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Na celkovém zdravi se vedle genetickych faktorl velkou mérou podili nas
zivotni styl. Zivotni styl podporujici zdravi zahrnuje spravnou vyzivu,
pravidelnou pohybovou aktivitu, umirnénou konzumaci alkoholu, nekoureni a
samozrejmé také predchazeni nemocem pravidelnymi preventivnimi
prohlidkami a schopnost relaxovat a snizovat tak Uroven stresu.
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V Cervenci 2018 jsme realizovali velmi zajimavy prizkum, ktery poodhalil, jak
jsou na to Cesi se zdravim, resp. co pro své zdravi délaji. Prizkumu se
Ucastnilo 1 000 respondentd ve véku 25 let a vice. Otazky se tykaly
nékolika zakladnich okruhd - zdravi, pohybu, vyzivy, relaxace.



ZDRAVI

Z vysledkl vyplyva, ze si lidé uvédomuiji, ze ke zdravému Zivotnimu stylu patri
zdrava vyvazena strava (uvédomuje si to 88 % lidi) a aktivni pohyb
(uvédomuje si to 74 % lidi), ale v praxi to zdaleka ne kazdy naplniuje. Varujici
je, ze si respondenti se zdravym zivotnim stylem velmi malo spojuji dostatek
spanku a stav mysli (pouze 10 % lidi), coz je chyba, protoze oboji je pro
zdravotni stav velmi dilezité.

Na otazku, jak jsou lidé spokojeni se svym zivotnim stylem, odpoveédéla pouze
2 %, ze jsou spokojena velmi. Vétsina oslovenych si uvédomuje jisté rezervy a
jsou tedy spiSe spokojeni, popr. ,tak napdl”.

Zajimavé vysledky pfinesla odpovéd na otdzku, zda Cesi chodi pravidelné na
preventivni prohlidky. Ve vékové kategorii 25-34 let celych 21 % nechodi
vubec, pouze 35 % pravidelné. S vékem se vSak evidentné jiz vice obadvame o
své zdravi, protoze v kategorii 65 a vice let jiz pravidelné k Iékari na prevenci
chodi 64 % oslovenych, pouhd 2 % nechodi vibec. Navzdory tomu 55 %
respondentd se nijak nesnazi monitorovat svuj zdravotni stav (napr.
formou pravidelného méreni tlaku apod.)
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O tom, ze strava Ceské
populace neni optimalni,
svedci fakt, ze vice nez
polovina dospélych ma
nadmérnou télesnou
hmotnost. Z vyzkumu také
vyslo, ze 31 % lidi se prejida,
43 % lidi neresi, co ji v
restauracich, kantynach i
menzach, 48 % lidi nijak neomezuje soleni, 24 % lidi preferuje slazené napoje,
55 % lidi ji ryby méné casto nez jednou tydné, nebo je dokonce nejedi viibec a
pouze 31 % ji denné zeleninu, 38 % ji denné ovoce.

« Na druhou stranu 79 % respondentu uziva celoro¢né nebo alespon v
sezoné doplnky stravy!

Zajimavé, leC ocCekavatelné je, ze slozeni potravin vyrazné vice sleduji
mladsi respondenti nez lidé 65+ (70 % versus 48 %). Také bylo potvrzeno,
ze o skladbu stravy se vice zajimaji lidé s vysSim stupném vzdélani. Hlavnimi
uvadénymi ddvody, proc lidé nesleduji Udaje na etiketach, byl nedostatek



¢asu, necitelnost popisku ¢i lhostejnost.

POHYB

O prospésnosti pravidelné pohybové aktivity nepochybuje témeér nikdo, lec
celych 50 % lidi nesportuje ani necvici. Denné sportuji pouze 4 % lidi,
nékolikrat tydné 21 %, pricemz Zeny jsou na tom se sportem a pohybem hdre
nez muzi. Zajimavé je, Ze ochota se pravidelné vénovat pohybu klesa s vékem
a stoupajici télesnou hmotnosti. Pritom pro obé skupiny je pravidelny pohyb
vice nez prinosny.

Co se tyka kondicky, pouze 3 % respondentl ji oznacila za velmi dobrou,
vétsSina (46 %) ji povazuje za priimérnou, resp. ani dobrou, ani Spatnou, 15 %
oslovenych ji charakterizuje jako spise spatnou.

RELAXACE



Relaxace byva velmi Casto
opomijena, stejné jako
negativni viiv
dlouhodobého stresu na
zdravi. Pritom se jedna o
znacné rozsireny problém. Z
vyzkumu vyplynulo, Zze 82 %
lidi se pravidelné citi ve
stresu ¢i pod psychickym
— : tlakem. 17 % lidi dokonce
kazdy den nebo nékolikrat tydné. Se stresem velice Uzce souvisi i poruchy
spanku, pricemz plati, ze ¢im Castéji se ¢lovék nachazi ve stresu, tim hire také
spi. Prevence a Ucinny boj proti stresu bohuzel byva opomijen, pouze 18 % lidi
uznava a provozuje meditaci, jenom 30 % lidi chodi na masaze, do wellness
nebo do sauny.

Proc se Cesi (ne)staraji o své zdravi?

Na zavér vyvstava otdzka pro¢ viastné se Cesi vice nezajimaji o své zdravi?
Odpovédi mdze byt hned nékolik. Nemusi byt napriklad dostatecné
motivovani, jelikoz nestavi zdravi na prvni pficku v Zebficku priorit, nevédi, jak
na to nebo nemaji vytvoreny navyk pravidelnosti, coz se tykad zejména pohybu.



Castou argumentaci, pfedevsim ve vztahu k vyzivé je, Ze jist zdravé
znamena jist draze.
Na nasledujicim prikladu je dobre patrné, ze zrovna v pripadé vyzivy to platit

nemusi.
Muz sedavé zaméstnani
Vyvazeny jidelnicek Nevhodny jidelnicek

Snidané [200 g bily jogurt skyr, 40 g musli, 1zicka |34,50 K¢ [parky 2ks s horcici, 3 36,00 K¢
medu, krajic celozrnného chleba s rohliky, kdva a 2
rostlinnym tukem a 2 platky syra, kostky cukru
paprika

Svacina [100 g ananasu, 100 g bananu, 20 mandli|25,50 K¢

|Obéd polévka kvétakova, gulas z krutiho masa [120,00 Kéfsvickova omécka, 98,00 K¢
s hraskem, bramborova kase hovézi maso, 6

knedliki, pivo

Svacina [krajic celozrnného chleba, arasidova 18,00 K¢ [pInéna bageta 55,00 K¢
pomazanka, banan

Vecere [brambory zapecené se syrem, salat z 90,00 K¢ [vlassky salat, 3 rohliky, [96,00 K¢
cervené repy 3 piva, chipsy

Tekutiny [Neochucena voda 21 15,00 K¢ [Pepsi cola 2,251 36,00 K¢

CELKEM 303,00 K¢ 321,00 K¢

Zajimavé je pak srovnani nutricnich hodnot. DraZzsi jidelniCek je nutricné zcela
nevyhovujici - vede k obezité, jelikoz energeticky zdaleka neodpovida
sedavému zameéstnani, spiSe se priblizuje energetické potrebé polarnika, je
prilis bohaty na tuky (s prevahou nasycenych mastnych kyselin) a



sacharidy (s vysokym zastoupenim cukrl) a je chudy na vitaminy, minerdlni
latky a vlakninu.

Jidelni¢ek vyvazena variantalJidelni¢ek nevhodna variantal

Energeticky prijem (kJ)[9500 21427 11

Bilkoviny (g) 94 108

Tuky (g) 75 160 11

Sacharidy (g) 300 742 11

(zejména vysoky prijem cukru)

Vapnik (mg) 1000 909

Vldknina (g) 44 26 |

Zacnéte malymi kroky

Zménit zivotni styl nemusi byt vlbec slozité, dllezitd je jistd informovanost,
zabavna forma a soustavnost, dana napriklad nacvikem pravidelnosti pfri
cvi¢eni a také volby systému malych kroku. Zkratka, nic nejde zménit ze
dne na den, ale i malé kroky vedou k velkym zménam.
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