehje jeden z nejprogfrejSich druhi
pohybu.®?

2.1  Zivotosprava
.Neche je jidlo tvym lékem..."
Hippokratés

Zakladnim ukolem lidské vyzivy v Zivetloveka je @ijem Zivin k doplgni energie a jako
stavebniho materidlu pro fungovani organismtijeR potravin je zaji$h na zaklad
nepodminéného reflexu v centru sytosti a hladu v hypotalamu, ktery rgagwa hladinu
krevniho cukru vde c¢loveka. Dalepodminéného reflexu ktery stimuluje pocit hladu
nejen @i smyslech zrakovych, sluchovych, ¢lowych, cichovych, ale i i predsta¥ jidla
¢i obvykléhocasu gijimani potravy (nap obsda). Avolnich aktivit, kdy ¢lovék védoms
reguluje potraviny, kteréifjima, reguluje i své nepodniiné a podmiégné reflexy. Tuto
regulaci¢lovéka nepodniiuji jen biologické pdeby, ale také p&tby vrejSi, nagiklad
vliv preferovanych navyk rodiny, sociokulturni progdi, nabozenské vlivy, dostupnost
potravin, ... i zdravotni stav.@ezité je, aby fijimana potrava nejen ngpasela doda
¢loveka Skodlivé latky, ale musi wm vyvolavat i libé pocity3

| potraviny povazované za zdrave, které dnes kupeijgsou mnohdy dikyrpdiasnému
skiru ¢i velké vzdalenosti mista, ze kterého pochazejiumeny o cenné Ziviny a proto
téchto potom &lo nedostava v pozadovaném mnozstvi. Mnozi lidé tgkednostni vzhled
potravin ged jejich vitaminovou hodnotou. DoSlo i k negatmnzménam co se tyka
kvality pady. Od roku 1940 do 2006 bylotnérné zjisSttno sniZzeni Zeleza v mase 0 47 %
a u mléka o 60 %. O 70 % mewmapniku v syrech. Pro ziskani davkydiku, pro kterou
stailo snist v roce 1940 jednu mrkev, jsou dnes zZapdtmrkve 4. Co naopakipylo, je
obohacovani potravin afiglatné latky (tzv. &a), pomoci nichzZ sice potraviny déle vydrzi,

ale bohuzel zasobi lidské&d Us@3ns homotoxiny>*

52 DIEHL, H., LUDINGTON, A.Umeni zit zdray¥. Praha, 2007. s. 99-100.

53 HRIVNOVA, M., KOSTALOVA, A. Lexikon dobré praxe: vychova ke zdravi a zdravéimotnimu stylu
v matéské SkoleBrno, c2013. s. 14-16.

54 KLESCHT, V.5 pili/i zdravého ZivotaBrno, 2008. s. 94-98.
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Co se tykd mnoZstvirgatych potravin, idedlni situace pro na$ organisnaustav, kdy se
rovna vydej energie jejimuigmu. Toto by n¢lo kazdému zabezpie konstantni hmotnost.
Mnozi lidé si jiz ve sednim ¥ku neuvdomi, Ze nevydavaji tolik energie jako v mladi
a tak ipisuji prirastky na vaze pouzesku. Vysokou energetickou hodnotu chybmrevidi
napgiklad ve sladkych napojicti v nulovém pohybu. Energetickou pebu zohleduje
pohlavi, ¥k a druh prace a WHO vytiita vzore&gek umoiujici kazdému si ji vypéitat.
Nasobi energii bazalniho metabolisnéiesnou hmotnosti a faktorem aktivity. Jedna se
o vypaiet zakladni energické peby bez dalSiho vydeje energie, ktera potomistar

v zAvislosti na dalsi pohybové aktiy®

.Hodnoty faktoru aktivity (Fa)

Cinnost MuZi| Zeny
Klid na kizku 1,2 1,0
Lehka prace (kanceth | 1,5 1,5
Stedre teZka prace 1,6 2,5
TeZzka prace 17| 5

Energie bazalniho metabolismu (EBM) v zavislosti wéku a t#¢lesné hmotnosti

(v kJ/1kg)
MuZi Zeny

Télesna hmotnost | 18-30 let| 30-70 let . 18-30 let| 30-70 let
(kg) Telesna hmotnost (kq)
50 122 122 50 103 107
60 111,5 109,5 60 97 95
70 105 101 70 93 93
80 101 95 80 88,5 86,5
90 97 89 90 84 82
100 93 84 100 79 77,5

Uved’me si Fiklad:

Zena ve ¥ku 35 let, vazi 50 kg, pracuje v kancgla

EP =107 x50 x 1,5 =8 025 k&

Prijima-li ¢lovek vyvazenou stravu,ipdchazi tak anava snizené koncentraci. Naopak je-
li tézké jidlo déle traveno, Unava fistd. K tomu dochazi také, je-li jidlo vynechano Pr
duSevni kondici je zapiwbi mit informace o vyvazenéntijmu riznych potravin, coz

souvisi s hladinou krevniho cukru, kdy hidgad jednoduché sacharidy (cukry, sladkosti)

zpasobi rychlé a kratkodobé zvySeni hladiny krevnibkrg a jeho nasledny nedostatek,

55 KLESCHT, V.Mladnete i po 45!: (@t piliri zdravi a sily)Brno, 2010. s. 152-156.
56 KLESCHT, V.Mladnéte i po 45!: (@t pilii zdravi a sily)Brno, 2010. s. 155.
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ktery je potom fi¢inou Unavy, nepozornostMozek reaguje na nedostatek kysliku
nagiklad p@i dlouhodobém pobytu v nétranych prostorech, a to tbe byt ficinou
mdloby, Unavy, ale i mozkové mrtvice. 75 % mozkiv@eno vodou, proto i pitny rezim
ma pro mozek nepostradatelny vyznam. £avsak nelze povazovatéisi konzumaci
kofeinu obsazeny v kév tato pouze v malém mnozstvi zlepSuje koncentvagpa&ném
piipadt na naS organismus povzbudlinepisobi. Risobeni kofeinu ¥aji je rozdilné
v tom, Ze po 5 a vice minutovém louhovani se uvgiwlu s kofeinem také theatin, ktery

brzdi jeho fisobeni, tzn., Ze povzbuzuje nas organismuse|glzato dél&’

Voda tvai i témei 70 % lidskéhoda. Na jeji kvalit zavisi stav organismu, ve kterém se
nachazistrukturovana voda, proto kazda tekutina, kterd se dg dostane, musi byt
pievedena na tuto strukturovanou vodu. | k tomutagsaclovek potrebuje energii a tak
¢im vice ji spatebuje na fenmenu zbyténé vody, tim méamu Zistava na boj s nemocemi
a potebné regenerace v organismu. Tak nentikigal vhodné pit stalenineraini vody,
protoZe obsahuji mnoho latek, které organismus hepracovat a ¢které mineraly potom
nejsou vylodeny z tla ven a mohou se ¥lé hromadit v kloubech a deformovat je. Velmi
vhodné je naopak piti strukturované vody v zelgnavoci a jejich 8avach (jsou uz po 30
minutach organismem \sbany, nezé&buji jej) a strukturované vody z rozp&és$ého ledu.
Nejlépe je pit hned po probuzeni vodu studenowagtivaci tlustého seva a 15-20 minut
pied kazdym jidlem. i®znivy vliv pii malé konzumaci iinasi slab louhovanycaj zeleny,

ktery posiluje zuby isti krev>®

.Mezi poznatky o tom, co je nutndu dodavat z pohledu stravy i zdravého dychanizipat
v neposlednfade spravny pitny rezim. | zde by nebylo dobré stéktodrZzovat nejastji
propagované 3 | vody de#inkdyZ si usdomime, jaké jsou mezi lidmi rozdily vnit— ve
vaze é#la i rozdily vrejSi — prostedi, ve kterém seélovek praw nachazici prave
probihajici ra’ni obdobi. VSechna dopafeni musi byt proto vzdy brana s rezervou
a brana pouze jako jakési voditkamerere individualre kazdym upravené a zohleté

i napriklad podle denniho ptu vypitych kav¢i cernéhocaje, které se naopak z pitného
rezimu odeitaji. Presto: ,Existuje vzorec pro vyget obecneho fijmu tekutin, ktery se

pocita v zavislosti na vaze. Svou vahu nasobime keation 0,035. Vysledek ozuoge

57 ZIFKO, U. Hyckejte svou pa#t. Brno, 2008. s. 6-15.
58 TOMBAK, M. Je mozné zit 150 let?endryrg, 2011. s. 70-76.
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doporwenou denni davku tekutin v litrech. Tj. na kazd{@hkg své tabulkové hmotnosti
bychom ndli vypit 3,5 dcl tekutin. Za kazdych 11 kg nadvafigocitame jedt 0,25 1.4

Metabolismus fedstavuje &e, které probihaji v organismélovéka s cilem vytvat
vyuzitelnou energii zijjatych 3 hlavnich Zivin:

- sacharidy pro okamzity zdroj energie,

- tuky pro zasobarnu energie,

- bilkoviny pro stavebni latky.

Tyto dkje mohou probihat:

- aerobné = okyslicovanim, a toto je nejdezit&jSi ziskana energie,

- anaerobrg = bez kysliku, ale toto Ize jen u sachammb velmi kratkou dobu.
Hlavni zasobarnou energie tak jsou sice tuky, @leapotebi wdét, o jaké tuky se jedna
atim se i v praktickém zivetiidit. Spalovat se tuky Zaou po 15-20 minutach aerobni
zakze, tzn., Ze c¥eni v posilove sice postavu upravit e, ale ke spalovani tkpri
hubnuti vyznamé negispéje. Jejich pijem by n#l tvoiit zhruba 25 % fijimané potravy,
bilkoviny potom 15 % a sacharidy (uhlohydraty) 603tejr¢ jako je dilezité wdét, ktere

tuky a sacharidy je vhodné konzumovat a které nilkd

Toto cleni je podle glykemického indexu, ktery udava tgshjejich gemeny v tle na
glukdzu. Ri konzumaci jednoduchych sacharidelmi rychle stoupa hladina cukru v krvi
a slinivka Wisni proto z&ne produkovat hormon inzulin pro snizeni této mgadVyssi
konzumaci jednoduchych sachdrigt tak do krve vyltovano mnoho inzulinu, hladina
cukru v krvi prudce klesa, ale protoZze wowani inzulinu pracuje na dité setrvgnosti,
neni potom okam#itukorteno acloveék tak brzy zane pociovat hlad. Pokud se potom
opét snazi zasytit potravinou s vysokym glykemickyrdarem, je v zéarovaném kruhu.
Navic ruku v ruce s vy$Sim mnozstvim inzulinu vi ke i ukladani tulk (pocatek obezity

i cukrovky). Mezi potraviny s nejvyssSim glykemickyimdexem pat bilé pe&ivo, pizza,
hamburgery, atd. Naopak s nizkym glykemickym index&teré zajisti delSi dobu pocit
zasyceni, p&t mnoho zeleniny a ovoce, syry, l&diny, houby, htka cokolada atd?

59 KLESCHT, V.5 pilifi zdravého ZivotaBrno, 2008. s. 66.
80 KLESCHT, V.5 pili/i zdravého ZivotaBrno, 2008. s. 70-76.
61 KLESCHT, V.5 pili/i zdravého ZivotaBrno, 2008. s. 70-76.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovyd studii, s.r.o. 33

Hlavni zdroj energisSACHARIDY — UHLOHYDRATY rychle dodéavajidu kalorie.
V zazivacim ustroji se &ni na glukézu, jejiz hlavni zasobarnou jsou jdttara se staraji
o udrzovani jeji hladiny na spravné a stalé uro¥estlize nafpklad dojde k jejimu poklesu
a jeji zasoby v jatrechédst&né i ve svalech) jsou Werpany, organismus se dostane do
stavu hypoglykémie a e dojit od nevolnosti a ztéasily az k mdloB. Glukdza tak
zaji¥uje spravnédesné funkce, a to¢etns ¢innosti mozku, ktery ji krom kysliku ke své
spravnécinnosti také pdebuje. RozliSujemestravitelné a nestravitelné uhlohydraty.
Stravitelné potomd&ime na: = jednoduché to jsou:
- monosacharidy =(tvofené jednim cukrem) — n&rgjSimi jsou v pirodk glukoéza
a frukt6za, které najdeme ve vSech druzich ovavedu. Dale sem patgalaktéza;
- disacharidy = (tvofené dvojici monosachafiyl— jsou sachardza, kterou obsahuji
banany, ananas, cukrow@pa. Maltéza nachéazejici se v obilovinach. A la&iOkterou
obsahuje mléko sau@

= sloZité to jsou:
- polysacharidy = (komplexni cukry) — jsou glykogen, Skrob, vlakainJejich
hlavnim zdrojem jsou obiloviny, kdyipdnost maji celozrnné. Podle WHO prgejich
konzumace (hlavh ovsa) je prevenci cukrovky, metabolickych potiziakoviny. Ve
strevech se siceipmenuji na glukdzu stejh jako jednoduché cukry, ale toto probiha
pomalu, na rozdil od jednoduchych clukkteré se vs$ebaji rychle.
— Spravna vyZiva ma sifovat ke zvyseni spimby komplexnich uhlohydraiaz na 70 %
prijatych kalorii a snizendi uplné vylokeni jednoduchych uhlohydtéatbily cukr), které
sice kalorie dodaji, ale neobsahuiji latky k jejigtuziti 52

TUKY — LIPIDY pati mezi Ziviny, které ndS organismus zpracovava bigcsji.
Zpomaluji proces traveni, jsou velmi energetickyalivem. Vyprodukuji 2 x vice energie
nez uhlohydratyi bilkoviny. Proto je nutné i podle WHO snizit cellou spatebu tuki

v potrav a velmi omeziti Uplné vylowcit nasycené mastné kyseliny z naSi stravy. Naopak
udrzet minimalni spéébu nenasycenych mastnych kyselin {nhagivovy olej) a zde
dulezitych esencialnich mastnych kyselin (séja, staiee, ryby, atd.), protoZze tyto jsou
pro €lo velmi dilezité a organismus si je nedokdze sam vyrobit. td&nnedojde ke

zvySeni hladiny ,Spatného” cholesterolu, ktery sedji zacne ukladat ve 8hach tepen,

62PAMPLONA, R. J. D., UHRIN, RS chuti za zdraviniPraha, 2002, c2001. s. 29-36.
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coz vede kinfarkim, trombézam, atd. (vedle potravin ke zvySeni dtel®lu vede
i nadnerné nervové vygti a nedostatay pohyb). RozliSujeme tuky:

- jednoduché

- slozene

Jejich hlavni sloZku twd mastné kyseliny, které mohou byt:

- nasycené= zivatisného fivodu krongé palmového techu a kokosu.#Ppokojové
teplot€ zastavaji v pevném stavu. Slouzi jako rezervni lqiky Zivatichy. Jejich zvySena
spoteba zvysuje hladinu cholesterolu a je tékipou kardiovaskularnich nemoci. Naopak
- nenasycené= pochézeji hlavhz rostlin (nap. oliv), z dechi, z mandli, obilovin.
Vyjimkou je zde z ZiveiSného fivodu rybi tuk B pokojové teplat zastavaji v tekutém
stavu. V organismu produkci cholesterolu snizwimezuji zacpci onemocni Zluéniku.
Pati k nim esencialni kyseliny, ozéené jako vitamin F. Ty je nutné&ijimat v prabéhu
celého Zzivota. Jejich nedostatkemiza dochazet k opoZdému fistu, k problémim
s kiizi, k nervovym poruchami pohlavnim nemocerf?

BILKOVINY tvoii zéklad naSehaila a na rozdil od uhlohydiaia tuki se v organismu
neukladaji do rezerv, proto je nutny jejich neustaiijem. Obsahuji 20 wezitych

aminokyselin, které jsou nutné pro vyZzisloveka. RozliSujeme bilkoviny:

- ZivociSného pivodu = tzv. plnohodnotné, protoze obsahuji vSechnyrgboté

aminokyseliny — mléné vyrobky, maso, vejce, ...

- rostlinného pivodu = tzv. neplnohodnotné, protoZe neobsahuji veSgetie€bné

aminokyseliny (s vyjimkou sagji) — obiloviny, [ugtiny, ovoce, zelenina, ... V jideliku je

v8ak mozné rostlinné bilkoviny nakombinovat, abynsezera pdgebnych aminokyselin
doplnila, a to je ten spravny krok ke spravné vi§zbez vedlejSich Spatnyctisledki.®*

Zmineéné fti dulezité ziviny proclovéka — uhlohydraty, tuky, bilkoviny — vSak sami o &ob
nest&i pro spravné fungovani organismu. Jsou poklad@anpezbytné stavebni kameny
naseho da, stejié dulezité jsou vSak i latky poméhajici ke spravnémunghwani
organismu, a to jsoWITAMINY , které jsou objevovanyigvaz v rostlinach. Nkdy

muze dojit k tomu, Ze je transformuji a skladuji takéocichové — nap vitamin A a D —

63 PAMPLONA, R. J. D., UHRIN, RS chuti za zdraviniPraha, 2002, c2001. s. 37-45.
64 PAMPLONA, R. J. D., UHRIN, RS chuti za zdraviniPraha, 2002, c2001. s. 47-55.
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rostliny je produkuji jako provitaminy a tyto sekgavitaminy ukladaji u ryb a safic

Vv jejich jatrech. Zdrojem vitaminzistavaji rostliny. Mezi nejteZitéjSi pati jiz zmingny

- vitamin F nachazejici se v rostlinnych olejich. Déale

- vitamin A (beta-karoten)ke spravné funkci oka, k prevenci rakoviny pli@ J
obsazen napv ragatechci mrkvi;

- vitamin B2 (riboflavin) pro spravnyist i spravnou funkci sitnice v oku. Je obsazen
v pivnich kvasnicich, mskychtasach;

- vitamin B1 (thiamin pro spravnou funkci nervové soustavy, napomaha
metabolismu. Je obsaZen v ovoci, zelénaelozrnnych vyrobcictstejre jako B6)

- vitamin B12 (kyanokobalamin — obsahuje kobalpyo tvorbu ¢ervenych krvinek,
spravnowinnosti nervové soustavy (nutné kontrolovat u vagaii). Je obsazen zejména
v jatrech, rybach, mtéych vyrobcich, vejcich. V malém mnozstvi ho obgahaké

semena vofSky, fasy, pivo, ... A dali vitamin$p.

MINERALY tvoii asi 5 % hmotnosti naSehdld, v pa&tu piblizné 20 drutii. V naSem
téle se stale obnovuji, detifsou z €la vyméSovany. Musi tak byt neustale dodavany do
téla potravou, a to nefdezitéji prirozenou stravou rostlinnéhaiyodu, i kdyz i zde je
nevyhodou pouzivaniiznych hnojiv, kdy ida byvé pra¥ o mineraly ochuzovana a je tak
nutné hlidat v potravobsah vapniku a Zeleza:

- vapnik je nejdilezit¢jSi z minerdh pro lidsky organismus, v lidskémtle se
vyskytuje v nej¢tSim mnozstvi. Je nutny pro spravny stav kostie, spravné fungovani
srdce, spravnou srazlivost krve a udrzovani pH .kkK/¢omu vSemu je zapibi také
piitomnost vitaminu D. Nedostatek vapnikdza zpisobit srdéni problémy, osteoporozu,
bolesti kloulii, vypadavani zuly ... V potravinach najdeme nejvice vapniku v syrech,
sezamovych semincich, tvarohu, soje, mandlich, vyzZRumi WHO vyplyva, Ze je nutny
spravny pondr bilkovin ve stra¥ k tomu, aby vapnik Wle sprave fungoval. Nadbytek
bilkovin miZe zpisobit odvapani kosti, protoZe (stefnjako i nadbytku soli) zpsobuiji
ztratu vapniku vde tim, Ze zvySi kyselost krve a ke kompenzaci tohstavu je

zapotebni vapniku, ktery se tak zbyte vycerpa, aby nastolil vyvazendst.

65 PAMPLONA, R. J. D., UHRIN, RS chuti za zdraviniPraha, 2002, c2001. s. 57-64.
66 PAMPLONA, R. J. D., UHRIN, RS chuti za zdravinPraha, 2002, c2001. s. 73-77.
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2.2 Aktivni pohyb

Pohyb hraje @leZitou roli pro zdravéloveéka. Zpeveni ¢i udrzeni pevnéhaila u lidi, ktei
zhubnout nepdebuji ¢i odstrarni prebyte&éného tuku u lidi ktd praw hubnout patebuiji.
Neni jen kosmetickou zaleZitosti, chrani organisipiesl nemocemi. RozliSujeme 2 typy
zatze a nejvhod¥si je jejich kombinaceZatéz:

- aerobni = spalovaciloveék se zapoti, posili srdce i &ovy systémimz po
urcité dok® zatne spalovat febyt&ny tuk, energii ziskanou z jidla. Jdlefitd délka
cviceni: u zaateinika by se mdlo jednat o 15-20 minut cseni, u pokreéilejSich o 30—-60
minut cviceni. Pokud je zvolen aerobni pohyb it@ddu hubnuti, je nutné miglo odno
na mistech, kterych se hubnuti tyka {@adi prohrati a lepSiho spalovani);

- anaerobni = posilovaci¢lovek se tolik nezapoti, jde spiSe o zp&vina tvarovani
svali, tuky se spaluji mé&n Je zapdtbi dodrzet ity postup: nejéve se rozefat a tim
nastartovat metabolismus ke sietiovani pebytené energié’

Pohybova aktivita je prevenci zdravipomoci jeho navratu. Pokud se pro ni rozhodne jiz
obéznic¢lovek, dojde u & ke snizeni chuti na tna jidla, coz postugnovlivni jeho
stravovaci navyky. Vzdy musi jit o ¢eni vhodné pro daného jedince. Pro prevenci
kardiovaskularnich chorob a udrzeni si zdravi jp/hadrejSi aerobni aktivita — dlze

a k2h nebo jejich kombinace, jizda na kole, plavard, Blilezita je pravidelnost — nejlépe
3-5 x tydr v délce 20—-60 minut se spravnou intenzitou. Prpo¥gt spravné srdai
(tepové) frekvence se pouzivd min. koeficient OggOnax. 0,85, kterym se vynasobi
vyslednécislo po odpotu véku od peve stanovenéhgisla 220. Vyslednd hodnota ukaze

poset vhodnych tefp za minutu. Tyto Gdaje se potom individutiiopasitavayji®®

Jestlize neniéto pravidelrd zagzovano, vede to k Ubytku swalkteré jsou nahrazovany
tukem, zvySuje se hmotnostiighdzi nemoci a kolotonegijemnosti se zae roztéet.
Vzhledem Kk individual kazdéhoclovéka neexistuje univerzalni vhodné &smi pro
vSechny. Nkdo potebuje i radu odbornika. Zvolena aktivita pak mesiinci vyhovovat,
musi ho i bavit a musi byt pravidelna. Ke zdravihmo pomoci i zdanlive malkosti,

jakymi je jizda na kole do prace,i@® do schoil namisto pouziti vytahu, apodii:P

7 KYNYCHOVA, H. Tajemstvi Zivotniho styl@raha, 2006. s. 64-67.
88 HRIVNOVA, M., KOSTALOVA, A. Lexikon dobré praxe: vychova ke zdravi a zdravé&iwotnimu stylu
v matéské SkoleBrno, c2013. s. 56-59.
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- aerobnim cvi€eni dochazi za fistupu kysliku ke spalovani energi@& frvajici
aktivite min. 30 minut s 60-70 % sr#td frekvenci (= srdai stahy za minutu. Klidova je
u zdravého dosfeho ¢lovéka 60-90 tefymin.) — bez n&ficich gistroju lze toto uvest
jako situaci dychani zhlubok&pvek maze cast&éne mluvit, ale nelapa po dechu. Jen takto
spaluje tuky. V op&ném pipac spaluje pevazié sacharidy. Pét sem nap plavani,
spinning, veslovavani, pilates, ..ki Bolesti zadi tvarovani postavy, jedinngjsi

- anaerobni cvieni zvysSujici zdatnost, silu oslabenych svaktivni opakovanou
¢innosti, kdy je ufity odpor gekonavan vlastni silou. Je nutna konzultace oklegstav
cviceni, aby bylo dosazeno Zadoucialinkia a také pro sezndmeni se &itou skladbou
sestav: zét cviky zalfivacimi, potom uvalovacimi, protahovacimi, nacvikem spravnych

pohybovych stereotyp az poté posilovacimi. Kéhse protazenim a relax&éi.

Aerobnim cwvtenim v podob rychlé chize dochazi ke spalovani kalorii i povzbuzeni
mozku. Koordinovandinnost, jakou je nap tancovani nebo tenis jsou nejlepsi vzpruhou
mozku pro pejidajici se lidi (4-5 x tydh30 minut). Centrum koordinace sidli v zadnim
mozku. Ten se po tomto &eni sile aktivuje a upravi schopnosti ¢innostech
rozhodovacich, ndp i zamezit pejidani. Zatzova c¢innost je prevenci kognitivniho
Upadku, dochaziipni k rychlejSi ztrat télesného tuku. Dale néglad jégaci taici posiluji
mozek tim, Ze zdokonaluji sebekontrolu a s@ahi a brani Gzkosti a depresif.

Joga je spolehlivou pohybovou aktivitou pro kazdépomaha i ve zdravi duSevnim.
Cviceni staré stovky let pro vSechnygkevé kategorii i lidi se zdravotnimi problémy. Je
cvicenim komplexnim. Zasobujeld prvotidni pohonnou hmotou. Navoditigmné
pocity a uvolrni, jako nejlepSi cestu pro zdravi, kdy vSechnyaoygv €le plni kvalitre
své funkce. Joga slouzi k zachovani rovnovahyley tk odstrasni prekazek v sm,
navraci ¢lu ztracenou energii. Zdrawfovék ma pak aktivni a smyslupiny pohled na&tsv

se zachovanim prevence mnoha nemoci a z nich preittepotizi’*

Powerjoga je velmi vhodnym préstikemiizeného pohybu — posiluje i protahuje svaly

celého ¢&la, wi lidi spravnému dychani (které je podle jogileZitéjSi nez strava a voda)

béhem cvieni i po #m, je prevenci bolesti v zadech, poskytuje relg{zaimonii celého

69 BLAHUTKOVA, M. Zvedni se a¥. Brno, 2008. s. 50-53.

7 AMEN, D. G.Myslenim k dlouhaikosti: jak kazdym dnem mladnout @keti na duchuPraha, 2013.
s. 143-146.

"TREITH, S. L&iva sila jogy: jak se zbavit bolesti. Praha, 20010-14.
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téla. Clovek si ji miZze po nadeni se spravnych cvikevicit i doma podle svych moZnosti
a rijemne se tak naladit a dobit enerdfi.

Bez fyzické aktivity si opravdu n e | z e uchovatkové zdravi do vysSihocku. Mladi
lidé, ktefi si naivné mysli, Ze si budou schopni pouze #gobem stravy i bez cweni
udrzovat dokonalou postavu a tim dokonalou formu, & velmi myli. Nedostatek pohybu
je jiz u &t pricinou Spatného drzendla. Stihla postava dospivajicich nesportoutiZze
budit zdani faleSné Stihlosti, alasto je to dsledek nizké svalové hmoty a i zde je ukryt
neaktivni tuk a proto ndjklad i mladé Stihlé divky trpi celulitidou. Dokdaaforma je
pouhé zdaniCim diive tim lépe bude pro kazdého, kdyz skédomi, Ze pray fyzicka
aktivita je jednim z faktdr, ktery utuje, jak kvalitni bude jeho Zivot, a to i ve vySSitku
pro udrzeni tolik paebné sebad/éry a Zivotni pohody. Céeni:

- fitness = cviceni s velmi vysokou intenzitou, kterél zatzuje svaly, klouby, ...
Neni vhodné pro pravidelnost, které je zagot pro zdravy Zivotni styléSiny populace.
Tomuto jsou vice proggné aktivity rekreéni, ve stylu

- wellness= cviceni zaloZzené na stavu, kdy &evek citi dolie a tak je schopen se

jim udrzovat v dobré kondici i do vy33ihsku, a to i v pipact nemoci’®

Zdravotnim pinosem aktivit ve stylu wellness ve spojeni s kaalstravou, je potom
bezproblémovy spanek, snizené riziko vyskytu olgeiiterou jiz v roce 2000 oztida
OSN za hlavni zdravotni problémciié casti seéta), osteopordzy, @hovych poruch,
ive stednim ¥ku a ve st. Fyzicka aktivita chrani¢to i pred pisobenim volnych
radikali. Idedalni frekvence pohybovych aktivit je dennio Pnirna doporéeni k aktivaci
populace byva tato aktivita udavana aleés@ox tydré. Pfi doporweni nejjednodussiho
fyzického pohybu — dize je udavan pozadavek 7—7,5 km derychlosti 4 km/H*

Dulezitost pohybu pro Zivotlovéka by se dala podpid vétou o tom, Ze cailovék
nepouziva, o toifjde. Pohyb pdtbuje celédlo véetre mozku. Dnes fevaZzuje v dennim
programu vicetinnost mentélni, ale pokud tato nebude v rovnowsdanosti fyzickou,

"2KREXIK, V., ALTNEROVA, J., KUCERA, M. Dejte 3anci pohybtPraha, 2007. s. 104-106.
"*FORT, P.Sport a spravna vyziv&raha, 2002. s. 45-48.
“MULLEROVA, A. Wellness jako Zivotni styrno, 2008. s. 16-20.
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nebude dlo zdravé a v pohad Pohyb by tedy zadenim nendl zaostavat. Kazdy si sam

maze najit vhodné pohybové aktivity nebo se poradiisorniky v této oblast?

Primérena pohybova aktivita velmi oviiuje biologické starnuti organismu a udrzovani si
zdravi. Pohyb pomaha budovat svalovou hmotu, kafofii svali. Svalovymi vlakny je
tvoreno i kosterni svalstvo, takze ovlivni ito, jakpkimeného drzeniéla bude¢lovek
schopen. B pohybu se tvii ve svalech vice bilkovin, cozZ jailéZité pro jedince, ktery
chce pomoci cweni i zhubnout, protoZze potom neubyva svalova hpai@a tuk— na
rozdil od diet, p kterych ¢lovék odmitne pohyb a s tukovou hmotou pak ubyva zarove

i hmota svalova a po ukoeni diety bez pohybu se vrati zase jen tuk (jdgt’®

2.3 Cim své €lo ni¢ime

,Zivot nedostavame kréatky, ale kratkym jéjnime.
Umis-li Zzivota uZzivat, je dlouhy".
Jan Amos Komensky
Cloveku byl dan Zivot, ktery ma prozivat naplno. V celfgho piibéhu ma mit silnédo
acilou mysl. Jeho obsahem ma byt energie, vitalitest,rspokojené byti, smysluplné
aktivity. Mnoho lidi bohuzel nezije na zakkadlastniho rozhodnuti v souladu s timto
vymezenim a ,umiraji“ je8tza Zivota. Bez 2%%i mysli a s¢ziho srdce. Bez jakéhokoliv
nadSeni dovoli svému organismu dérktesat. Nahromashim probléni se organismus
otravuje zevnit a oslabujelovéka po fyzické strance — ten se pak citi unavenmgpeny.
Ztraci zivotni silu. Starosti a problémma kazdy plno, algn pozitivni piistup pomaze

kazdému zlepsit Zivot Zit dynamickym zpsobem Zivotd’

K udrzeni chodu tak tdezitého stroje, jako je organismutoveka, je totiz zapdebi
neustala energie ktera jej dobiji i ochranuje pied pisobenim v§jSim, nagiklad pred
pusobenim volnych radikél(v organismu jsou likvidovany antioxidanty). K dmni je
pak hmotnou energii fpimana strava, nehmotnou energii skimiez&eni, ... Nejen
genetika niZze za vSe Spatnié dobré véloveku. Kdyz jeden odbornik tvrdil, Ze se po roce

1989 zgal zvySovat pimérny veék ¢lovéka diky lepSimu Zivotnimu stylu, bylo toto

5 KUBU, H., RADECHOVSKA, JJ4 a Zivotni pohoda, aneb, Zivot je pohyb: inspéraco cestu Zivotem
ve vySSimeku. Praha, 2006. s. 23-25.

76 KLESCHT, V.5 pili/i zdravého ZivotaBrno, 2008. s. 113-119.

" PEALE, N. V.Zijte aktivre. Frydek Mistek, 1998. s. 110-114.
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vyvraceno realnyméisly, ktera dokazala, Ze k tomu doSlo proto, Zelaeysokého #ku
dostali lidé narozeni v letech 1920-1930,tkt&li ve zdravém prosedi, nejedli tolik
masa, nepili slazené napoje, nebrali antibiotilairty fyzicky pracovali, ... Tak byly o

pripomenuty vyznamné faktory, které jsotkterymi dlouhoti stale podcgovany’8

Mnohy ¢loveék ,lé¢i* napriklad biZznou bolest hlavy hned Iéky a nehleda jednodussi
zpisoby k jejimu odstrami. Neuwdomi si, jak se toto odrazi na stavu jeho jater.sDa
védone ,pékny” tuény oked a zaji jej tabletkami pro lepSi traveni, protafafoukly
Zaludek mu nefla subjektivié doke — ale ten navic viiii¢ utlatuje okolni organy,
zakZuje srdce, vyvolava bolest hlavy. Ke ztuhlénsu s nemocnymi klouby a ucpanym
cévam napoiive napiklad twnymi salamy, uzeninou, které vyid& organismus kyselinu
mocovou a cholesterol. Vzniku osteopordzy nagige konzumaci bilého cukru, ktery
brani spravnému v&bavani vapniku. A tak dale. Na povinnost starab své zdravi
¢lovek v béZném Zivok zapomina. A mnozi rotk uz od dtstvi nici zdravi svych &i

predavanim Spatného Zivotniho stylu. Navrat ke zamavgak mnohdy neni jednoduch.

Nebezpeéi mnohych potravin sgva v tom, Ze obsahuiji latky, kterégobi na mozek a ten
si je zada stale znovu a znovuijiha tak Skodlivé latky v mnozZstvi, kterétde vést
casem k obezt cukrovce, vysokému krevnimu tlaku, ... Se starnupopulace se
ocekava navysSeni nemoci, rfap Alzheimerovy choroby, na kterou zatim neni Zadn
acinna l&ba a jejiz problém sgiva v tom, Ze &loveka propuka mnoho letied prvnimi
piiznaky. | toto by mlo byt motivaci pro to, aby se lidé zamysleli nagrs Zivotnim
stylem a tak fedchazeli zbytym problénim. Bez ohledu nask.8°

Existuji rizikové faktory, které vedou ke zdraveinkomplikacim a na jejichz zéaklade
diagnostikovan metabolicky syndrom. Jsou to: mipase, stav triglycerid cholesterolu

a cukru v krvi. OhroZujici mira v pase je podlenédiefinice u muz 102 cm a u Zen 88
cm. Podle pisrgjSi definice potom u muiz94 cm a u Zen 80 cm. Plus se zohigd krevni
tlak, kdy je teba opatni @i hodnot 130/85 a za hranici rizikovou je povaZzovana hodnot
140/90. To, ze &kteri mladi lidé vypadaji starSi a i jejicklésna kondice odpovida

vySSimu ¥ku je dano rozdily, které mohou byt v kalefrdda biologickém ®ku. Pro

8 FORT, P.Mladnéte jidlem i po 5Q!Brno, 2008. s. 45-49.

" TOMBAK, M. Cesta ke zdraviendryrg, 2013. s. 22-25.

8 AMEN, D. G.MySlenim k dlouhaikosti: jak kazdym dnem mladnout @keti na duchuPraha, 2013.
s. 32-36.
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vypocet biologického wku si mize ¢lovék doma udlat maly test, jehoz vysledky potom
mohou byt tim spravnym nastartovanimény Zivotniho stylu, protozZe i kdyz neni nikdy
pozck, za&inat s touto zrnou, aZ se objevi opravdu zdravotni potize, je vaB&astné se
zbytegnymi disledky, kterym seélovék mohl pokusit vyhnout. V testu se zohiege:

- vitalni kapacita plic — sfouknuti zapalené gkiy z asi 1 m plice kolem dvacitky,
z 60 cm plice kolen¥icitky, ze 40 cm plice biologicky minimapadesatileté,

- prokrveni kuze na hbeté ruky — sevenou mezi palec a ukazaek na 5 sekund
bila skvrna znovu&ervena do 5 sekundidatnikim, do 8 sekundtyficatnikim a do 10
sekund padesatnikn,

- udrzeni rovnovahy na jedné noze— se zakenyma d&ima nad 30 sekund
dvacetiletym, 28 sekunttyficatnici, 10 sekund Sedesatnici,

- ohebnost klouhi — dat dlas na zem s napjatymi koleny dvacetileti, dotknout se
koneky prsti tricatnici, 10 cm nad podlah@tyticatnici, 20 cm nad podlahou padesatnici,
- vytrvalost v ubéhnuti 4 km za uvedenédasy — Zeny dvacetileté do 20 minut,
tiicetileté do 23ctyricetileté do 27 a Sedesatileté nad 30 minut. Mwa&cdtileti do 19
minut, ficetileti do 21 minutgtyficetileti do 23 minut a Sedesatnici nad 27 minut,

- testy paméti — zapamatovani si 20 nesouvisejicich slov po 5utéaeh jejich
opakovanéhdteni dvacetileti nejmé&nl7, ¥icatnici nejmén 14, ¢tyficatnici nejmén 11,

padesatnici 8*

~ s s

V dusledku stalého Ubytku manualni prace (ctihgsi pozitivita ve formé zkvalithovani
Zivota) nafistd i negativni odraz na zdraviovéka: naihst obezity, diabetu, chorob
kardiovaskularnich, potizi s pohybovym aparatetina Gzkost, deprese, ...8da i praxe
potvrzuje psychosomatickou linii, potvrzujici prolnuti duSevniho &lésného zdravi,
i somatickopsychickou linii zastavajici nazor, Ze fuékost organismu ovliwje psychika
¢loveéka. Ne&innost zvysuje pravgbodobnost vzniku depresitiliérenost musi nuthplatit

i v materialisticky orientované kulte. Spokojenost plyne hlagz vlastni angazovano$t.

V idedlnim gipad by se angaZovanosti ohledndravého Zivotniho stylucily déti uz od
svych rodén, od mala ve své rodin Rodice vSak malokdy iizpasobi jidelnéek podle

zajm svych dti a nezohletluji v disledku absence informaadizna vyzivova specifika.

81 KLESCHT, V.5 pilifi zdravého ZivoteBrno, 2008. s. 15-19.
82 DOSEDLOVA, J.Predpoklady zdravi a Zivotni spokojenoBtino, 2008. s. 45-49.
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Netyka se to jen zdjinsportovnich, ale ndpi nadanych &i. Vyzkumy bylo prokazano,
Ze tyto maji uz v nizkémeku (6 let) mnohem vysSi petbu @Fjmu energie v prbéhu
celého dne v porovnani g4mou populaci, a to viipadt divek i chlapé. Dnes i v naSi
republice existuji Skoly, které maji integrovaitii@y pro tyto nadanééti a mysli na &

i Skolsky zakon, protoze prace s nimi je odliSmé@sna ve viech sénech®

2.4  Aktivity podporujici rozvoj t élesné schranky

Bylo prokazano, ze jiz po 30. rokwhku u lidi, ktégi nesportovali, dochazi k poklesu
schopnosti ziskat a vyuZzit kyslik. Dochazi k jelemiostatku a tato situace je je$torsi
u kuraki a lidi se Spatnym dychanim vugledku obezity, Spatného drzeslat¢i stresu.
Jestlize pak ¢kdorekne, Ze obézrtiovek vypada mladsi, protoZze nam nejsou tak viék
vrasky, toto se bohuzel ve sk&nesti nezaklada na pravdvzhledem ke stavu jeho
vnittnich orgadd. Svaly a mozek musi byt neustéleinnosti! Lidem, kt& nejsou
pravidelrg fyzicky aktivni, se starnutim zmenSuje nejen padtlové hmoty, ... ale do
jisté mirydegeneruje i mozek!Jestlize jsou vSak svaly i mozek pravidekhtrénované,
trénuje se tim mimo jiné i bézny jev procesu starnuti— prodlouzeni reakéni doby.
Ai kdyz pajde ocloveka starého, kdy mnozi maji problémy s kloutbypéatei, kazdému
Ize najit vhodny typ pohybovych aktivit a tak miegpivé znény organismu posouvat do

vy33iho wku! Fyzické aktivity jsou fiznivé i pro osoby po mozkové mrtvidiinfarktu 84

V téle mame asi 600 sual z nichz kazdy je omotan cévami a taktoiréry systém
pomaha srdci f@pumpovat krevCim vice je pakilovék v pohybu, tim vice odlehje
svému srdci. Sta obyejna cliize, ktera je prevenci infarktu a mozkovych vyrodejich
hrozba byla prokazateirdvojnasobs snizena jiz p rychlém tempu clize 3 hodiny tyda
Pravidelny pohyb bojuje i proti stresu, ktery sipeovazi ¢clovéka od pradavna, ale
namitku, Ze se naSit@dkové dozivali sotva 40 let, Ize v tomtiigads vyvrétit tim, Ze
postihne-li dnes stefn staréhoclovéka napiklad infarkt, ¢i mozkova mrtvice prav
z divodu Spatného Zivotniho stylu, moderni medicinggeopna jej ve &sSine pripad

zachranit, aletlovék se stava invalidnim, kvalita jeho Zivota tak predklesa, pnasi

8 HAVELKOVA, M., REISSMANNOVA, J.Vychova ke zdravBrno, 2009. s. 16-22.
84 FORT, P.Mladnéte jidlem i po 5Q0!Brno, 2008. s. 58-61.
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mnoho trapeni s@bi své rodig. Mnohy z nich mohl najit pomoc v ,obgjné“ denni

prochazce 1-3 km u netrénovanych jedjric v uzdravujicim Bhu u gch trénovanyclf®

Ci ve stylu wellness, kteryipdstavuje celoZivotni filosofii, komplexni Zivotstyl, ktery je
trvaly a preventivni. S néSi gekadzkou pro mnohé = ggkonanim vlastniho pohodli.
S ukdonmenim si, Zetim pozdji zatheme, tim mensi to pro nas bude mit efekt. Zepga-li
tedy dnestlovek, kdy z&it? Musi zdit hned. K gkterym krokim dosgje séam, s jinymi
pomohou specialistéOptimalni nejzazSi doba je ¥k 40-45 let. | z pohledu social#

ekonomického a spol&enského A i kdyZ poz@ neni nikdy, jde o tu efektivitef

Nebo i cviceni fiznych forem jogy, kterda nduspravnému dychani, coZz mnozi lidé
povaZzuji za samdgjmé a neuwsdomi si, jak Spathdychaiji:

.NejdFive se sougedite na nadech doirha. Jako kdybyste nafoukli ndipod pupikem,

a zvedate hoifes Zebra ke kthim kostem a zfi. Dychejte i do bok a do zad. Dychani
do zad je velice progpné pro uvol@ni pate‘e a zad. Mkdy si miZzete byt sami s@b
terapeutem, kdyz problém, ktery se usadil v zadeebo patéi, mizete ieSit sami:

sedrte si do gijemné pozice a sousid’te se na dychani do problémové partfé.*

e

Praw dychani do ticha je nejdlezit¢jSim zpisobem a neni-li tomu tak, cifiovék anavu,
boli ho nohy a organismus trpi. Déla jsou vyli&ovany latky pispivajici k jeho
nerovnovaze a naslednym zdravotnim profilémJdga ti techniky, kdy i pi stresujicich
situacich¢lovek dokaze naleznout pozici pro @Spé zvladnuti této situace. Uz réeliby
meli vést ctti k pohybu a byt jim vzorem. Zabranit mladym diwk&azardovanim se svym
zdravim nizkym fjmem potravin a spiSe p&itt mezi rozdily anaerobniho a aerobniho
cviceni pro jejich Zadouci spalovani tukAby se zabranilo ndslednym moZznym nemocem

vedoucim ¥kem nuti k pohodInosti = ke starnuti celého organisthu.

Snaha zlepSit sy Zivotni styl nemusi souviset se zvySenymi figrami naklady.
Napiklad dychani je jednim z nejle§j8ich |&ebnych prosedki. Nekteré Zivotni situace
lidem doslova berou dech, brani jim vydechnoutal dychaji povrch® slal®, nasilrg,
coz fispiva ke zdravotnim komplikacim, riéidad orgar zazivaciclti krevniho okhu.

8 TOMBAK, M. Cesta ke zdraviendryrg, 2013. s. 66-71.

8 KLESCHT, V.Mladnéte i po 45!: (@t pilir: zdravi a sily)Brno, 2010. s. 99-102.

87 KREXIK, V., ALTNEROVA, J., KUCERA, M. Dejte anci pohybtPraha, 2007. s. 19.

8 KREXIK, V., ALTNEROVA, J., KUCERA, M. Dejte anci pohybWPraha, 2007. s. 19-25.
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Toto se dje v disledku ,moderniho”“ Zivotniho stylu, choroboplodné&ivotniho prosedi
a podcéovani hodnoty vzduchu. ,Moderni* Zivotni styltipaSi stres a psychické
piepinani, malo pohybu, podleni spontannosti atdé¢ehoz gicinou je ohroZzeni dechu
¢loveéka. Jeho hodnota je lidmi podmvana. Vychodni kultury berodech (indicka

.prana“ nebosinska gchi“) jako Zivotni energii, univerzalni pivodce sily¢lovéka.8®

Dychanim dochéazi k vyém¢ vzduchu— dech dodava kyslik = Zivotni plyn, kterého je ve
vdechnutém vzduchu 21 % a odvadi kysk uhlicity i se Skodlivymi latkami. | ve
vydechovaném vzduchu je je#tyslik, jehoZ mnoZstvi zavisi od fyzické zdatngkiveka:

- netrénovanyjedinec umi vyuzit jen 8asti z 21 %,

- trénovany jedinec X4sti z 21 %.

Tak se musi jedinec netrénovany nadechnout 3astéji pro ziskani stejného mnozstvi
energie, jako jedinec trénovany.Jak seilovék dokaze vyrovnat s psychickou a fyzickou

z4agzi, také ovliviuje mnozstvi kysliku v krvigfm vice, tim lépe§®

Pohyb je ,stravou” pro kazdého a nemusi jit o $éoaktivity. Napiklad jizZ zmirena chize
¢i beéh. Chize je zakladem pohybu, pracujéi mi mnoho sval, posiluje srdce a cévy,
nevyzaduje specialni od ¢i prostedi. Kazdy si jeji z&F upravi podle své individuality.
Béh pro zdravé cévy, srdce, krevni tlak, odolnost pirdekcim. Dilezité je vygstovat si
piiméieny navyk s fedeSlou znalosti zasadhu (nap. nel¥hat po asfaltu, protoze tvrdy
povrch Skodi kloubm). Pro netrénované jedinc&hbnejdive kombinovat s dizi, aby
nedoSlo k nefimérenému zatiZzeni organismu #idat napiklad 30 metit bch a 30 meit
chize. Nauit se Ehat drobnymi kroky pro namahani vSech ava@loslapovat na paty pro
spravnou masaz cev a Ziléhat dostaténe obleteni pro lepSEisténi organismu pocenim.
Po kEhu se natdhnout a zvednout nohy nad Gtasrelce pro jeho odgmek a prevenci
infarktu. Behat 2—3 hodiny po jidle, . Fyzicka za#z je jednou z obrannych sil kazdého

¢lovéka. Cim je silngjsi, tim vice je schopnalovéku pomoci a ochranit jej.**

»Zdravi neni vSim, ale bez zdravi je vSechndim."
Arthur Schopenhauer

8 STURMER, E.Dychej zdra¥: osmdesat metod k uzdraveni stodvaceti chd?obha, 2002. s. 7-12.
% STURMER, E.Dychej zdra¥: osmdesat metod k uzdraveni stodvaceti chdPodha, 2002. s. 17-24.
I TOMBAK, M. Je mozné zit 150 let?endryrg, 2011. s. 59-62.
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3. PSYCHICKA (A DUCHOVNI) STRANKA OSOBNOSTI

Silnou osobnosti s vyrovnanou psychikou s&ovék nerodi a toto mu neni dano do
vinku, bez toho aniz by na soé nemusel pracovat, a to cely Zivot Wit se, aby byl
socialrt zdatny, umdl se ovladat, chovat, uznavafijptelné hodnoty, ... Kazdode#&n
udrZzoval v kondici st mozek i nervy pro &done prijatelné mysleni i jednani. A byl si

tak wdom vSechdchto narénych tkot, jejichZ plreni by mu pindSelo uspokojeni.

Stejre jako je dilezita vyrovnana psychicka strandlaveka, ktera je spiSe jeho viditelnou
casti a odehrava se v mysili, j@lekité i uspokojeni stranky s ni velmi souvisejictranky
duchovni — neviditelné, podgomé, v nitru kazdého (ktera rielome védomi ovliviiuje).
Posilit duchovni sily — ten neuchopitelny ,Sestyskh ktery je mozna tlezitejsi, nez si
dokazetada lidi giznat. Nadit se naslouchat vitimu hlasu s pozitivnimi mysSlenkami,
intuitivné ocekavat piznivé situace, ugt se ponét do vlastniho nitra, zklidnit se sam
v sok®. To vSe umozni ifiznivejSi vyvoj pripadnych psychickyckii télesnych problérin.
ProtoZe dokaze-li poddomi pikazat myslenkam&domi pozitivni nalaéhi a harmonii,
toto se proréni bez ¥domého uvazovani ve skutek. Takasigvek potom s neédomou
jistotou a s nadhledem nebude mit problémy v nalezpravné motivace v Zivigt
v komunikaci s ostatnimi, ve zvladani&it ... Tento nelehky ukol je v &itych situacich
praw ukazatelem moudrosti a seberozvoje kazdého. Nappdlehne-li¢lovék prikazu

mysSlenek pro & negativnim, niZe dojit i k ohroZeni jeho psychickifyzické stranky.

Mnohdy lidé pod¥dome tusi, Ze se trapi Kli nééemu, co je normalni. | kdyz toto
~hormalni“ nemusi byt ideal. Ideal neznamena tale dtdle gastny. Ale je toclovek
opravdovy, ktery nejednd jen tak, aby zanechal dojénhavek realisticky, ktery vi, co
zmeénit Ize a co ne a pozna rozdil mezi tiovek uspokojujici své pateby. Clovek
svobodnya zodpowdny za swij Zivot. Clovék p¥istupny novym zkuSenostem, které sam
vyhledava.Clovék schopny lasky Clovek tolerantni, ktery nesouhlasi s Zzadnym druhem
diskriminace. Clovék, reagujici raiznymi zpisoby, které jsou pré&vpotebné. Clovek

schopnysebelctyClovék, ktery méa radost ze Zivota®

92 BLAHUSOVA, E. Wellness: jak si udrZet zdravi a pohoWfielké Bilovice, 2009. s. 93-95.
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3.1  Zadouci hodnoty, motivace a mravni vysglost

»Moudrost je pro dusi totéZ co zdravi péd.”
Francois de La Rochefoucauld
Vira, jako zdroj motivace, padtk emani inteligenci. Vira, kterd G¥e byt i sil@jSi nez
optimismus. Znamena, Zovek nepropadne Uzkosti a depresi. Nekapituluje nalproy.
Vede ktomu, Ze navzdory moznym ztratam a zklamaw$en dobe skori. Vychova
k mravnim hodnotam a normé@m. | podle socialni pediky nese kazdylovék sam
odpowdnost za sfj zivot.%®

Rozdil v postoji ke zvladanitpkdzek spéiva v rozdilech v osobnosti kazdého. Stejnou
situaci miZze jeden pokladat za zvladnutelnou,issgdéenim o jejim vyeSeni. Jako
vyzvu, pokyn k vyvinuti ¥tSiho sousedni pro jeji zvladnuti. Druhy za nezvladnutelnou,
nemoznou k vkeSeni. Jako past, pokyn k bezmoci a neschoprosty se neni mozné
vymanit. Tyto dva odliSné postoje se projevi i voeiiech — v negativnich u lidi:

- sesilnou nadéji na velmi nizké drovni. Nebrani tak hledatzmych novych cest
k dosazeni vyt§eného cile¢i jeho mensi Upray

- se slabou nadfji na Urovni vysoké intenzity. Cesty kcili jsou zstmvany

a k hledani novych chybi schopnosti, stgako ke znéné vytyéeného cile.

Koteny €chto rozdii jsou v hodnotach lidi~ lidé majici vytgené cile na zakladpevre
ukotveného Zatiku svych hodnot, maji tento cil na rozdil od lidi dabou nagli velmi
zakaerény v mysli i v srdci, zvoleny na zaklagvého vlastniho rozhodnuti, své vilastni
motivace a ne proto, Ze jim byl ifizen. Proto je pravon vede k harmonii, je smyslem

jejich Zivota a nabada je k vyvinuti daldiho Ukijeho dosazeni. Z toherpaji nové sily?

Volny ¢as a schopnost jeho vyuzivani jekitym ukazatelem zdravého Zivotniho stylu.
Muze byt sice determinovan spéémskymi podminkami, ale je také spojen s jeho dnesn
celkovym nedostatkem. V nejvyd@pjSich zemich je mu dnes u mnohych lidikiadan
prioritni vyznam. Nap v USA nebo v Japonsku jej €fitmit i za cenu mensiho vyitu.

Za poslednich 10 let se zde ztrojnasobilgikluhi zdravi. Stéle vice lidi hleda unikgul

% BAKOSOVA, Z. Socidlna pedagogika ako Zivotna pomBratislava, 2011. s. 54-58.
% KRIVOHLAVY, J. Pozitivni psychologiePraha, 2010. s. 31-37.
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s

uniformitou do okruhu lidi nejblizSickti do samoty. Stou je bohuzel, co se tyka
mezilidskych vztah, negativié spojena také Ihostejnost a snaha izolov&t se.

Osobni pohoda jako jedna z dlezitych psychickych sloZzek zdravého Zivotniho styl
sestavad ze subjektivnich pdcitzazivanych v&ném Zzivo¢, kterymi jsou Zivotni
spokojenost, dobra nalada¢stt, radost atd. Zahrnuje kognitivni i emociondintnoceni
vlastniho Zivota a ma socialni dimenzi. Zahrnujesebeulctu, sebeupl&tri, osobni
zvladani, sebeakceptaci, pozitivni vztahy s druhysmitonomii, schopnost ekologického
pusobeni v progedi, smysl| Zivota, osobnostriist. Je zakotvena i v charakteristice zdravi
WHO, kterd se v jeho definici nezabyva pouze ittepinosti nemoci, ale naopak
i ptitomnosti pohodyloveka. | kdyZz je pojmem subjektivnim, owviiuji ji objektivni
faktory — rozhodujici je subjektivni vyp@d’ jedince. Bylo zji&no, Ze pro osobni pohodu
cloveéka je zapakbi klast si kratkodobéi dlouhodobé, ale ifiméiené cile nevzbuzujici
Gzkost. Stald vlastni aktivita vychazejici z viéshn z4jmi a hodnot, & uz jakkoliv
velkych, ma velky vyznam pro spokojenost v zé&obophuje pozitivni energii a tim

pozitivnimi emocemi. Tito lidé potom vnimajit§\zivot jako smyslupiny®

Otewenost k ziskavani novych zkuSenostitista je&t i po 60. roce Zivota, kdy se lidé
snazi o udrZeni si kontaks ostatnimi a tak o zapojeni dindve spolénosti. Jsou ochotni
pfijimat nové vyzvy, hledaji nové aktivity, které jimpiinaseji potSeni. | zde vSak
vyznamnou roli hraji fedeslé zkuSenosti, které se uejdod raného &stvi, kdy malé i
ziskavaji informace pro Zivot z chovani svych &diTi ditéti signalizuji, jaké hodnoty
urcitému chovani fipisuji. Az ve Skoleterpa informace z chovani svych vrstevnik az
v dospivani si utv identitu vlastni, ktera byva podzanymi vnitnimi i vn¢jSimi vlivy

korigovana v pibghu Zivota®’

Predchazet problétim Wi Zivot s nadhledem. &J, Ze po bokce vzdy pijde hezké péasi,
coz je filosofie patbna do Zivota. Filosofie Sirokého pohledu, Ze ripaituace nebude
trvat weéng. Spatné a gkné paasi se $fda a proto je nutné pohliZzet na Zivot velkoryse
a jednat s nadhledem. Vkladat velkou snahu do saygienek a plaink rozvoji®®

% KRAUS, B., POLACKOVA, V. Clovek-prostedi-vychovaBrno, 2001. s. 158-162.
9% DOSEDLOVA, J.Predpoklady zdravi a Zivotni spokojenoBtino, 2008. s. 33-37.
97 VAGNEROVA, M. Psychologie osobnosfraha, 2010. s. 334-337.

9% PEALE, N. V.Zijte aktivre. Frydek Mistek, 1998. s. 95-99.
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ProtoZe slepou cestou je ta, ktera nikam nevedeéter® neni Uniku a kteratitahuje
vétSinou lidi se slabou néjl. Ktera je pasti znamenajici po delSi dahize po ni pokles
nadtje a fist depresiClovek prestava vidt realitu, jeho zorny Ghel pohledu sesirs
zuzovat, pochybuje o svych schopnostech tané situace se stavaji resitelnée.
Zkreslenymi brylemi vidi sebe i &vkolem. Bez nové motivace, bez nového cile a bez
hledani novych cest potontiistane v pasti perfektni slepédldy. Timto stavem jsou vSak
meért ohrozeni lidé se silnou ngd kteti disponuji ¥tSim mnozstvi cfl a moznych cest

k nim. Tito jsou ochotni vytrvaleji hledat nové tes aiekavanim kladného vysledku.
Berou za BzZné situace, Ze se problémyspbenim vajSich vlivi vyskytuji, ale ty jeieba
fesit, gekavat pozitiva. To je vede k stale vy38imu stasabnostni zralosti bez deprési.

UdrZet si duSevni mladi je v dnesni dofelmi vyznamnou hodnotou vzhledem k tomu, ze
st&i jiz neni zaloZzeno na takové dcfako dive. DnesSni doba poZaduje udrZovat si
mentélni schopnosti do co nejvysSikikw. Mit v podedomi zakédovanou nutnost byt co
nejdéle zdatny v oblasti mySleni, p&m uceni, chapani, intelektu,fedstavivosti,

Strmé zhorSovangéthto funkci neni fiznakem zdravého starnuti a nejlepsi prevenci proti
tomuto je m.j. neustalé, celozivotni a cilenédladani se. B zkoumani dusevhaktivnich

lidi s pozitivnim zajmem o Zivot, byly zaznamendwopré kognitivni funkceigsto, Zze na

mozku jiz byly degenerativni ziny nalezeny®

Kvalitu Zivota miZze ¢lovék ovlivnit svym motivovanym chovanim:

- soustavnym pouzivanim svych schopnosti nedojdgck jpoklesu,

- celozivotnim genim nedojde ke sniZzovani schopnosti se novym ¥cem,
- zvladanim problérn které Zivot pinasi k minimalizaci stresu,

- dosazenim saistainosti neustalou aktivitou,

- uréovanim dosazitelnych @il

- nevyhybanim se lidem (to by prohloubilo izolaciawgni)

- pochopenim svych blizkych a snahou byt jiftkladem,

- uzitetnosti pro druhé,

Y co nejdeldim prodlouzenim optimistického Zivota kecizi pomoci'®t

99 KRIVOHLAVY, J. Pozitivni psychologieRPraha, 2010. s. 56-58.

10 KUBU, H., RADECHOVSKA, JJa a Zivotni pohoda, aneb, Zivot je pohyb: inspéraco cestu Zivotem
ve vySSimeku. Praha, 2006. s. 34-36.

101 SIPR, K.Jak zdra¥ starnout.Rosice u Brna, 1997. s. 65-69.
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3.2  Stres ke zdravi nefispiva

»Nikoliv Zit, byt zdrav je Zivot."
Marcus V. Martialis

Stres je civiliz&anim problémem naSi spdleosti a jeho projevy se odehravaji v psychické
oblasti, takZe je nelze bojem angkem odbourat (jakoitve, kdy slouzil jako efektivni
nastroj k ochratpred fyzickym ohrozenim) S dlouhodobym stresem sgk@gokkazdy teti
dosgly Cech. Projevuje se:

- v mysleni negativnimi, nekontrolovatelnymi mySlenkami, ktér@ni v efektivnim
vykonavani tiznychcinnosti &etné spanku;

- v emocichpocitem nepohody, whoho ve smutné naladve strachu, v tzkosti, ve
ztrag chuti kcemukoliv, ..., ale u &oho napiklad i ve Kecovitém nepirozeném veseli;

- v chovani zpomalenim Zivotniho tempa, rfédgad vyhybanim se povinnostem,
lidem, odkladanim neéflemnych Ukoh nebo naopak zrychlenim Zivotniho tempa,
nagiklad rychlou clizi, rychloureci, hitanim jidla, ...;

- v télesnych ptiznacich buSenim srdce, bolesti hlavydgnim nebo mravefenim
raznych ¢asti &la, potizemi s dychanim. Ale i oslabenou imunitpatizemi s méenim,
piskanim v usich, zvracenim, nattnym pocenim. BohuZel je prokazatelna i jelioma

souvislost s nadorovymi onemaerimi.*%2

A tak je mnoho lidi vyerpanych, unavenych. Pro dobijeni zZivotnéZzesti a vitality se
musi nadit fyzicky i psychicky odpeéivat. Uvolnit svoji mysl, dobit ji energii. Fyzicka
kondice Uzce souvisi s psychickou a je Spatfignput myslenku, Ze ve igdnim ¥ku
muze kEzre klesat a toto tvrzeni pasi@prijimat. V tomto je potom rozdil mezi lidmi, kdy
nekteri 1 ve velmi vysokéem &ku maji dostatek energie a jsou dostatecili, protoze
prijali za své mysleni o dobijeni vitality a energie cely swj Zivot. Fijali za sva pravidla
duSevni hygieny a duSevniho zdravi, ze kterychggingerpaji a tak eliminuji destruktivni
Gnavu. Ziskavaji silu a vitalitigeli onemoctnim. ProtoZze ve stresovych situacich silu

a energii organismus ztraf

Kazdodenni Zivot {inasi situace standardni, ktefi®vek zvlada Bzné nebo s ufitymi
potizemi, neni-li zrovna ve form A situace mé# standardni, které mohou mitidek

negiznivy s dopadem na psychicke fyzické zdravi. Jde o stresory, které se (nejsou-

102 KLESCHT, V.5 pilifii zdravého ZivotaBrno, 2008. s. 20-26.
103PEALE, N. V.Zijte aktivre. Frydek Mistek, 1998. s. 125-130.
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véas zvladnuty), mohotasem stat problémem riegonatelnym. A to i zanedbané situace,
které zpgatku nebyly tak nakmé. NéeSené problémy se postépwsi na sebe, vznikaji
starosti a satasré s nimi deprese, ztrata chuti k jidlu, neschopmagit racionalnireSeni.
Racionalné uvazujici jedinec zachyti temlézity moment rozpoznani zde a stresove
situace,racionalné uvazuijici jedinec naopak podlehne fizpivym emocim spojenym se
z&gzovou situaciVnit ini konflikty omezi¢lovéka v rozhodovanivnéjsi v tom poradit se

s druhymi. Kazdy jedinec proziva jinakzné situace na zaklagsychickych i fyzickych

dispozic— i co je radosti pro jednoho,ike pro drunhého znamenat problé&th.

Psychiku kazdého ovliluji emoce subjektivh pasobici. Nejsou stanovenydité emoce
pro ukitou situaci a zalezi na kazdém, jaky pocit si bésoyrobi. Ri¢inu svych pocii si
nosi kazdy v sah a pokud gjaky vyvrcholi stresovou situaci, je to ¥ipact ztraty
kontroly nad sebou samym. C€enimi, ktera lze natrénovat, je pak mozné pokusitin
se s negativnimi pocity¢as vypdadat zaujetim vnihiho odstupu. Pocity jsou nakaZzlivé,
ale Spatna nalada druhého je nalada druhého &ow&ka samotného! dmito vnitrnimi
odstupy se lze n&it ovladat své emoce a Uspe predchazet stresovym situacim.

VRIS

povazovan za mylny Tyto ¢lovéka oslabuji a maji negativni dopad na jeho zdf&vi.

e

Pretrvavaji-li negativni mysSlenky ¥le delsi dobu, mohou byttiginou vzniku nemoci.
Proto je zapdebi se jich was zbavit. Jen tento postup je zarukou celoZivotnih
psychického i fyzického zdravi. | stary organisn@smozné zranit, zlepsit jeho stav,
odstranit potize, pomoci starnout s co nejiigolestmi. UdrZzovat organismus celozivbtn
= nespokojit se n&ppo odchodu é&i z domovadi pti odchodu do dichodu se starnutim
a na to si naprogramovatigwrganismus a vse, co ZivotipasSi pasiva piijimat, o nic se
nesnazit. Toto népiva ke kvalitnimu, aktivnimu Zivotu— Potom nafiklad gicinou
bolesti v bedrech nebo v zadech mohou byt problgsyghické, od kterych setbe snazit

(hned i prvnich ndznacich bolesti) kazdy sdm pomoiznymi predem zvladnutymi

104 BEDRNOVA, E.Management osobniho rozvoje: dudevni hygiena ;& a efektivni Zivotni styl.
Praha, 2009. s. 224-227.

105 CHOLLETI, S., THIEL, A. RChuw do Zivota a Zivotni sila: 7 oknitsily cloveka. Olomouc, c2009.
S. 48-53.
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psychotechnikami, které odstigi napti v téle, nagti ze svah. Pokusit se zgnou

psychického stavu wgsit problémy fyzické%

Mnoho dneSnich chorob (zvl&stivilizacnich), se stresemiimo souvisi. Za jehoipmy
Gcinek je povazovano ovlivimi imunitniho systému, kdy po prvnich 30 minutaébegbeni
stresu je imunitni systém zesilen, ale zhruba pm®@itach, kdy jsou dala vyplavovany
latky, které byt vyplavovany nemaji, dojde k pédai imunitniho sytému- pokud tedy
stres trva pimérens dlouho, vSe se vrati daiypodnich hodnot. Je-li vSak stres chronicky,
potlai imunitni systém natolik, Ze tenidesne pod Urova, na které byl fed p@atkem

prozivani stresu. To souvisi i &%im mnoZstvim infekci u osob prozivajicich sif€s.

3.3  Efektivni celozivotni wéeni, osobni rozvoj

,Umét vyuzit swj Zivot, to je jako Zit dvakrét".
Marcus V. Martialis
Zivotni prostedi utvdi podminky pro Zivotlovéka. Tvai jej vedle hmotnych iedmsta
i vztahy, moralka, ugni, ... Je tedy zapidbi, aby toto bylo poditné, aby umaiovalo
rozvoj osobnosti. Aby vyvolavalo tlovéka rekce pro jeho zénmu. Aktivni ¢innost je
podstatnou vlastnosti¢lovéka. Ji ovliviiuje nizSi roviny (nap rodinu), ale pes & potom
i makroprostedi (celou spolaost) a na & navazujici prosedi globalni, protoze
vV souwtasnem site se jevy makrosocialnitplévaji do celosstovych souvislosti. S timto je

soutasre spojeno zvysovani nardka lidskou vykonnost, schopnosti i viastnd$ti.

DuSevni hygiena zahrnuje i socializagliovéka, jeho harmonicky rozvoj, optimalni
uplatreni v zZivot. Vztah k vnitnimu prostedi, které jej naguje i k vréjSimu prostedi,
které jej obklopuje. Nesnadnost $p@ Vv jedin€nosti kazdého jedince> co mize byt
vhodné pro jednoho, e byt nevhodné a nezadouci pro druhého. A &pe tuto
nesnadnost mnozi ani neusiluji o nalezeni svéhimmaptv piibéhu Zivota kazdy ziskava
informace v oblasti vadavani, ale po praktické strance jeho rozvoj mnohkdpstava

a lidé nejsou informovani oatezitych zakonitostech k optimalnimu, efektivnimuatu.

'"TOMBAK, M. Cesta ke zdravWendryrg, 2013. s. 53-58.
“”BLAHUTKOVA, M. Zvedni se a&.Brno, 2008. s. 11-14.
108 KRAUS, B., POLAKOVA, V. Clovek-prostedi-vychovaBrno, 2001. s. 99-101.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovyd studii, s.r.o. 52

Newi se, jak se vyhybat dop&u negativnich viii pomoci prevence a profylaxe a jak

cilewddomou aktivitou hledat vlivy pozitivni, s respekté&msvé individuali.1®

Neexistuje univerzalni pfistup k élovéku. | pohledy psycholay jsou subjektivni.
Dulezité je vSak vzdy drzet se reality,damovat si#izné spojitosti a udrzovat si nadhled.
Neéktefi jedinci si mohou byt podobni nidklad v ukitém stylu Zivota, ale v jiné oblasti
mohou byt zcela rozdilni. Zalezi i nélekitosti dané situace pro jedince, zda se projevi
vSechny uhly jeho osobnosti¢které sklony mohouistat potléeny po celou dobu Zivota
piesto, Zze by k jeho kvaditvyznamm prispély. Proto je dlezité celozivotni ziskavani
poznatkk moZzného rozvoje a ovli¥ni vyvoje. kit se zvladat adaptaci na neustale se
menici prostedi, protoZze na kazdém zalezi, jak idobe bude subjektivrcitit podle toho,

z jakého uhlu pohledu bude vnimat sebest &kolem, jaké si stanovi cifé?

DuSevni schopnostioveka se ¥kem zakoni nezhorSuji. Mkteré se sice snizZuji, jiné se
ale nengni a rekteré se dokonce zlepSuji. Mechanicka pase ¥kem sniZzovat mize, ale
pamet’ logickda miZze Zistat zachovana do velmi vysokéhéku. Ktomu napomaha
celozivotni @eni, k @muz je nezbytnd spravna motivace¢ckém se snizuji re&ki
schopnosti, fantazie a kontrola nad citovymi prgjeale tomuto Ize vyznangrpredchazet
udrzovanim optimalnihoglesného stavu po strance fyzické i psychické. Supogicim
vékem jsou lidé naopak vytrvalejsi, #jw ¢jSi, stali ve svych nazorech, vztazich. Jestlize si
tedy ¢lovék uchova v pitbéhu svého Zivota motivaci pro §vneustaly rozvoj, i mladsi

pochopi, Ze neni lep3i n&lbvek starsi — Ze starsi je jen jin¥t

Snizena funkce patti vékem rozhoda nesouvisi s inteligenci. Tate Zistat v dobré
miie zachovana — i velmi gfalidé mohou byt vazeni pro své zkuSenosti a rddsré
byvaji pijimany. Dochazi k potizim s technickymiigtroji, které se rychle vyviji, a starsi
¢lovek potrebuje vicetasu k jejich osvojeni. Lidé, KievSak nenamahaji mozkové funkce
nagiklad ani ve svém volnu, jsou potom brzy ohroz¢aieskou zapomitlivosti. Mozek

je zapotebi neustale procsvat, jinak dojde k jeho ochabndit?.

109 BEDRNOVA, E.Management osobniho rozvoje: dudevni hygiena ;& a efektivni Zivotni styl.
Praha, 2009. s. 15-21.

110V AGNEROVA, M. Psychologie osobnosfraha, 2010. s. 9-13.

11 §IPR, K.Jak zdra¥ starnout.Rosice u Brna, 1997. s. 58-62.

1127IFKO, U. Hyckejte svou pa#t. Brno, 2008. s. 28-33.
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Jednim ze zlomovych obdobi Zivot&lovéka je vék 40-50 let. Mnozi zdravici relativné
zdravi lidé si jen co se objevi prvni vraskyziidnou vlasy, sami stanovi diagnézuista
a naplni svééto avahami o programu $eni, mensim pohybu a vice odpa@ni. Tak si
sami svym pistupem Kk Zivotu — svou psychikou, Spatnou stra@ounedostataym
pohybem - pvolavaji stdi a mizné nemoci. Mnohé problémy jsou tak vi&sjejich
volbou. Clovék v8ak miize svou psychikou mnohé ovlivnit v pibéhu celého Zivota—
udrZzovat organismus i jej zlepSovat, pomal#. tPozitivni gistup k Zivotu probouzi
pozitivni emoce, ty produkuji pozitivni hormony rderfiny a ty zase vytiaji prijemnée
pocity pro organismus. ddteré teorie fipisuji stav &la stavu vnitnosti — nafiklad vaky
pod @&ima ne starnoucimilu, ale Spatné praci ledvin, fmvého néchyre nebo srdce.
Previsla vika Spatné funkci aihového systému. Stiny podiima anemii, atd. Zjsob

Zivota odrazu v zrcadfg?

34 Realizaéni dovednost komunikace

Interakce mezi lidmi, kdy jedenipobi na druhého a vzajemse ovliviuji, se odehrava
prostednictvim procesu komunikace. Ta umoje clovéku ziskavat @zné informace,
dorozumivat se. Umaije i vyménu emoci. Jeipdpokladem duSevniho rozvoje, oZivuje
minulé zkuSenosti, ale ummdje i plany do budoucnosti. Ze socié&lpedagogického
pohledu by mila byt komunikace kvalitni po stranceiawdry, akceptace, empatie

a spoluprace, protoze je nezbytna pro mezilidskéhyzjedince, pro rozvoj vzajemnost.

Psychickému zdravi napomahaji kvalitni mezilidskeaky, které tak ndsledmapomahaji

i zdravi fyzickému, takZze nejsou-li dostaté, vyuasti tento stav v bolesti zad, hlavy,
strevni potize atd. Pro kvalitni mezilidské vztahyw@mi dilezitd komunikace - kvalitni
komunikace, ktera v sdasné dob pokulhava na osobni drovni #wbdu vysglych
technologii pro komunikaci globalni. Winnaslouchat vS8ak neznamena vyslechnout jen,
co druhyiika, ale jde o ukni empatie — vcitit se do toho, co drutiga bez &jakého

hodnocenti odsuzovani. Urni odpovidat zase sp&iva ve znalosti toho, co che¢tvek

13TOMBAK, M. Je mozné Zit 150 let?endryrg, 2011. s. 129-132.
114 KRAUS, B.Zaklady socialni pedagogikiraha, 2008. s. 119-121.
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fict ve shod s jeho verbalnimi projevy. Zakladem dspu je vSak vzdy pozitivni mysleni,
kladny @istup. Pro #koho je tento zakladnim Zivotnim stylem, jiny se musi nagit.1°

Krize hodnot v sotasné moderni spaleosti spojena s rozvojem inforirdch technologii
je disledkem omezené komunikace mezi lidmi a prosazowddividualismu. Vlivy
medialniho nésili a neschopnost sladit individuénispoléenské patby rozkladaji
pozitivni cile vychovy. Lze si takietelrt uvédomit slozitost otazky ,mit anebo byt".
Faktem #stava, Ze na utv@ni osobnosti se podiliedicnost, prodiedi, vychova, ale
pozcEji hlavné sebevychova~ vysledek vychovy je viet az pocase. B formulaci cili
vychovy ve spolénosti jsou tedy tlezité otazky typu, jakéhatlovéka potebuje
spol&nost pro tento s, pro tento Zivot? Podle socialni pedagogitgvéka, ktery
dokaze plnohodnotré prozit svij zZivot. S dobrymi zaklady hodnotové orientace.

Clovéka asertivniho, ktery dokaze efektévkomunikovat:®

3.5 Realizatni dovednost zvladani za&tZovych situaci

.Recept na dlouhy a hezky Zivot si piSe kazdy sam."
Vladimir Pacovsky

Siln¢ citow prozivané mysSlenky afpdstavy secasto uskuténi, protoZze fpravuji
organismuscloveéka k této realizaci i neédoms. Proto IzeUpravou kvality mysSleni
ovlivnit prabéh riznych situaci Zivota Radost a smiclki naopak strach a vztek,
ovliviiuji ¢innost srdce, dychani, n&p svali i koordinaci &a. Cilerg tohoto vyuzivaji
rizné relaxani techniky. Nekontrolované mysleniaie @indSet podéty negativni a pro
¢loveéka, pro khoz je &zné gemyslet o #iznych katastrofach, se stanou tyto negativni
mysSlenky normou a pesimistickym pohledem fang Zivotni situace. SnagJnzvladat
pracovni i Zzivotni udalosti pomah& mysleni kontvaloé, ¥etné kontrolovanych fedstav
a emoci (zvysuji usgnost jejich zvladnuti). Poziti¢enbudovat Zadouci mysSlenky, tGvahy
o sol&, o druhych, aktiva pristupovat kieSeni problémovych situaci, chopit se iniciativy

a jednat na zaklachierarchie svych hodnoti®vzit tak odpo¥dnost za sfj zivot.*t’

115 B AHUSOVA, E. Wellness: jak si udrzet zdravi a pohotfelké Bilovice, 2009. s. 126-131.

116 BAKOSOVA, Z. Socialna pedagogika ako Zivotna pomBratislava, 2011. s. 49-52.

117 BEDRNOVA, E.Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena ;& a efektivni Zivotni styl.
Praha, 2009. s. 34-38.
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Kazda myslenka, kterélovéka zatZzuje, v soB ma ¢i nem& fizné algoritmy K jejich
ieSeni. Nkdy pra tyto zalkhnuté postupy mohou vést ke Spatnému jednani adoziti
vzhledem ke své rutéiy malé otuZzilosti jedince a malé imijeho flexibility. Pokudilovek
nema vhodny algoritmus prodou situaci, jedna se o situaci &&bvou, narénou. Jeli
tato nardénost redlna prosta, vétSina lidi ji vyfeSi celkem bez probl&m Je-li mezni
limitni, jedinec uZz musi vynalozZit vice psychickych sibZcje spojeno s vysSim
psychickym vygtim a nelze tak dapdu z objektivnich i subjektivnichidodi védét, zda
bude vyeSeni této situace Ugmé ¢i nikoliv. Spol&nost zvySuje své naroky na
jednotlivce, a pokud tito tstavaji v BZném Zivotnim stereotypujigtévaji tak na dolni
hranici svych moznostti se dostavaji pod ni¢ésto do meznich z#ti). VeétSinou jde
o starSi lidi a mladé lidi, kté zastavaji dlouhodobv p&i rodi¢u. O extrémni z&? se
jedna potom v fipadc méré obvyklych situaci v Zivat (valka, girodni katastrofa, ...),
kdy jedinec neni schopen situaci zvladnout a selhé VSeobec# priznivou hladinu
odolnosti proti zaZi zvySuje stabilita nervové soustavy, ctizadosthegistota, dobra
komunikace, adaptabilita, flexibilita, ... fiBravenost k ni ovliiuje vychova. Ta

usneriiuje a podicuje aktivity kazdého. Utiaprozivanilovéka, jeho systém hodnét

7

Copingové strategie jsou strategie vyrovnavanieseasizi ¢i jeji prekonavani. Podali se
problémy efektiva zvladat, toto se postuprzautomatizuje a z mnohychide nar@gnych
situaci se stanou vhodné navyky. | kdyZ i potonmyéné postupovat obisre, protoze
kazdodenni zivotinasi situace, které by mohly byt diky vnimané mapibelnosti Spath
odhadnuty. Z&?Zové situace probihaji vditych fazich:

- prvni fazi je poplachova reakcelovék si uwdomi danou situaci a mobilizuje
psychické sily. Zasahuje fyzickou stranku iiklad bolesti hlavyci rozbuSenim srdce
I psychickou stranku nailad pocitem nagti ¢i chaosu. Toto je zapi@bi pochopit;

- druhou fazi je vyvaZzovani emoci a hledani racionalnihistoppu k zatzi:

u odolrgjSich jediné@ byva tato situace vyvazena racionalniiisfupem a aktivni reakci na
novou situaci, tzn. rovnovdhou mezi prozivanimzamem. UdrZzenim si chladné hlavy;

- tieti fazi je analyza z#&Fové situace: zjihi a proeieni zjiSenych probléend,

Zjisténi co znamenaji a jak se daji zvliadnout;

118 BEDRNOVA, E.Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena ;& a efektivni Zivotni styl.
Praha, 2009. s. 65-69.
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- ¢tvrtou fazi je ziskani motivace ¥eSeni dané situac& problému: orientace
v problému a tim jeho nasledné zvladnuti;

- patou fazi je vlastnifeSeni zatzové situace: pasivnim odolavanitn aktivnim
feSenim. Po kazdou situaci je vhodny jinyiggb, zalezi naloveku, ktery zvoli. Zagrem

této posledni etapy je Buzvladnuti z&ze¢i selhanitt®

Kazdy si ntize vybrat pro sebe vhodné techniky branici negativdopadm na zdravi ve
stresovych situacich. S jejich nacvikem je vSalné@utdit diiv, nez v situacich akutnich.
Ve chvilich pohody. V ramci zachovani dusSevni hggigsou relaxani techniky patebné

i ke splreni pohodytloveka jako sodasti zdravi dle definice zdravi WHO. Négad:

- protistresové dychani — zangiujici pozornost na vlastni dech, jeho hloubku
a pravidelnost, které gak velmi vhodnym relaxaim protistresovym prostdkim,

- chvilkova télesna relaxace— navliteni rii jazykem, uvolini oblicejovych
svali, ... Aktivuje parasympatikus a tim zpomali metabulis a snizi mozkovou aktivitu,
tep i dech a tak odbourava stres,

- koncentrace na ,kredenc"— zangiujici pozornosti na jinyigdnet,

- odejit a zistat chvili sam(a tam sefeba sousedit na ,kredenc"),

- zmeénit ¢innost a odvést pozornost nejlépe ne automatickym fyzickym pohybem
- poslech relax#&ni hudby,

- rozhovor s nekym tietim (nezainteresovanym),

- poéitani — zangiujici pozornost nainnost bez emoci,

- télesna cvéeni— rovrez odvedou pozornost od 2abvé situacé?°

MoznymieSenim nmiZze pro gkoho byt i UstupfeSeni defenzivni, spivajici v ignorackii

popreni stresové situace, ktera se tim ¥Siwe pripadi jeS€ zhorSi. DalSim nevhodnym
feSenim je potom unik, n&klad k fiznym zavislostem jako je alkohol, k@i, sledovani
TV bez vylEru atd. AktivniteSeni situace je taleSenim idealnim.#istupem ofenzivnim,

N~ s

spaiivajicim ve zmné drobnosti i v radikalnich rozhodnutich. V tomtojt&&sim, ale

119 BEDRNOVA, E.Management osobniho rozvoje: dudevni hygiena ;& a efektivni Zivotni styl.
Praha, 2009. s. 227-231.

120 BEDRNOVA, E.Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena ;& a efektivni Zivotni styl.
Praha, 2009. s. 253-258.
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jediném spravnémifstupu jde vzdy o nutnéani se novym &em, o zrinu pohledu na

danou situaci. O vynaloZeni velkého Usili a silméli. 12*

Jednim z vychodisek te byt i vyhledani odborné pomoci. Zde je potom otai
vymanit se z pedsudk, Ze vyhledani pomoci je ponizujictgsto, Zze nemusi jit o zrovna
piijemny stav. Stejhjakoby si totiz &kdo mohl myslet, Zélovek, ktery vyhledal pomoc,
dava timto najevo svou slabost a selhariZersi druhy myslet, Ze pr&tim dava najevo
svou silu ProtoZze posunout ho dalaie pra¥ zjiStni své slabosti a ziskani realného

obrazu o sabod odbornika. A to ho fize dovést k osobni stabdit?2

Vulnerabilita (zranitelnost) a resilience (psyclickdolnost) jsou jedny z vyznamnych
faktori ovliviiujici na psychické arovni vliv stresona organismusglovéka. Jestlize ma
jedinec vlivem stresu nizkati nulovou kontrolu nad ditou Zivotni situaci, ize zvySena
vulnerabilita zvySit pravgpodobnost vzniku dusSevnich dlésnych nemoci. Primaenji
¢loveék ziskava v pkbéhu prvnich ndsial zivota, ale sekund&nv dalSim svém Zivét—
neni tedy nerknnd a i kdyZ ma geneticky podil, 1ze¢ast&né ovlivnit. Jejim opakem je
resilience umoiujici nepodlehnout nénivym podminkam, efektivn je zvladnout.
Psychicka odolnost se vyvijela z mnohagin

- z voluntarismu = rozhoduijici je silnaile;

- z hlubinné psychologie S. Freuda rozhodujici je sila ega;

- z Heiderovy teorie kauzalni atribuce = pripisoval @iciny déni kolem vlastnimu
jednanici jednani jinych osob;

- z lokalizace kontroly J. Rottera, LOC, locus of controfnejastji uvadné pojeti)=
rozliSuje chovani lidi podle jejich mista kontrolg.externim jsou figswdceni, Ze jejich
Zivot je uken vrgjSimi okolnostmi a oni sami nemaji na jeho vyvojkyevliv. Naopak
osoby s internim mistem kontrolgiV v sebe, Ze pr&wony maji swj Zivot ve svych rukou.

Tyto pak mohou aktivha (Eelné zvladat pipadné naréné Zivotni situacé?®

2L KLESCHT, V.5 piliii zdravého ZivotaBrno, 2008. s. 32-36.
12 BAKOSOVA, Z. Socialna pedagogika ako Zivotna pomBratislava, 2011. s. 59-60.
123DOSEDLOVA, J.Piedpoklady zdravi a Zivotni spokojenoBtino, 2008. s. 7-11.
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3.6  Aktivity podporujici rozvoj psychické a duchovni stanky

.Proboha, radujte se vice! Je to jediny a nejspolietjsi 1€k na vSechny nemoci.”
Nikolaj Vasiljevi¢ Gogol

Blokaci dobré energie mohotiovéku zpisobit starosti, strach, uzkosti. Ty urychluji
nemoci. | u nemocnéhtlovéka dojde v tomto fipact ke zhorSeni a |ekdéeci nemoc, ne
mysl. Nedojde-li k vi&snéni starosti, nezije se nejlépe. Jen naplm mysli zdragSimi

myslenkami se fize nad negativnimi emocemi a%it. Je to velmidzké a individualni2*

Pozitivni g@istup k Zivotu je zaloZen na ngid Na vire dosaZeni realného cile, o ktery
¢lovek aktivre usiluje. Je jadrem dobrého Zivota vedotlovéka k aktivié a zadostivosti
toho, co je pro & z jeho pohledu dobré a ¢nie. To je potom i mozné. Aktivita se stane
cilenou, tAhne€loveéka dogredu = k cili— z ¢loveka, ktery nevi, se stdwdovek zacileny,
aktivré a (Eelné jednajici osoba. Motivovansloveék na zaklad svych hodnot, ktery vi, ze
musi vyvinout witou energii. A prav tato motivace, ktera najnzacne pisobit, jej uvede

v pohyb, uéi smeér kcili. Dulezité je potom také rozhodnuti kazdého, jakou wcest
k dosazeni tohoto cile zvoli a kolik snahy je oehovyvinout. ProtoZze samotné &hit
nest&i. Co poniize, kdyZ bude&lovek chtit a pat si, ale nebude ochoten vyvinout Zadnou
snahu k dosaZzeni cil&j zvoli Spatnou cestu kkmu. Neustala snaha o ziskavani novych
poznatki, celozZivotni geni se, to jsou cesty k cili, které mohou byt nkladg novych

zkuSenosti cilenpoznenovany. Bmito je cil pozitivié ukotvent?®

Pozitivni emoce podporuji nalezeni smyslu Zivotéangseji radostnou pohodu. | tato
pusobi individualg a nemusi nuthznamenat absenci negativnich emociz®znamenat
jejich vyrovnanost, harmonii = stav, kdy govéku dol¥e. Pozitivni emoce usnagiji
chovéani a jsou novou motivaci k hledani novych .cet ¢lovéka novym mozZnostem
feSeni problérin kdy tento pak neni v Zzadném bludném kruhu, al&ié spirdle— na
zaklad dolkre zvladnutého problému se pozitivni emocét@uysi— bude schopen dalSi

problémy ot dolre zvladat— stane se zdravou, zralejSi osobntréti.

24 PEALE, N. V.Zijte aktivre. Frydek Mistek, 1998. s. 77-82.
?>KRIVOHLAVY, J. Pozitivni psychologiePraha, 2010. s. 13-18.
126 KRIVOHLAVY, J. Pozitivni psychologiePraha, 2010. s. 66-71.
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Nawi se:

- pirehodnotit svij zpasob Zivotg aby nedoslo k psychickémudgrpani;

- prozZivat pozitivni emocea regulovat emoce negativni;

- frustraéni toleranci, protoZze kdyz se zgétku zvySuje nafii nagiklad pro
splreni uritého cile, vykonnost se zlepSuje, ale&m® s timto se zvySuje i mira Uzkosti,
ktera jakmile dostoupi k &ité hranici,c¢lovek zpanikadi a vykonnost prudce klesa. Tento
stav pak mze veést az k chronické Uzkosti a k probi@ms ni souvisejicimi, projevujicimi
se napiklad bolesti hlavy, sévnimi potizemi, podra2dosti, depresi, ...;

- spravné reakcina dané situace a vyhybani se mnohym negativriracéin.

Toto vSe pak rize zlepSit i vztahy mezi lidmi, a mezilidské vztalgimi pisobi na zdravy
organismus. Posilit odolnost pomoci psychotrénjekeSak nutné i vippac, Ze jeclovek
vycerpan po usfgném dosazeni svého cile a nedostavi s§ dabry pocit. Znamena to
také, Ze je organismuggiiZzen a toto five souviset mimo jiné i s chybami v Zivotosgrav
nebo duSevni hygi€n kter4 pedstavuje rovnovahu ve zdravi psychickém i fyzickém

naplreni potebéloveka, tzv. plynuti — flowt?’

Fyzicka Uunava je prdlovéka normalni a po odgmku je energie &né¢ obnovena. Ale
Unava ze silné \Werpanosti psychické ne. Ta bere vitalitu a eneagipokud sefloveék
téchto negativit nezbavi, nebude se citit 1épe. Pdbude myslet na Unavu a negativni
mySlenky, bude se citit unaveny. Jen energickétipazimysleni ponize ¢lovéku se
zenergizovat» udrZovani zajmi a nadSeni ve vSech oblastech Zivotazbavovani mysli

negativnich myslenek napdie k celkové vitali téla i mysli. K redukci Gnavy?®

Psychické problémy fize rékterym lidem zgfisobovat i ,pouhé“ pouzivani ufiého
oswtleni v interiéru a exteriéru. Lidé se tim vzdakijotnimu prostedi Firozenému = je
tim negirozere regulovana funkce Sisinky, ktera se snazi vyhawiitrni funkce organismu

s pisobenim vijSiho prostedi — dusSevni pohoda&ila je vSak udrZovana &itym rytmem
vylu¢ovani hormonu melatoninu, ktery je nejniz&hém dne a nejvysSi v noci. Jasné
swtlo toto kEZné n@ni vyluéovani potléi — zcehoz ¥dci vyvodili, Ze prodlouzeni
zimniho dne pomoci jasného @ého s¥tla mize ovlivnit mozekelovéka natolik, Ze si

mysli, Ze je jaro a timto zmirnit depresigcpazejici k gkterym jedin@m v zimnich¢i

127 BLAHUTKOVA, M. Zvedni se aé¥.Brno, 2008. s. 17-22.
128PEALE, N. V.Zijte aktivre. Frydek Mistek, 1998. s. 132-135.
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podzimnich dnech. Tato hypotéza byla potvrzena kexmpm vyzkumem paciet
s depresi. Celospektrélni &0 miaze pomoci i lidem pracujicim na gny ¢i lidem

s Alzheimerovou chorobou, kterou provazi poruchingo 12

K prostedkim udrZeni si zdravého psychickéeho stavdipadpainek. Organismus je jim
posilovan proti fisobeni Skodlivych vli. Pomaha ngerpat nové sily pro&dnictvim

relaxace a regeneraee i zde se oft projevi individualita kazdéholovéka. Vzdy musi
byt zohledgn i zdravotni stav. Wegeneracejde o obnoveni funinosti rejakého organu.
Relaxace pati pod regeneraci, ale tykd se jen mozkii. fe@generaci¢asto dochazi

i k relaxaci — nafiklad pi masazi se sice regeneruji svaly, alecasu relaxuje mozek

v s

NejdilezitejSim prostedkem regenerace gpanek pii kterém odpoiva srdce zpomalenim
tepu a i dalSi organyla pracuji podle biorytiin piizpisobenych spanku. Pomoci spanku se
chrani organy wéte, ale aby tato pomoc byl&iana a ne na sSkodu, jeilézita krong
kvality, i jeho délka, kdy je stefmevhodny a zdravi Skodlivy spanek kratky, jakoutiin
Jeho nejideak)si délka byla stanovena na 6—7 hodin.
Lidé, jejichz délka spank&ini méré nez 5 hodin,
jsou nachylgjsi k onemoc#ni cukrovkou.
Naopak po deviti hodinach spanku se velibkd rozbiha krevni ain
a u &chto lidi bylo prokazano viceipadi prodlani infarktu myokardd3!

StéZejnim pivodcem duSevni sily a s¥%esti ¢lovéka je pozitivni mySleni A k nému
pafti i ptitomnosthumoru, ktery vyrazg ovliviiuje osobnostlovéka a odliSuje jej od
jinych zivych tvofi. Jeho piznivci jsou obvykle i majiteli duSevni pohody. Hanmbojuje
proti $kodlivému psychickému strestiovék s nim ma méhnegativnich a problémovych
emoci. Pro &i je pfirozenym, a neménpotiebnym je i ve $ednim a zralémaku. Neni-li

v mysli humor, lidé mohou ztracet duSevni sily dipievazujicim Spatnym naladam
a naslednym depresim. Jeho nedostatekagy u lidi s probléemy. &i vyrastajici
v usmévném prostedi byvaji spiSe optimisticky nakuy, na rozdil od é&i vyrastajicich
v prostedi konflikti, které byvaji nalathy spiSe pesimisticky. Sipyvajicim wkem ma

pro lidi humor kladny vyznam. Ovliwje jejich celkové Zivotni pocity +es psychiku i po

1291 IBERMAN, J. Swétlo:Lék budoucnostiOrech, 2006. s. 144-150.
10KLESCHT, V.5 pilifi zdravého ZivotaBrno, 2008. s. 127-133.
BB1KLESCHT, V.5 pilifi zdravého ZivotaBrno, 2008. s. 127-133.
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strance zdravotni. Pomaha k nekonfliktnim mezijgsk/ztatim = brani konflikim diky
absenci sobectvi, kritiky, zeggihovani, ...— ¢lovék s humorem a dobrou pohodou:

- nevnucuje druhym své nazory ani jimi odmitana jedna

- umi jednat asertivh= umi druhé poslouchat a bavit se o tom, co zajgna

- vzbuzuje v druhych pocit, Ze jsouldziti a projevuje jim uznani;

- snhazi selstat nad ¥ci a bojuje proti své lenosti. Snazi se spokbjdh

Humor je zakladem bezkonfliktni, Gspédné komunikace a optimismu-2

V prabéhu Zivota je nutné néit se:

- srozumitelnostiv chapani hodnot gta a @&ni ve s¥té v pozitivnim smyslu;

- smysluplnosti v chovani p smeérovani k uitému cili, ktery ma proclovéka
ur¢itou hodnotu a tim odé&pvyzaduje neustalou iniciativu a kreativitu;

- zvladnutelnosti situaci, kdy maclovék powdomi o svych vlastnich silach
a moznostech a dokaze byt realnyisiupu ke zvladani gitych akoly;

- zdatnosti spaivajici v subjektivni pedsta¥ o vlastnich schopnostech, kdy se
¢loveék nawti posilenim sebedomi zvladnout ZivotnigZkosti acelit negativnim emocim;

- optimismu zarwujicimu aekavani kladnych vysledk kladné sebehodnoceni
a posuzovani a kkmu patici svédomitosti pomahajici 1épe zvladat stres. Mezi copingové
strategie, tzn. strategie ke zvladani stresuii gatesu se vyhybat nebo se mu postavit
celem, grehlizet nepodstatné problémy a hledat pozitividinkly, ovladat sebe sama, ... to
vSe pomoci relaxaich ¢i meditanich cvieni, psychomotoriky, pozitivni psychologie, ...

V3echny tyto postoje je nutné neustéale posilovat?

,O Stésti nejsou romany. $sti se nevypravuje, &ti se Zije.
Stésti je nenapadné jako dobry vzduch nebo zdravi.”
Marie Pujmanova

132 BUDINSKY, V., MASARYKOVA UNIVERZITA, FAKULTA SPORTOVNICH STUDII. Prijemny
zraly wk. Praha, 2013. s. 173-180.
133 B AHUTKOVA, M. Zvedni se aé¥.Brno, 2008. s. 23-25.
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4. ROZHOVORY S ODBORNIKY

Tuto ¢ast tvdi nazory lidi, ktéi se strankam Zivotniho stylu v diplomové précidemych
vénuji profesionald. Témto nebyly pokladany konkrétni otézky, jako resparitn
ve druhécasti kapitoly. Rozhovory s nimi jsou z&fany na jejich priority v jimi zvolené

oblasti Zivotniho stylu, které sémwuji profesionals:

= vyZivovy poradce z pohledu vyZivy

= doporudeni spravné kombinace potravin. Vyhled&lbvék pomoc odbornika, tento je
schopen dopotiit spravnou kombinaci potravin kazdému jednotlidée jeho zvyklosti
a poteb, ale také podle jeho vydeje energie tak, aby jeylo metabolické p&eby pokryty
na cely den. Nabidne sestaveni vhodného jitlainina miru) z Bzn¢ dostupnych surovin.
Nawi nutnosti pravidelnosti stravy, spravného pitnéedimu a niZze dopordit i

nabidnout i vhodna c&eni;

= [ektorka jogy z pohledu pohybovych aktivit
= pochopeni pozitivniho tgsobeni oblibené pohybové aktivity gtovéka po ziskani

zkusSenosti s ni;

» kou¢ psycholog z pohledu psychiky

= pomoci pra¥ nagiklad v pozitivnim nahledu na Zivot, pomoci k ostvba rozvoji,

k ristu, k motivaci. Pomaha aktivovat potencial klieragenést na & samotného
zodpovdnost za sva rozhodnuti tim, Ze rozviji jeho schspra dovednosti k naslednému
dosaZeni vyt§eného cile. TakZe nejde o Zadné rady a nabadémn, @moc v identifikaci
pravych hodnot a nalézani cest k jejich realiz&c&astny Zivot tady a t& Muze jit
potom napiklad o metodu individualnih@i firemniho kowinku, o metodu emimi

svobodyci reflexni terapii ruky nebo nohy;

= fyzioloZka, biocheméka z pohledu biologickych hodin (melatoninu)

= tvorba melatoninghormon ovlivaujici spanek)v SiSince mozkové jéizena biologickymi
hodinami v mozku. Je to pohled vyznamriélkyre, ktera se svym tymem jako prvni na
swte zjistila tuto skuténost. Na zaklagl ni potom dovodila, Ze je pr&lovéka velmi
dulezité, v jakém vninim ¢ase se nachazi, pro vykon jehaityich ¢innosti, kdy jsou-li
tyto cklany ve Spatnéntase, organismus na¢ ndiky hladirt hormonu vé&le) neni

piipraven a pivadi ¢lovéka do negativnich situaci, ke stresu.
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4.1  Vyzivovy poradce lva Bedna&ikova

Pracujifadu let s lidmi, kit ke mr¢ prichazeji z tiznych divoda, ale vSichni maji alespio
jeden z &chto cifi: zhubnout, citit se lépe, vyhnout se zdravotniobf@mim nebo zlepsSit
ne jiz dobry zdravotni stav. Zbavit se mnoZstviiléla nejfiznéjSi zdravotni problémy,
souvisejici prd¥ se Spatnym Zivotnim stylem, ri@use stravovat tak, aby se hmotnost
udrZzovala, nenastala, aby bylo vice energie, aby se Iépe citilitaké jak sprauh jist

u raiznych sportovnich aktivit. U Zen je to i strankibifl se”, moci se hezky obléci, ...

A kdyzZ to vSechno lidé dokazi zredukovat a splng\w&@ cile, promita se to u nich i do
psychiky. \&fi si. Vi, Ze kdyZz #co chtji, mohou to dokazat, atd. Roste selmomi, vira

Vv sebe.

S klienty, ktéi dokazi zminit své Spatné stravovaci navyky, tiage z@adit zdra¥jSi
potraviny, jinak vé, nakupuji jiné potraviny neziide, pravidel® jedi, jsou aktivajsi,
sportuji, ... a zhubnou,éthm i tzv. ,p@ibéhy”, kdy mi dodaji fotografii z doby fed
redukci. Po redukci si je fotim u sebe v pokadroni mi odpovdi alespé na 15 otazek,
kde o sob povi, vcem byl problém, co zamili, zda to bylo ¢Zké, co si dokazali, jak se

citi atd. Coz je pro&dikaz, Ze to jde. Ze Ize zmit to, oéem mysleli, Ze je nesmné.

A vétSinou je odrazem tohotaripéhu prag to, Ze nez do tohoto Sli, n&ili si, nenli

vysoké sebaxdomi. Newd¢li, co vlastre délaji Spatrt, co a jak bylo pdeba znénit.

Kdyz je pak pibéh hotov, vytisén, hezky graficky zpracovan, daruji jim jej, jakékaz
toho, co dokéazali. Jsou to momenty az dojemné, kdydekuji, Ze jsem je umta
zmotivovat, nasirovat, byt jim rAdcem, dozorem. Tou, co jim pomale&nadné obdobi

pieklenout, ¥fi jim, chvali je, motivuje, ...

Vyziva, fyzicka aktivita, psychika — spolu Uzce smi. Zdraw se stravovat, Zadit pohyb
jako bkEZnou sodast Zivota, a dale se citit po strance psychické to je i cilem, ke

kterému klienty sr#uji.

Nejen, Ze nyni u mne hubnou, ale Ze cetkamenime jejich Zivotni styl. U mne se
v porad® nemluvi jen o tom, co k snidani, &, svainé. Ale hodré probirame i vztahy
pracovni, osobni, zji§iji s klienty, co je vede kigjidani, k pociim ,Zravosti, pr@

k jidlu utikaji @i stresech, trapenich, ... Uénse i pl&e. Je tam spousta emoci, protoze
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vétSina klientek je Zen, a ty se libit &fit A¢ to kazd4 dli& pro sebe, pro redukci, coz jim
i doporwuiji, tak to, jak je vnima okoli, je pravelmi dilezité.

Se zmenSujicim sdslem na vaze se siasre zvetSuje sebexdomi Zen. Je to krasna prace,
velmi mne bavi, naplje, mam s klienty velmi hezké vztahy, chodi ke¢m#tSinou 1x
tydné. Pokazdé maji zémy v jidelntku, dopordeny pohyb, typy na wani, nové recepty.
Rady opravdu ,ze Zivota“, protoZe zdrava stravanjevlastni, takZze klieriim opravdu

mohu poskytnout zkuSenosti z praxe i,z hrnce”.

TakZe podle i, vSe souvisi se vSim — strava, pohyb, psychickioga. VSe se odrazi
v partnerském zivét ve vztazich v rodi® s détmi i v praci. Je-liclovék v pohod, lidé ho

takto i vnimaji.

4.2  Lektorka jogy Martina

Jogu jsem z#la cviit asi pred gt lety, z toho dlam asi fi roky instruktorku. Naprosto

m¢ uchvatila, stala se prodmavykovou, musim ji c¥it kazdy den. Cwiim ji dokonce
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i doma se svymi&mi a cvii ji i manzel, protoZze ho s nitgstala bolet zada. Posiluje si

s ni zadové svalstvo.

Ja preferuji power jogu, ale nevyhybam se ani jigmrhim jogy. Jde tam o to poznat, jak
dohie na nasimsobi. Stai treba zdit ,Pozdravy slunci®, ale jde préw tu pravidelnost. Po
tiicetidennim opakovani se z ni stane @avéka navyk. Ovlivni ho nejen fyzicky, Ze se
bude citit stéle Iépe, ale ovlivni i jeho psychikwokaze ho zklidnit. Prodychat 2abve
situace a preventi¥nnagiklad posili ivnitni organy kazdodennim prodychanim do
bricha.

Z tohoto stavu se vlastnsamovolg odvine i fFiklon ke strag, protoZze cwieni jogy
nevede wtSinou k gijimani €Zkych a nevhodnych jidel. S jégou je lidsktv harmonii
a ziskava energii. Je to spojeni relaxacelesmou aktivitou, takze na ni obdivuji tu
vSestrannost — zpauje €lo, pomaha relaxovat, udrzuje v kondici organyle,t... Prost

nekongny vycet.

Navic kdo se ji rozhodne ¥ skupinog, je to WtSinou ve spokenosti lidi, ktei preferuji
praw zdravy Zivotni styl a fiwe se tak od nich i léemu gFiucit i z jinych oblasti. To
samozejm¢ po cvieni, protoZze samotné ¢eni probiha v klidu $ relaxani hudk.
ale i nemozné, vzdy kladuichz na to, aby je kazdy praktikoval jen ddjgmného pocitu,
protoZze toto chc€as a pra¥ ten ukaze zdokonaleni kazdého a tal¢emi vzdy kosi

relaxa&nim uvolrénim.

frg I s

negijde. A chodi opravduizné wkové kategorieCasto se v3ak brzy vzdavaji muzi, ikte
piichazeji prag treba kwili bolesti v zadech, ale nevydrzi g@e:ni namahu a nemoznost
provadni jednotlivych asan. Kdo vSak vydrzi, brzy podiizické uvolreéni i psychickeé
posilnéni. A v tom je joéga jedinaa.

Pro nt je tedy zcela provazana psychicka i fyzicka steaélbvéka a jedna ovlikuje

druhou.

Bez cviteni si vSak s§ Zivot nedokazi pedstavit, takZze kladu pohybové aktivityié do
popredi, ale pipoustim, Ze pravdiky nim nepodiuji problémy psychickeé a také z pohledu

stravy volim zdrava jidla, ktera jsou s mym¢griim ,v souladu®.
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4.3  Kou¢ osobniho rozvoje Mgr. Eva Valerie Maxova

Na zaklad mé praxe kote osobniho rozvoje jsem d@p k zaw¥ru, ze vSechny osobni
problémy, s nimiz klientiichazi, souvisi primaens jeho psychickym nal&dim. BohuZzel
sled nastalych udalosti a zivotnich&mkterymiclovek prochazi, mu &sinou nedovoli se

v kriticky moment zastavit a @domit si to. Odbornou pomoc vyhledé&sinou v ipack,
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kdy trpi tzv. psychosomatickymi onem@aimi, tedy takovymi, kter4d Zzadna odborna
vySeteni neodhali. Pakiighazi ke slovu terapeut, ktery se sgates klientem vraci zf

a ,Cisti" jednotlivé traumatizujici udalosti. Jde owulmdobou praci a natoou praci.

Idedlni stav je tedy stav, kdy je v souladlot duch i duSe a kazdé rano vnirlavek
radost® jako novou vyzvu a dar. K tomu je nezbytné sédomit smysl svého byti

a divod svého konanidhem Zivota. U¥domit si, Ze Zivot je dar a to, jak ho proZziji, mam
zcela ve svych rukou. VSe &na postojem k sa@bsama, sebelaskou, seb&dominim

a sebepjetim. Ten, kdo se ma rad dijpma se, je pevny ve svém konani a jeho mysl je
swZi a radostna. Va&zi si sam sebe a nenecha se tpuclsyymi rodéi, partnerem,
zaméstnavatelem atd. Rozhoduje se sp¥avibez emoci, tady a de Zije swij Zivot.
Zbavuje se najemnych vzpominek, uziva skifpmnost a budoucnost vnima jako pole

novych plam a vyzev.

BohuZel realitou v naSereském prosedi je fakt, Ze naSe Zeny a muzi se nemaji radi,
neustale berou ohledy na okoli, upadaji do depkgsie stresu, pkou a hrouti se z toho,
co jim rekl $éf nebo kamaradka. Ziji v nevyhovujicich sigypech a boji se moznych
zmeén. Misto toho, aby si pomoc naSli samostudiem v gwagicich kvalitnich knihach
nebo ¥asnou konzultaci u odbornika — psychoterapeuta§thvani v poslednim taZeni

ordinace psychiatra korti na antidepresivech. Rozpadajici se osobnosthyztivot.

Lzefici, Ze k psychické pohédkazdého jednotlivceifspiva jeho spokojena rodina, klidné
a harmonické zazemi, nebyt sam,fipdt néckomu, uedomit si, kym doopravdy jsem,
zdrava strava, pohyb, prace, co bavi a celozivaiehi. ek zde nehraje zZadnou roli.

Jedné se o celozivotni osobni nastaveni kaZzdéhotjeate.

Jako koé osobniho rozvoje vychazim ze zkuSenosti z angldekého prostedi. Klient
musi byt v pohoé psychicky, aby se jeho Zivot vydal spravnymésem. Na takovych
klientech, s nimiz pracuji, vidim velky posunied a navrat k Zivotnimu optimismu.

Odchazeji zcela jini lidé.

Jsou to oviem jen kapky v tioCeské prosgedi je oproti rozvinutému angloamerickému
zastaralejSi a ma obavy ze vSeho ciziho. Aby dosklkovéemu ozdrasni naSi spoknosti

a zménam v myslenteskych lidi, musela by byt spoknska vile a o problémech by se
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muselo za&it mluvit. Jak byt psychicky v pohe@d Jak vychovavat zdrawkti? Jak budovat
kvalitni vztah? Jak si sebe vazit? Kdo jsem, kamgdkym chci byt?

V ¢eskych meédiich vSak tohle neni na programu dneapmiomusi kazdy jedinec svou
cestu k psychické pohdabjevit a vykr@it na ni sam. Vyuzit meditaci, vychodnicteai
i mediciny, jogy, automatické kresby, uiojicich maséazi, vracet se zpatky siplnych

konzumu k zelené a ozdravujidinock.

Psychickd pohoda je podle mého zakladnim kamenenkvaditnimu proziti Zivota

a nalezeni zivotni radosti.

4.4  Fyziolozka, biocheméka prof. RNDr. Helena llinerova, DrSc.

V ramci zdravého zZivotniho stylu je peba mit pes den dostate¢ silné bilé osstleni,

zejména po ranu, aby synchronizovalo naSe biolégickdiny v mozku s \jSim 24
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hodinovym dnem, a pak také v odpolednich hodin&dblygchom nili dobrou psychickou

vykonnost. Optimalni je, abychom byli alegp@st dne vystaveniipozenému ositleni.

Pred spanim bychom ¢&h uzivat jiz tlumené Zluté s¥lo a vyhybat se si#lu modrému. To
sice zvySuje nas duSevni vykon, ale cgm® muze zpod'ovat naSe biologické hodiny,
takZze se pdeba spanku dostavi az pegdve veiernich hodinach. Je-li potoriovek
navykly spat ufitou dobu a rano se vzbudi v dobu obvyklou, budineg nedostatey.
Spankovy dluh se fize castén¢ dohnat nafiklad o vikendu, ale ne ugnNejlépe je spat

pravidelré 6-8 hodin.

V noci bychom nili spat i pokud mozno co nefiSi tmg, aby byl rozdil mezi intenzitou
swtla ve dne a v noci co nejsi. V Zzadném fipact bychom nendli mit v loZnici pres noc

rozsvicené lampky.

Vstavat je dobré v dobu prdoveéka obvyklou, protozeéto uz je na tent@as nastaveno
a fipravuje jedince k reakci pro tité denni podminky. Pokud vSak tento vstaneikégal
diive, bude to pro organismus znamenat subjektivaj mede mit nizkou teplotu, vysokou
hladinu hormonu melatonin a naopak nizkou hladiattixolu. A to je typicky stav pro
stresovou situaci. Nejlépe je tedy spat pravidlelnsnazit se co nejvice dodrZzovat den

a noc.
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5. ROZHOVORY S RESPONDENTY

Rozhovory byly uskutgovany s lidmi star§imi 40 let, nahadoslovenymi po souhlasné

odpowdi, Ze se ¥nuji zdravému Zivotnimu stylu.

5.1 Odpovédi na vyzkumné otazky - rozhovory

Pro praktickowast jsem si zvolila metodu polostrukturovaného ovoinu a pro ten jsem
si pripravila nasledujici otazky:

OTAZKY RESPONDENT UM:
1. Vek...+?
2. NejvysSi dosazené vadni?
3. Trpite rEjakou zavazsi, chronickou nemoci?
4. Vénovall/a jste se v mladi aktiggnnéjakému sportu?
5. V jakém ohledu se zamyslite nad svou stravou?
6. Vénujete se v gib¢hu tydne djakému sportu (jakasto)?
7. Posilujete svou psychikuwjakym druhem relaxace, meditacéspbenim sgtla?
8. Muzete dnesici, Ze Zijete kvalitni Zivot z pohledu svého Zwitio stylu?
9. Chtl/a byste do budoucnosti z pohledu Zivotniho shgco znenit?

10.Kterou stranku Zivotniho stylu povazujete za ptiofi
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Respondent/ka¢. 1

1. WVek...+?

40+,

2. Nejvyssi dosazené vddni?

Stredoskolskeé.

3. Trpite ®gjakou zavaz§si, chronickou nemoci?

Trpim od mladi cukrovkou. Snazim se ji udrzovatitych mezich pr&vpomoci stravy.
4. Vénoval/a jste se v mladi aktigjnéjakému sportu?

Jen to co bylo ve Skole. Kr@rtoho nic moc.

5. V jakém ohledu se zamyslite se nad svou stravou?

Vybirdm si, co jim. Nuti énk tomu prav i ta ma cukrovka. Snazim se vynechavat bilou
mouku a cukr. Jim spiSe celozrnnéipe A velmi preferuji Pi vodu. Mame doma vk

a cela rodina nebyla hodndlouho nemocnéaCisti tlo a odvadi 3kodlivé latky 2l4.
Posilujeme si pomoci ni imunitu a snazime se udtZzo&sadité prosedi v tle. No tak
nevim, snad se nam tosflaVoda se da koupit reba do litrové lahve nebo jakou kdo

pozaduje. Oteena takto pak vydrzi asidasic.

6. Vénujete se v pib¢hu tydne ®jakému sportu (jakasto)?

Ne, Zzadnému sportu ne — jeniezh, kdyZ jdu do prace. Tak 10 minut.

7. Posilujete svou psychikijakym druhem relaxace, meditacéspbenim sétla?

To také moc ne. Poustim si jen hudbu a formou &dko je pro né spanek. Nemam pocit,
Ze by na min¢jak pisobilo svtlo, i kdyZ utité se vzdyckyeSim na jaro, az nebude venku

takova tma.
8. MuzZete dnegici, Ze Zijete kvalitni Zivot z pohledu svého Zibto stylu?

Za sebe moh#ct urdite, ze ano.
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9. Chtl/a byste do budoucnosti z pohledu Zivotniho sigeo znenit?
Chtela bych se mit alespgako tef'...
10. Kterou stranku zivotniho stylu povazujete zarni?

Verim ve zdravou stravu, nic ngharet, jen si hlidat co nakupujete, no a moc se

nestresovat. Tak si vlagthlidam i vdhu. Sport ja moc nemusim.
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Respondent/ka¢. 2

1. WVek...+?

60+,

2. Nejvyssi dosazené vddni?

Stredoskolskeé.

3. Trpite ®gjakou zavaz§si, chronickou nemoci?

Ne.

4. Vénoval/a jste se v mladi aktigjnéjakeému sportu?
No chodila jsem do Sokola, ale jinak moc ne.

5. V jakém ohledu se zamyslite se nad svou stravou?

Urcite premyslim o tom, co jim. Neni mi to jedno. O zdrax@ivu jsem se Zala zajimat
tak od 30 let. Nejsem vegetarianka, ale omezila jeed@ maso. Jim ho jen tak 1x tydn
Pouzivam hodhbylin, hodr® zeleniny. Blam si také hodéikaSe — jahlovou, pohankovou,
ovesnou. Snazim se vyhybat sévoe To v ¢le moc dobe nedla.

6. Vénujete se v gib¢hu tydne ®jakému sportu (jakasto)?

Chodim 1x tydne do jogy. To je jediné organizovangtozZe ja bych se sama domacitvi
nepinutila. A vite, jak se mi tam nechce, ale jdu & g&m tak rada, Ze jsem tam byla. Tak
to opravdu dodrZuji. No a potom v zirshodim rédda na &ky. LyZe jsem dédlouho
neuzivala, to jsme chodili jen na t¢Zky, no a najednou jsem si nd po pti letech
stoupla a ono to Slo. Tak to jsem bylekvapena. Jinak moc rada chodim, to podnikam

dlouhé prochazkyasto.
7. Posilujete svou psychikijakym druhem relaxace, meditacéspbenim sétla?

No vite, j& jsemd¥ici, a to mi poskytuje vrfiti rovnovahu. Moje teta loni oslavila 100 let

a ta cerpala vnitni silu také v kostele — chodila tam hrat i na \aamh a tim si
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procvicovala mezilanky na rukou. Tam je i to Sero jiné, i kdyZtewvmam rada, ale ne, ze

by n¥ nejak ovliviovalo.

8. MiZete dnesici, Ze Zijete kvalitni Zivot z pohledu svého Zibto stylu?
To urite ano. Vazim si toho, co mam.

9. Chetl/a byste do budoucnosti z pohledu Zivotniho st@ico znenit?

Asi nic, kdyby se mi déo jako dosud. A abych také lidem, co k nafiidpu s rejakym
problémem, uda pomoci nabidkou mychripodnich bioinforménich produk#, které

pomohli uz hodalidem z meého blizkého okoli.

10. Kterou stranku Zivotniho stylu povazujete zarni?

TR Y4

nechce,ieba i do té jogy, alélovek se musi také winprekonat a jit. Vite, jak je mi pak
dobre. A kdyZ si potom dangjakou dobrou krmi, tak tize byt viastéi celé ¢lo spokojené.
Tak to podle @ psychikou z&ind i kori. Nejdiv se pinutit neco ctlat a potom byt

spokojeny sdm se sebou.
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Respondent/ka¢. 3

1. WVek...+?

40+,

2. Nejvyssi dosazené vddni?

VysokoSkolské.

3. Trpite ®gjakou zavaz§si, chronickou nemoci?

Ne.

4. Vénoval/a jste se v mladi aktigjnéjakeému sportu?
Ano. LyZovani a fotbalu.

5. V jakém ohledu se zamyslite se nad svou stravou?

O zdravou vyZivu jsem se zajimala tak od 20 let. rAjlak to nepehanim. Jim Uplh

vSechno, co mam pocit, Ze je relagiadrave. Snazim se hlavinodre zeleniny.
6. Vénujete se v pib¢hu tydne ®jakému sportu (jakasto)?

Ne, Zzadnému. Pohybudtanoc nemam, ale nemam také problémy s vahou, m&zaa

proto n¥ to nenuti, Ze to wesim.
7. Posilujete svou psychikgjakym druhem relaxace, meditacéspbenim sgtla?

To ano. \énuji se i meditacim. Miluji vonné dinky. K uritym cinnostem pai swtlo,
k jinym spiSe neCtu riznou nadnou literaturu tykajici se rozvoje psychiky. Velmsi
zajimaji knihy o regresni terapii. é¥m tomu, Ze nic v Ziwtse nedje nahodou. Ze
vSechno co sdoveku stane, se jej snazékam nasrrovat. KdyZélovek psychiku podceni

a je vystresovany, to jde déa a tim vSechno Spatnéciaa — vSe zénastrachem.
8. Muzete dnegici, Ze Zijete kvalitni Zivot z pohledu svého Zibto stylu?

To ano, ja jsem v poheéd
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9. Chtl/a byste do budoucnosti z pohledu Zivotniho sigeo znenit?
Ani snad ne.
10. Kterou stranku zivotniho stylu povazujete zarni?

Ja urcite psychiku. Podle #hs ni souvisifeba i to, Ze se newujete stra¥ — tomu co jite.
ProtoZe to je potom htitim, Ze jste lini anebo pratim, Ze jste ve stresu, neméses,
méate strach — nestiham... A kdyZ se bududst, co rd trdpi, nastoupi stres. Nebudu mit
chu’ na nic. Ani na pemysleni o tom, co budu jist. A ja proti strachstr@su bojuji pra¥

pohodovou psychikou.
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Respondent/kac. 4

1. WVek...+?

50+,

2. Nejvyssi dosazené vddni?

VS.

3. Trpite ®gjakou zavaz§si, chronickou nemoci?

Ne.

4. Vénoval/a jste se v mladi aktigjnéjakeému sportu?

Ano, @&lal jsem vrcholo¥ atletiku, jsem byvaly olympionik. Ale to uz je mtav

5. V jakém ohledu se zamyslite se nad svou stravou?

V mladi jsem se o zdravou vyZivu moc nezajimak dfee urite ano. Jim vSechno, ale
sleduji sloZzeni vyrobka snazim se tak jist to, co je zdravé. Mldpd maso jen bilé. Mam

rad japonske&aje.
6. Vénujete se v pib¢hu tydne ®jakému sportu (jakasto)?

Sport ja potebuji dend a mohurici, Ze mu wfite dwe hodiny dend venuji. A uz je to bh,

strecink, kolo, v zim lyZe. | kdyZ pracuiji, vZzdycky si téas najdu. Potebuji se hybat.
7. Posilujete svou psychikijakym druhem relaxace, meditacéspbenim sétla?

No to ani ne. Ja mam totizesti, Ze mam sklou manzelku, &i i praci (smich). VSichni
~fungujou” jak maji, takZze ja vlasth vSude odpéivam. To je ni relax. Svtlo m¢

neovlivni. | kdyZ na jaro se po zimnoc £Sim.
8. MiZete dnesici, Ze Zijete kvalitni Zivot z pohledu svého Zibto stylu?

J& jsem wtite spokojen.
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9. Chtl/a byste do budoucnosti z pohledu Zivotniho sigeo znenit?
Menit bych nic neclat. Ar vSe funguje jako dosud.
10. Kterou stranku zivotniho stylu povazujete zarni?

Naprosto utite jde jedno k druhému. Zdrayite, hybete se, zdrawijete, vSichni kolem

vas ,fungujou”. To je zaklad. Jste spokojeni.
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Respondent/ka¢. 5
1. WVek...+?
60+,

N1

2. Nejvyssi dosazené vddni?

SS.

3. Trpite ®gjakou zavaz§si, chronickou nemoci?

Ne.

4. Vénoval/a jste se v mladi aktigjnéjakeému sportu?
Ja& milovala golf. Ten jsem hravala hedn

5. V jakém ohledu se zamyslite se nad svou stravou?

Drive jsem se o zdravou vyZivu nezajimald,u# si vSimam toho, co jim. Jim sice to, co
mi chutnd, ale snazim se zd#aVylowila jsem tw@né, nejim moc cukrovinek. Kdyz se mi

zacne zdat, Ze zé&nam pribirat, objednam si kralbkovou dietu. Ta mi zatim vzdy pomohla.
6. Vénujete se v pib¢hu tydne ®jakému sportu (jakasto)?

Chodila jsem na pilates a¢bala jsem, ale nedonutim se k tomu pravideRo Sedesatce
jsem pra¥ dw kila pribrala a vratila se na svouigvodni vahu pra¥tou krabikou dietou.

A tim jsem w§eSila svou pohodinost.
7. Posilujete svou psychikijakym druhem relaxace, meditacéspbenim sitla?

Jak neméam silnoudi k pohybovynyinnostem, tak ji mam k tomu, abych se udrZovala
v klidu. O to se silouie vzdycky snazim -ustat v klidu. S&tlo na n¥ pisobi hodd,

nemam rada, kdyZ jedu do prace za tmy a z pra&e Takneni nic moc.¢§im se na jaro.
8. MuzZete dnegici, Ze Zijete kvalitni Zivot z pohledu svého Zibto stylu?

No pohodu citim, ale vim, Ze marditervelké rezervy.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovyd studii, s.r.o. 81

9. Chtl/a byste do budoucnosti z pohledu Zivotniho sigeo znenit?

Cheela bych urité zase zét cvicit. Kamaradka, ktera je starSi nez ja,cal chodit do
jogy a hod#d si zpevniladlo. Tak bych to také rada zkusila. Ja gegtacuji, ale nebydlim
v Brre. Dojizdim sem a u nas zadnécewii neni a muz se véer nechce tady nikde chodit

cvicit. A doma se nemutim.
10. Kterou stranku Zivotniho stylu povazujete zargni?

Ja bych tofekla jinak — myslim, Ze nejeézitjSi je silna vile. Jak mate ji, tak serputite

ke vSemu a jedno vas vede k druhému.
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Respondent/kac. 6

1. \ek...+?

50+.

2. Nejvyssi dosazené vddni?

SS.

3. Trpite ®gjakou zavaz§si, chronickou nemoci?

Ne.

4. Vénoval/a jste se v mladi aktigjnéjakeému sportu?
Sport jsem nikdy nijak aktigmeesila.

5. V jakém ohledu se zamyslite se nad svou stravou?

Zacala jsem se brzy zajimat o zdravou vyZivu, prof@aeimi \érim strav. Donutily ne

k tomu zdravotni problémy mé rodiny. Po porodu jgegitorala 20 kg a necitila jsem se
dob"e. Pomoci stravy jsem zhubla. Dale mozkova mrtwi&enatky i rakovina mé snachy,
které vSak &akou zdravou vyzZivu neSi. SnaSéekla |ekaka, a Zije jako div, takZe ta
jak byla zvykla cpat se bramtkami, tak i gies tuto nemoc v tom pokige. Nedokaze se
znenit. Ja dokonce jfestala jist maso — byla jsem 12 let vegetarianke citila jsem se
velmi zeslabla, tak t8uz maso jim. Ale jen bilé. Pomah& mi Aloe veraugkn tradini

¢inskou medicinu i ajurvédu.

6. Vénujete se v pib¢hu tydne ®jakému sportu (jakasto)?

Ne. Na sport jsem byla a jsem lina.

7. Posilujete svou psychikgjakym druhem relaxace, meditacéspbenim sgtla?

Ano, miluji relaxani hudbu, ale co je pro érsteZejni, to jsou pozitivni lidé kolemenTo
je mi potom i jedno, jaké je ¢ni obdobi, jaké je gtlo...Dilezité je setkavani se
s pozitivnimi lidmi. M ani nevadi pracovat ve stresu, ale musim kolera s&b pozitivni
lidi.
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8. Muzete dnegici, Ze Zijete kvalitni Zivot z pohledu svého Zibto stylu?
To ano, protoZe citim, Ze je mi debAle u¢ite mam pdad co zlepSovat.
9. Chel/a byste do budoucnosti z pohledu Zivotniho st@ico znenit?

No, chtla bych gestat byt lina a zat cvicit. Abych byla pruz#si.

10. Kterou stranku Zivotniho stylu povazujete zarni?

Ja urcite psychiku. | kdyz té trFeba vyitdm synovi, Ze se diiPaleo dietou, kterou ja
neuznavam, protoze je v ni mnoho bilkovin a tygowho v jehodku v tomto mnoZzstvi uz
ohrozuji ¢lo. Presto je psychika podle mého na prvnim énistkdyz potom musi byt

spojena i s tou stravou.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovyd studii, s.r.o. 84

Respondent/ka¢. 7
1. Vek...+?

40 +.

N1

2. Nejvyssi dosazené vddni?

~

VS.

3. Trpite ®gjakou zavaz§si, chronickou nemoci?

Ne.

4. Vénoval/a jste se v mladi aktigjnéjakeému sportu?

Ne. Byla jsem vylozéniné dit. Nebyla jsem ani tlusta ani Stihla. Byla jsem fjeédek
a nasi cvieni neprovozovali. Ma jsem kamaradky, se kterymi ndm vyhovovalo diecvi
VSe se zdmilo, aZz jsem se provdala. Vzala jsem si muze spoet kterému ma nechu

k pohybu nevadila, a tite sirikal, Ze to z@ni. A pod&ilo se mu to.
5. V jakém ohledu se zamyslite se nad svou stravou?

Nad stravou se zamyslimem dal vice. Ale je to tim, Ze k tomu tihljimuz a ja zaala
pomalu jeho zvyky/pbirat, protoze jsem zjistila, Ze nam prospivag. j& mi lépe po

lehkém jidle nez pocjaké ,ceské klasice”.
6. Vénujete se v pib¢hu tydne ®jakému sportu (jakasto)?

Méame doma takovou malou posilovnu, bazén, rotagadning. TakZe dedrbazén ufite.
ManZzel chodi kazdy deretiat, to se snazim chodit s nim, ale ne vZzdy myjaev Ale
v priibéhu tydne to ano. O vikendumame-li volno- vzdy. To chodime ale nej@idna

tenis nebo na kola.
7. Posilujete svou psychikijakym druhem relaxace, meditacéspbenim sétla?

Rekla bych, ze medituji uz v rdmci tohocevii. Jinak jen poslech hudbyejbky zvlastni
druh meditaci ufite ne. Svtlo pro n¥ asi dilezité bude, kdyz o tom takgmnyslim, protoze

u nas doma je vSude hatswtla a i venku mam raii slunicko nez tmu.
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8. Muzete dnegici, Ze Zijete kvalitni Zivot z pohledu svého Zibto stylu?

Rekla bych Ze ano, protoze vidim tuémmna sob. | na ditech, kdyZ srovnam jejich Zivot
s mym. Vedeme je samejrre uz spoleéne ke sportu, takze @ldéti hraji tenis a lgh je pro
ne samozejmosti. Kdybych se ale provdala zekoho jiného, nevim, jestli bych se

k takovému zfsobu Zivota dostala. Ale kdovi.
9. Chtl/a byste do budoucnosti z pohledu Zivotniho sigeo znenit?

| kdyZ by se chlo rici, Ze je p#ad co zlepSovat, ja se citim tak spokojena, Ze bpide
rekla, aby nam to tak vydrzelo. A nebudeme-li neméadasi myslim, Ze to vydrzi, protoze

pohyb uz je pro nas drogou (smich).
10. Kterou stranku Zivotniho stylu povazujete zarni?

Ja tel’ vSechno odvozuji od toho pohybu, protoze diky jsengitim v pohada nemam

Zadné problémy, ani co sejakych nemoci tyka.
K dotazu zda v tom nesehrala roli motivaceskn?

No to urite ano. Nebyt mého muze, moznadpwohodinost zvétila (smich).
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Respondent/ka¢. 8

1. WVek...+?

70+,

2. Nejvyssi dosazené vddni?

VS.

3. Trpite ®gjakou zavaz§si, chronickou nemoci?

Ne.

4. Vénoval/a jste se v mladi aktigjnéjakeému sportu?

Ano atletice. Vedl mk ni i tatinek. To byl zarputily sportovec a hlayotbalista.

5. V jakém ohledu se zamyslite se nad svou stravou?

No tak zamyslim, ale vite, jim spiSe takova‘ejoa jidla. Nestaram se o to, co je p#av
moderni. Napiklad cervenourepu my jedli doma vzdy a tak jsem na ni byla zvykifyz
ted’ vidim v obchoél kolik je novinek, tak to uz nestuduji, protoZesij&ystaim se starou
obycejnou ¢ockou, fazolemi, kroupami, pohankou, jdhlami. Vitagmmam v zeli. Miluiji

jablicka, hrusky, Svestky. No vSechnocdepyé.
6. Vénujete se v gib¢hu tydne ®jakému sportu (jakasto)?

No vite, j& te" fandim nejvic ciei. Tu musim mit kazdy den. Co mi silyiste jdu ven
a chodim. Svizh Kdyz je pkné p@asi, tak se vydame i s mym muzem dal /dimgby.
A v Iét jezdime radi k m@. To jsme zé&ali uz vice jak ped dvaceti lety, a to dodrZzujeme

kazdy rok.
7. Posilujete svou psychik@jakym druhem relaxace, meditacéspbenim sgtla?

Sedneme si v ke kaffku na zahradu. Na sluiko, to si s¥tla uZijeme hod#) a divame
se, jak nam tam vSechnekpé roste, a to je radost, to byste @#la. No tel’ v zin¥ zase
pri cteni pkné knizky. To takéiu kazdy den. Pad je co. Chodim do knihovny. A hédn

knizek i dostavam.
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8. Muzete dnegici, Ze Zijete kvalitni Zivot z pohledu svého Zibto stylu?
Ale ano, ano.
9. Chel/a byste do budoucnosti z pohledu Zivotniho st@ico znenit?

Nevim o nfem. Beru to jak to je.éBim se na jaro, az vyjdeme na zahradu, to bude naSe

druh& kuchya. A pak si vyjdete na dlouhou prochazku, a to ja éaho na dusi.
10. Kterou stranku Zivotniho stylu povazujete zarni?

Clovek musi brat viechno zvesela. Necsseldma a bruet, jak se ma SpagnKdyz to tak
buderikat, tak to tak i bude. Mam kamaradky, které sesériak: a nikam ani nevylezou.
Ja jdu ven kazdy den @&co dclam. Takze hybat se, Zit, neotravovat se ani lalmchemii
v jidle.
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5.2 Vyhodnoceni rozhovofi

K otazceéislo 1: V&k...+?

Bylo osloveno celkem 8 respondéfatk, z toho 3 ve ¢ku 40+, 2 ve ¥ku 50+, 2 ve ¥ku
60+ a 1 ve ¥ku 70+.

K otazcecdislo 2: NejvysSSi dosazené vétani?

Jednalo se z poloviny o lidi s ukienym SS vzélanim a z poloviny o lidi s uka@enym

VS vzalanim.

e

Zadny z respondeinek netrpi chronickodi zavaznou nemoci, pouze jedna respondentka

ma cukrovku od mladi.

K otazcecdislo 4: VEénoval/a jste se v mladi aktiveji n é¢jakému sportu?
Polovina z oslovenych respondéfetk se v mladi sportuénovala.

Jeden znich i sportu vrcholovému - atletice. Déle o lyZovani, fotbal, golf.
| respondentka nav&tujici v mladi ,Sokol” by se dala zadit do kategorie respondérek

sportu se ¥nujicim— jednalo by se tedy o 5 respondétek z 8 sportu segnujicim.
3 z 8 respondetitek nesportovali nikdy.

2 z 8 respondefitek byli k lasce i ,nelasce” ke sportu motivovalilasce svymi stejh
motivovanymi rodéi, k ,nelasce” stejt smyslejicimi kamarady (tato nasleédidsce po

snatku s muzem, ktery jiipnél k prijeti jeho zakotvenych aktivit).

K otazcedislo 5: V jakém ohledu se zamyslite se nad svouatou?

VSichni z oslovenych respondérek se zamysleji nad svou stravou.
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Dva z nich toto vidi jako nutnost ze zdravotnidkvatii. Ostatni z praktického pocitu

(zkuSenosti) prospivani svemiut = z divoda prosgchu pro organismus.

Pritom respondentka trpici od mladi cukrovkainps pro organismus vidi {bn¢, mimo
lekarska omezeni) ve snaze ve vynechani bilé mouky euoukotravinach, takze dava
prednost celozrnnému gigu a piti pi vody(= voda s harmonickou fyzikalni strukturou pro
vyzivu bugk a odvadni Skodlivin zdla. S antioxidanimi (rinky, potla‘uje mnoZeni vir
a bakterii. Napomaha GprawpH tla.). VyzkousSela ji na sabi na rodig. Nebyli dlouho
nemocni, protoZze vodalod cisti odva@nim Skodlivych latek a udrzuje zasadité predt

Vv téle, ¢imz posiluje imunitu.

Druh& respondentka, pro kterou je motivem zdrakavgttaké nemoc, ji&i na zéklad
zdravotnich probléin v rodire — mozkové mrtvice své matky v brzként¢ku a dnes
snachy, u které vidi, jak tato na zdravou stravuéii@ a newti i dnes, kdy ji byla
diagnostikovana rakovina — iigsto nadale poktaje ve svém, podle respondentky
nezdravém Zzivotnim stylu. Nedokaze seémin Samotna respondentka na &qimprvé
pocitila grednost spravné vyzivy poté, co se ji pomoci ni fitedahubnout po porodu.
Nevyhovovalo ji pouze byt vegetariankou (12 let),ske citila hod& zeslabla. Ma rada

Aloe verainskou a ajurvédskou medicinu.

Ostatni z respondeliek vice ¢i mént premysli nad zdravou stravou z pohledu jeji
vyvazenosti. Bklani se k zeleni& bylindm, kasim, mé&masu, ragi bilému — mnohdy

jde o mezi lidmi platna fakta o minimalniniijonu bilého peéiva, cukrovinek.

Jedna z respondentek ma naéspbzitivré vyzkousenou i krabkovou dietu, pomoci niz

se ji podélo zhubnout. V tuto ¥ i pro piipad dalSi pdebné pomoci.

U nejstarSi z respondentek jde potom o Iét&enou klasiku, kterou sifmesla ze svého
domova — dnes jde uz v uvozovkach o levna, skromioyEejna jidla, jakymi jsodervena
fepa,cocka, fazole, pohanka, kroupy, jahly, zeli, tuzemskeéce. Zde psla tedy motivace
jiz z mladi, od rodii. U jedné z respondentek potom matku ze zvyklosti svého partnera

po vlastnich zkuSenostech s nimi.
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K otazcedislo 6: Vénujete se v piibéhu tydne néjakému sportu (jak ¢asto)?

4 z 8 oslovenych respondéfek se wibec ne¥nuji pohybovym aktivitAm ve svém Zivot
Chize je sice vybornou pohybovou aktivitou pHovéka kazdého &ku, ale musi byt
v uréité délce a uiité rychlosti, jinak se za efektivni z pohledu pbhyneda povazovat.
VétSinou nebyli zvykli se sportugkovat v mladi, a zde je potom patrny rozdil memiini
Nékdo i shmiekne, Ze byti i je na rj liny a nedonuti se. Nemaji problém s vahou, takze

pohyb néesi.
Ostatni 4 respondenti/ky naopak povazuji pohyhizegrsilnou potebu.

Jedna z respondentekiznava, Ze musi chodit ¥ organizovasg, protoZze sama by se
doma nefinutila. | tak se ji mnohdy nechce, ale jde a pofenji dolie a je rada, ze
cviceni absolvovala. K pravidelnym dlouhym prochazkdnvgak nikdo nutit nemusi,

stejre jako v zine na lyze.

DalSi 3 respondenti/ky opravdu deénmvici. Respondent, ktery se v mladi zabyval
vrcholow atletikou, piznal, Ze se derpotiebuje hybat a vzdycky gas — 2 hodiny dern
() — najde. Bh, str&ink, kolo, v zime lyze. Respondentka motivovana svym partnerem
v manZzelstvi ma vyhodu, Ze saife sportem zabyvatiino ve svém dom) takze se ji
napiklad z plavani stal navyk pro jeho opakovanostoidu si gidava stidaw i rotoped,
spinning, kh, kolo, tenis. NejstarSi z respondentek potofizictale ta pra¥ tu chizi pro

zdravi — sviznou, ifiméierg dlouhou, kazdodenni.

K otadzce ¢islo 7: Posilujete svou psychiku &akym druhem relaxace, meditace,

pasobenim s¥tla?

4 z 8 respondefitek zde uvedli, Ze se¢jak cilert o svou psychiku nestaraji. Aleip

rozboru jejich odpogdi toto neni tak jednoztae.

Prvni z respondentek, kter4 uvedla negativni o&pwsi pousti ,pouze” hudbu ke
zklidnéni a jako formu odpiéinku voli spanek. Druhy povazuje za relax funguj@dinu.
Ma skwlou manzelku, &i i praci. Takze se citi jako by neustale otlpal. Treti medituje
v ramci oblibeného c¥eni a pi poslechu hudby. Actvrta spokojenym posezenim na
zahrad s blizkym ¢lovékem acetbou kniZzek. Zasti se tedy da mluvit o relaxu, i kdyz

o rem ¢loveék praw v tu chvili nepemysli jako o akci cilené k uvalni psychicky (mysli).
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Za takovy je stejatak povazovan relax ve fognviry/nabozenstvi, které ime mnohym
lidem poskytovat vnini rovnovahuCi siln& vile pro daldi respondentku, kterou se snazi
udrzovat se v klidzde mozna nejménprotozZe jen odbornik by poznal, zda jen timtd nen
neco potlafovano) Nebo v poslechu relakai hudby a setkavani se s pozitivnimi lidmi
kolem, kdy tato respondentka uvedla, Ze ji dokoaesenevadi pracovat ve stresu, ale
duleziti jsou pro ni pozitivni lidé kolem. Nebo ve w&né meditaci u jedné

z respondentek, ktera miluje vonnéibky, umi opravdu meditovatfe nagnou literaturu
tykajici se rozvoje psychiky, regresni terapie &i tomu, Ze nic v Zivat se nedje
nahodou. Ze v3echno, co deveéku stane, se jej snazékam nasnyrovat. Ze kdyZlovek
potom psychiku podceni a je vystresovany, to jdeétho a tim vSechno Spatnéchaa.

VSechno podle ni z&na strachem.

O swtle lidé moc nefemysli, kazdy jej vnima spiSe automaticky. V zimrobdobi je
hodre spojené sifichodem jara. Lidé jej nespojuji s biologickymi i v mozku. Tyto

informace nejsou v praktickém Ziwatoc roz&ieny.

K otazce ¢islo 8: Mizete dneskici, Ze Zijete kvalitni Zivot z pohledu svého Zivaiho

stylu?

VSech 8 respondeifek dnes riZe tici, Ze Ziji kvalitni Zivot z pohledu svého Zivdioi
stylu.
1 z nich gipousti, Ze je stale co zlepSovat,iizpava velké rezervy, 1 si vazi toho, co ma.

1 z respondentek je ¥¢&ha za svou zimu sveé rodia.

K otazcecdislo 9: Chtél/a byste do budoucnosti z pohledu Zivotniho styloéco zmenit?

Zde 6 z 8 respondaliek navazalo na svou dosavadni spokojenost, aZ jatina z nich
opét pripustila mozné zlepSeni, vSechchto Sest responddémék odpovdélo temet

stejnym panim, aby se #ii aspai tak, jako doposud.

1 respondentka vyslovilai@ni ungt pomoci druhym lidem od jejich problémabidkou
bioinformanich produki, které uz pomohly mnohym lidem z jejiho okoli. dad
z respondentek & svému ,ukotveni® ve sportu, ktery se pro jeji irad stal ,drogou”

(a viditelre zdrojem optimismu)Jedna z respondentek dala najevo svou radastrgdh

kazdodennosti, kdy s&Si na jaro s pobytem na zahkaddlouhymi prochazkami.
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2 z kladnych odpasdi pro zménu spgivaly v gidni gestat byt lina a z& cvicit pro
bydlis& od moZzného organizovaného @mi a neschopnostifiputit se k gmu sama

doma.

K otazcecdislo 10: Kterou stranku Zivotniho stylu povazujeteza prioritni?

V oblasti pokusit se dit prioritu zdravého Zivotniho stylu uvedlo 5 respenti/ek z 8
stranku psychickou a po jednom z responifeRt stranku vyZzivy, pohybu a vSech t

slozek komplex&

| u 2 respondeiit ktei jako prioritu vicli vyzivu a pohyb, figuruje psychika hned na

druhém mist po jimi uvedené prioré

Respondentka uvéjci za prioritu vyZivu spojila tuto s virou ve zshou stravu, nakupem
spravnych surovin, nic néghargt a také se moc nestresovat. Tim si hlida i svdwya
protoze sport nemusi afijptelnd hmotnost bezifpomnosti nemoci (mimo cukrovky
z mladi) je pro ni ukazatelem, Ze je vSe vaoixu —¢ili uvedla jako prioritu vyzivu, ale

hned za ni nasleduje psychika (nestresovat se).

Respondentka uvéjci za prioritu pohyb, tak dinila z divodu jeho oblibenosti pro ni,
protoze se diky égmu citi v pohod, nema Zzadné problémy, ani co se nemoci tyka. Ale
piipousti, Ze byla vlastnmotivovana k pohybu afpkonani své lenosti = k pohybu pomoci

zmeny mysleni, zrany psychiky blizkymtlovekem.

Jeden z respondeént naprostou jistotou postavil vSechiy driority na stejnou Urove
Jedna jde ke druhé> zdraw jist, hybat se, zdravzit, vSe kolem funguje- to je zaklad
spokojenost{osobni pohoda)

5 respondentek uvéjci jako prioritu zdravého Zivotniho stylu psychjktaké za ni
pripousti dilezitost dalSich oblasti. Kazda vSak dian odivodnit, pr@ je jimi praw

psychika povaZzovana za prioritu.

Prvni z &chto respondentek uvedla, jak j@efité gekonat sam sebe a jit tdghad cviiit,
protoZze pod¥done tusi, Ze ji potom bude di#y da si dobré jidlo a bude spokojena. Takze
podle ni psychikou vSe &ma i korti — nejdiv se ginutit néco cElat a potom byt

spokojeny sdm se sebsobni pohoda)
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Druha z &chto respondentek uvedla, Zze psychika podle niisbins tim, Ze se&lovék
newnuje stra¥, tomu co ji. A to je potom tedy tim, Zedevek liny anebo pravtim, Ze je

ve stresu, neméas, ma strach, nestiha, ... A kdyZ se budedsit, co ho trapi, nastoupi
stres a nebude mit chma nic. Ani na femysleni o tom, co bude jist. Tak proti strachu,

ktery je podle ni ptatkem vSeho zlého, bojuje pohodovou psychifaaobni pohoda)

Treti z €chto respondentek uvedla, Ze podle ni je ngjSirsilna vile, kterou kdyZlovek

ma, @inuti se ke vSemu a jedna priorita ho vede k druhé.

Ctvrta z &chto respondentek uvedla také psychiku na prvnistsndle diky své dvére ve
spravnou stravu pro prevenci nemoci tuto hned pibstaa ni a uvedla najklad své
obavy ze sotasné diety svého dosgho syna, ktera podle ni ohroZuje jeho organismus,

protoze se podle jejich znalosti nehodi k jeékauy

Pata z respondentek, ktera stavi psychiku na pnisto, stoji za Zivotnim stylem, kdy je
tieba brat Zivot zvesela. Nesédloma a stZovat si, protoZe tim silovék problémy jen
privola. Byt aktivni, vybirat si vhodn&nnosti Wetrg nabidky televize, pad réco ctlat.

Hybat se, neotravovat se lidmi ani chemii v jidlez i t (optimismus)

KLi COVA SLOVA RESPONDENTU Tabulkag. 1
TELESNA STRANKA PSYCHICKA/
OSOBNOSTI DUSEVNI PRIORITA
5 STRANKA (STRANKY
VYZIVA POHYB 0SOBNOST| | OSOBNOST))
1 pi voda VYZIVA
bioinformani . . osobni
2 oipravky chize, j6ga pohoda PSYCHIKA
. nemit
3 zdrava strava strach PSYCHIKA
. osobni “
4 zdrava strava| desrsport pohoda vSe
5 zdrava strava silndile | PSYCHIKA
6 zdrava strava pozitivni lidePSYCHIKA
4 zdrava strava| desrsport| optimismus POHYB

»obyc¢ejna

8 jidla* chiaze optimismus| PSYCHIKA




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovyd studii, s.r.o. 94

Rozhovory s odborniky prinesly velmi zajimavé nazory na zdravy Zivotni stydohledu

vyzivy, pohybovych aktivit a psychické straniégpveka —

VYZIVOVA PORADKYN E vystihuje komplexnost své pomoci nejen lidem tmpigiroblémy
s nadvahou, ale také problémy souvisejicimi shefpatnym ZzZivotnim stylem. Pomaha
nalézat chyby z pohledu vyzZivy a nabizi pgoumodnéareSeni, vetrg vybéru vhodnych
pohybovych aktivit fi jejich zajmu o ®. Sestavuje také tzv. fibehy”, napomahajici
psychické strance klienta a k jeho povzbuzenini se (mnohdy sloZzity) rozvoj osobnosti
neobejde bez spousty emoci. &oje vSak k osobni pohédoomoci vyzivy i mozného

pohybu. VSe souvisi se vSim.

LEKTORKA JOGY Vvidi prav v této aktivit propojenost vSecltitzminovanych slozek. Je to
podle ni aktivita, ktera vede k harmonii organisfaklada pohyb za faktor, bezhoz by
si nedovedla sy Zivot predstavit a tuto pozitivni zkuSenost se sna@&dat i svym
klientaim. Vidi ji jako paatek provazané a oviujici se stranky psychické i fyzick&
diky pohybu neciti psychické tlaky a tento spgaenlivni i nasleds zvolené jidlo. VSe

souvisi se vSim.

KouC OSOBNIHO ROzVOJE zabyvajici se prav rozvojem psychické stranky vidi
samozejm¢ tuto jako stZejni a lituje, Ze ne vzdslovek odhadne spravnou chvili, kdy by
se ntl zastavit a uvydomit si mozné kritické momenty, k vyhledani pomoeigiklad
praw kowiu osobniho rozvoje, kie negedepisuji antidepresiva jako psychiatale
pomahaji nalézat préwesty k souladwla, ducha i duse. K osobnimu rozvoji jedince. Pro
uzdraveniclovéka a tim ozdrasni celé spolénosti. Psychickou pohodu vnima jako

z&kladni kamen ke kvalitnimu proZiti Zivota a nat@zZivotnich radosti.

Jednim z moznych ullpohledu pro zkvaliténi Zivotniho stylu je i pohledEDKYNE, kdy
jde o nastaveni biologickych hodin jednotlivce. ®@y€decky prokazano prévpasobeni
swtla a s nim souvisejiciho spanku #laveka. | timto je mozné si praktickém Zivot

cilewwdome pomahat namisto n&oms ublizovat.

Jde o subjektivni pohledy odborniki, kdy kazdy z nich spatuje pomysiny zaéatek
zdravého Zivotniho stylu praw u svého oboru, i kdyzZ jejich provazanost potvrdil

kazdy.
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Zameienostodbornika vyplyva z jejich viditelné lasky ke svému oboru.

Ukolem projedince v kazdodennim ZivoE je tedy chopit se alespaxkterého (ideéali
propojit vSechny) zéchto pomysinych zaatka, které jej dovedou k jeho osobnimu rozvaoiji,
ke zdravi duSevnimu i¢lesnému. Rekonat individualni nechiu k nekterému z nich,
protoze i pohyb, ktery byl u respondémdaden ténst u kazdého na posledni misto (nebo
ani tam ne), je podle odboriiikutny pro spravné vititi fungovani orgaina tak by neri

byt podc&ovan. Navic navodi pro Zivot tolik gebny pocit optimismu. Z rozhovibylo
patrné, Zepohyb do zralého ¥ku pretrval u lidi, kte¥i byli zvykli se mu wWnovat od
mladi, nebo k mu ziskali v dosglosti silnou motivaci — z €chto vyz#&ovalo vice

elanu, vice aktivity, optimismu.

Teoreticka ¢ast prace prinesla odpowdi na otazky nutnosti komplexniho rozvoje vSech
stranek osobnostiovéka v pfibehu celého jeho Zivota» odavodreni, pra: tomu tak pro
poZzadovanou efektivitu musi byPrakticka ¢ast prace prinesla odpowdi na v ni
stanovené otazky, jakym @gobem respondenti v&ku nadctyiiceti let, ktgi se zamysli
nad zdravym Zzivotnim stylem, tento nagi z pohledu v praci uvedenyclii tsloZzek
zdravého Zivotniho stylu, a kterou z nich povazgi prioritni. A preference odborriik

v kazdé zd&chto slozek:

- VvSichni osloveni respondenti/ky se zajimaji z pohdei zdravotniho Zivotniho
stylu piredevsSim o svou vyZivu, ale za prioritni stranku, odkteré se vSechno
odviji, vétSina uvadi stranku psychiky, jejimuz rozvoji se vak uz tolik cilené
nevénuji. Minimalné se potom ¥nuji pohybovym aktivitam;

- vSichni osloveni odbornici povazuji pra¥ svij obor za s@zejni pro zkvalitnéni
zivotniho stylu jednotlivce a tim i celé spalrosti, ale kazdy z nich si jesdom

dulezitosti ostatnich dvou slozek.

Veédomi dilezitosti sprava fungujiciho organismusglovéka po vSech strankach, klade
diraz na jeho nutny rozvoj. CELOZIVOTN Sntiuje k celoZivotnimu &eni,
k celoZivotnimu rozvoji potenciéléiovéka. Nawit se i v oblasti zdravého Zivotniho stylu

nenechavat problémy na posledni chvili, Zit kvalité svij Zivot tady a ted’.
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ZAVER

Vysledky prace odpasdély na otazky v jejich cilech stanovené. V oblastinzu o zdravy
Zivotni styl ginesly pozitivni odpogdi responderit ohledrg jejich Zivotospravy. O mensi
aktivity uZ se jednalo v oblasti psychiky a pohyBejich dilezitost a komplexni dinnost
pro rozvoj osobnosti, vSak zinije nejen teoretickdast prace, ale i praktické zkuSenosti

oslovenych odbornikz kazdé této oblasti. Jen jejich spojeh$piva ke zdravi.

A kvalita Zivota je se zdravim Uzce spojena. ,Pouze” vhodnou strawm vSak nelze
dosahnout. Jeho sésti je prav i vhodre zvolenéd pohybova aktivita a vyrovnana stranka
psychicka. Pozitivni mysleni a optimismus, kteréwssi s tim, zda sélovék citi Fastny.

Cilem zdravého Zivotniho styly ktery by se rél stat Zzadouci nejen pro jedince, ale také
pro sodasnou spokaost v ramci prevence (pro sva rizika v apam gipac), je stav,
kdy seclovek citi v pohod, psychicky i fyzicky. Na kazdé arovni naimce svého Zivota.
Celozivotrs. Dilezité je CHTIT — najit STIMUL , ktery vyvola POTREBU a d&
vzniknout zdrag MOTIVOVANEMU CHOVANI

Toto zdra¥ motivované chovani by pakdo vést ke snaze o zdravy Zivotni styl, ktety a
uz je uchopen z jakéhokoliv konce, motivovanouigmdu vedetloveka k dalSim jeho
slozkdm— ke komplexnimu napémi zdravého Zivotniho styls> a tento vysledek bude

znamenat ,zdraySi" jedince a s nimi ,zdraysi* spole&nost.

Dosazeni celkové harmoni&a bude pro jednoho snaijsi, pro druhého {gde o zngnu
velmi obtiznou. Nikdo se vSak neobejde bezdbgini motivace, bez chbého ziskavani
velkého mnoZstvi informaci. A o to sna&fnto pujde, ¢im diive na sob ¢lovek zaine
pracovat. Cim diive si uwdomi, jak silé dnedni doba vyZzaduje fistat co nejdéle

sobéstacny a aktivni —¢im drive si udomi moznosti své volby, volnost sveho #xth

Nutny nadhled nesp&iva v nekoné&né miie tolerance vSeho, co Zivot nabizAnamené
nadhled k volbé zdravych Zivotnich hodnot.K celozivotnimu osobnimu rozvoiji jedince,

nagiklad i se ¥asnou pomoci kae k Zadoucimu spravnému nasovani.

Prinos prace vidim v potvrzeni dilezitosti komplexniho rozvoje vSech iti stranek
osobnosti a nutnosti ¥tSi informovanosti 0 moznostech a prosfchu jejich rozvoje. Na
tuto praci by tak bylo mozné navazat kvantitativiyjgkumem a v &m na @tSim vzorku
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responderit piesrgji zjistit zanmgfeni a ochotu ke zémadm, na které by byli schopni
a pipraveni v fiznych slozkach, v gbéhu Zivota pistoupit — a na zaklad zjisSttnych
informaci nabidnou v rama@elozZivotni prevence zdravivhodné programy, zatiené na
zametily na rozsteni prevence tykajici se pgastranky Zivotospravy, pohybu a duSevni
hygieny, nez na naslednoulié& mnohdy zbytgnych onemoceni zbyt&nymi l€ky.

Na prevenci spfivajici nagiklad i v psychické pomoci, a to nejefi piditelnych potizich

v psychické oblasti, ale néglad i pri problémech s Zivotospravou. Protoze i zd&enjit
mnohdy o potiZe v oblasti psychiky (frustrace, strdeprese), které se projevi v oblasti
vyzivy. Pomahat spravnou motivaci, nejen restrifak, navrhuje naipklad PhDr. Fé,
zavest povinné ifpojisteni lidem, ktéi jsou obézni ,z neukaznosti“ = z celozZivotniho
piejidani (jak by toto vSak mohlo byt legislatévoSeteno?). K tomuto stat tiie @ispst
napiklad tim, Ze z&ne zvyhodovat ndkupy zdravych potravin, naasf pohybovych
center, porady u psycholdgnvestice do etickych reklam, ...

Prevence v této oblasti je dnes bohuzel otazkde stdividualni a diskutabilni a &ité by
se zpdatku dotkla i ekonomickeé stranky statu. Proto i&avolené programy tykajici se
posilovani psychické strankjovéka, Ketrg jeho Zivotospravy a pohybovych aktivit, by
musely vzniknout spojenim politické a odborné pagip8yla by to vSak velmi efektivni
investice do budoucnosti, na kterou se nesmi zapainZde by potom mohla najit své
uplatreni i profese socialniho pedagoggako odbornika v ramci celozivotnih@ani. Pro
efektivni smérovani k celozivotnimu osobnimu rozvej> k psychickému a fyzickému
zdravi jedince, ke zdréjsi spol€nosti. Udtlat obrat z dnesniho ,neni tdilézité, proto to
neni povinné*, na ,JE TOOLEZITE, PROTO JE TO DOPORCENE"!

Mnohé pro sebe niize ¢lovék udélat — podminkou je, aby si toho byl ¥dom. Potom uz
zalezi na rozhodnuti kazdého. Stejjmako si nize byt clovék sam sob nejwtSim
nepitelem, tak se naopakirbe statpude-li schopen a ochoten vyvinout ufitou snahu,

sam sob pritelem tim nejlepSim.

~EXistuje jen jediny zpisob, jak si poradit s Zivotem,
a to najit onen soubor hodnot, které nepodléhaji dmém trendim,
které se nikdy ne@ni a budou neustéle rodit ovoce v tom smysilu,
Ze nam i uprosted velice nejistého gta pfinesou Klid, zdravi a jistotu.”
Thomas Hora
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