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Abstrakt

Hlavnim cilem bakaldiské prace je analyzovat spotfebni koS spotiebitele, ktery
preferuje zdravy zivotni styl. Dil¢im cilem je poukazat na dilezitost zdravého zivotniho
stylu v souvislosti s pfedchdzeni onemocnéni, odhadnout naklady na tento Zivotni styl a

jaké prinosy plynou pro tohoto spotiebitele z tohoto zplisobu Zivota.

Klic¢ova slova

spotiebni koS, zdravi, zdravy Zivotni styl, ndklady

Abstract

The main goal of my thesis is to analyse a basket of consumer who prefers healthy
lifestyle. The secondary goal is to highlight the importance of healthy lifestyle in
connection with preventing illnesses and estimate the costs of this lifestyle and what

benefits it brings.
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Consumer basket, health, healthy lifestyle, costs
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UvVOD

Za poslednich nékolik desitek let probéhl v oblasti péce o zdravi obrovsky pokrok.
Zdravotnictvi dosahuje vyspélé trovné a lidé se dozivaji delsitho véku. Mame
dostupnych stale vice informaci zarucujicich zpisob, jak si pevné a dlouhodob¢ udrzet

zdravi a mit kvalitnéjsi Zivot.

Ptesto se objevili onemocnéni, kterymi diive nebo pozdéji onemocni vétsina populace a
které jsou pti¢inou 5 z 6 imrti - civilizacni. Jsou zplisobena stylem Zivota, ktery mtize
jejich vyvoj uspisit nebo zvratit. Kvalitu zivota dnes lidé zrcadli spisSe tady a ted’, podle

toho co vlastni, pozitkatsky, soustiedi se na soucasny uzitek a zapominaji na budouci.

Vseobecné je znamo, Ze je prevence dulezita. Je snadnéj$i problémim piedchazet nez je
posléze tesit. V jaké jiné oblasti klast na prevenci vétsi dilezitost nez v Zivotnim stylu,
vzdyt velkou mérou ovliviiuje to, co je nam nejvzacnéjsi - naSe zdravi. Musime si
uvédomit, Ze naSe télo a zdravi ndm umoZnuji aktivni osobni i1 pracovni Zivot bez
omezeni. Svoje zdravi bychom méli chranit nejen kviili plnohodnotnéjSimu zivotu, ale i

protoze se jedna o nastroj k vytvareni ptijmu.

Sam se snazim zit zdravym zivotnim stylem, hlavnim diivodem je pravé prevence
jakychkoliv onemocnéni a dlouhovékost. Dale mi vSak ptinasi dal$i vyhody jako
snizeni nakladl za potraviny, alkohol a cigarety, disponuji vét§im mnoZzstvim energie,
kterou mohu vyuzivat ve své osobni ale i pracovni sféie zivota. Ale hlavné mi takovy

zpusob zivota piinasi radost a uzitek.

V ramci této prace jsem se rozhodl poukazat na dilezitost zdravého zivotniho stylu pro
zdravi i finance spotiebitele. V textu jsou rozpracovany ptilezitosti a ptinosy jaké skyta
zdravy zivotni styl pro spotiebitele. Soucasti prace je také navrh postupu pii zméné

zivotniho stylu.
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CIL PRACE, METODY A POSTUPY ZPRACOVANI

cey

Tato prace si klade za cil analyzovat spotiebni koS spotiebitele Zzijictho zdravym
zivotnim stylem. Pii tvorbé spotfebnich ko$a bylo vyuZito poznatkd Ceského
statistického uradu a zékladnim formuldfem pro jejich tvorbu je Denik zpravodajské

domacnosti.
Dil¢imi cili prace je poukadzat na dulezitost zdravého zivotniho stylu v souvislosti

s pfedchazenim onemocnéni a na piinosy tohoto zplisobu Zivota pro spotiebitele.

Pti plnéni téchto cild je Cerpano z odborné literatury a osobnich zkuSenosti autora.
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1 TEORETICKA VYCHODISKA

1.1 Zdravi

Pti rozsahlych populacnich vyzkumech se na prvnim misté v zebticku zivotnich hodnot
pravidelné objevuje zdravi (Blahutkova, 2009). Hojné citovanou definici zdravi je
odstavec ustavy Svétové zdravotnické organizace (SZO): ,,Zdravi je stav uplné télesné,
duSevni a socialni pohody a ne pouze nepfitomnost nemoci nebo vady*“ (WHO, 1974).
Ptednosti definice SZO je skute¢nost, Ze ptisuzuje dilezitost nejen télesnému zdravi, ale
1 strance duSevni a socialni pohody. Také si v§ima nejen ,,negativniho zdravi“, tzn.
nemoci a vad, ale také ,,pozitivniho zdravi®, tzn. stavu pohody (Holc¢ik, 2010). Vyraz
pohody vyvolava mirné namitky, jelikoZ je velmi subjektivni a obecné tézko
kvantifikovatelny a méfitelny. Naopak ,,negativni zdravi“ 1ze méfit a jiz n€kolik desitek
let probihaji statistické prizkumy naptiklad imrtnosti nebo nemocnosti. Je tieba vSak
vnimat, ze jsou to jednotlivé dil¢i pohledy na tento komplexni pojem, jakym zdravi je.

(Kotulan, 1993).

Existuji stupnice, které zachycuji dalsi aspekty zdravi. Skalu zdravi-nemoc tak miizeme

doplnit Skalou pohoda-nepohoda (viz obr. 1).

zdravi

pohoda nepohoda

nemoc

Obr. 1: Vziajemna souvislost zdravi a pohody

(Zdroj: Prevzato z Downie, 1996)
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Pro vysvétleni miizeme vytvoftit situaci ¢tyr lidi, které symbolizuji Cisla 1-4. Osoba €. 1
je v dobré pohod¢ a je zdrava. To je pozadovany stav. Osoba €. 2 je zdrava, ale neni ji
dobfe. Ma napft. problémy s navazovanim kontaktd, komunikaci, télesnym vzhledem.
Osoba ¢. 3 je v pohodé, i kdyz je nemocnd. Tento stav je Casty u lidi se zhoubnymi
onemocnénimi popf. jinymi ,,na povrch® neprojevujicimi se nemocemi. Mize to byt i
Clovek, ktery si je védom svych poruch, ale je s nimi vyrovnan a dovede zit plnym
zivotem. Déle néktefi obézni lidé, konzumenti navykovych latek — alkoholu, cigaret,
drog, ktefi si 1 pfes poruchy svou nefest neodpusti. Osoba €. 4 stond a je v nepohod¢, to

je stav nezadouci (Downie, 1996).
1.2 Subjektivni zdravi

Pfes obecnou charakteristiku zdravi je tfeba zohlednit, ze zdravi je vytvoieno na
vnitfnich pocitech a vlastnim minéni ¢lovéka o jeho zdravotnim stavu. Zahrnuje
nepritomnost obtézujicich projevii nemoci jako je bolest a pozitivni rysy jako naptiklad
pfiméfenou silu a vykonnost, radost ze Zivota, dobry télesny vzhled, seberealizaci bez
zdravotnich omezeni, ve vyS$§im véku absenci pocitii neimérného omezeni v disledku

stafi. Subjektivni pocity zdravi jednotlivych lidi nemaji stejnd métitka (Kotulan, 1993).

Kvalita Zivota vyjadifuje spokojenost dané¢ho Cloveéka s dosahovanim cilit urcujicich
smefovani jeho Zivota, moznosti dosazeni Stésti a naplnéni ve svém zivoté. Jakékoliv
onemocnéni vyrazné¢ snizuje kvalitu Zivota, zvlast¢ pii chronickych piiznacich

(Markova, 2012).
1.3 Hodnota zdravi

Nasledujici vyroky trefn€ vystihuji hodnotu a silu zdravi:

Hérakleitos (530-470 pt. N. 1): ,,KdyZ chybi zdravi, moudrost je bezradnd, sila je
neschopna boje, bohatstvi je bezcenné a divtip bezmocny* (Hol¢ik, 2007).

Byvaly generalni feditel SZO Halfdan Mabhler: ,,Zdravi neni vSechno, ale vSechno

ostatni bez zdravi nestoji za nic.* (Hol¢ik, 2004).

Hodnota zdravi je nedocenitelnd, musime si uvédomit, ze zdravi je lidskym kapitalem.

Pokud ndm slouZzi, tak umoziuje vytvaret a zvySovat vlastni vynosy (Holman, 2007).
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Podle Stejskala (2004) pé¢i o zdravi a sprdvnym zivotnim stylem snizujeme nasi
pracovni neschopnost, nadklady na 1éCeni, dosahujeme vyssi vykonosti, produktivity
prace a pracovni kapacity, a v neposledni fadé¢ se mizeme dozit delsiho véku a nas
diichod tak nepropadne (za stavajicich podminek) statu. Podle Cacka (1995) je
zdravotni stav jedince determinantou jeho vlastniho vykonu, ma tedy piimy vliv na
vykonnost jedince. To mulze v pracovnim zivoté vést k zvySeni pfijmu, kariérnimu

posunu nebo zefektivnéni vlastni ¢innosti.
Hodnotu zdravi vyjadiuji nasledujici cile:

a) Pridat léta zivotu — usili o prodlouzeni zivota, prostfednictvim rozvoje 1é€ebné
mediciny se dafi prodluzovat stiedni délku zivota (nad¢€ji doziti ur¢itého véku),

b) Pfidat zdravi Zivotu — sniZeni nemocnosti a prodlouzeni doby Zivota stravené ve
zdravi zaptiCinéné vlastnim usilim a prevenci jednotlivce,

¢) Pridat zZivot létim — omezenim neptiznivych duasledkli nemoci, lepsi kvalita

zivota od jeho zacatku az do konce (Hol¢ik, 2010).
1.4 Determinanty zdravi

Determinanty zdravi jsou faktory, které plisobi na potencial zdravi a mohou jej ovlivnit
jak pozitivné, tak negativné. Na formovani zdravi se podle Markové (2012) podili Ctyfi

zakladni Cinitelé:

- zdravotnické sluzby (10-15 %),

- biologické danosti — genetika (10-15 %),
- zivotni prostiedi (15-20 %),

- zivotni styl (50-60 %).

Vliv zdravotnictvi je v dneSni dob& piecenovan a zdravi se stavi do rovnice s Grovni

vvvvvv

dokonce ovliviiuje i1 faktor geneticky (Blahusova, 2009). Dilezitost Zivotniho stylu
zdiraziiuje nejen jeho vétSinové zastoupeni v plsobeni na zdravi, ale 1 pfileZitost

jedince primo ovliviiovat tento faktor zdravi.

14



1.5 Zivotni styl

Junger a Kasa (1996) oznacuji zivotni styl za souhrn Zivotnich ¢innosti, prostfednictvim
kterych lidé uspokojuji a rozvijeji své potieby, vstupuji do konkrétnich ekonomickych a
socialnich vztahti a zaméfuji se na uréité cilové hodnoty. Zivotni styl podmitiuje fada
faktori, Hodann (2000) mezi né¢ tadi historicky charakter dané spole¢nosti, zmény
vyrobniho procesu, konkrétni postaveni ¢lovéka, socialni skupiny, v dané spolecnosti a
zivotni uUroven. Konkrétnimi piiklady jsou: rozvoj kapitalismu po socialismu nebo
technologizace vyroby. Silu postaveni ¢loveka pocitil napt. profesor Karel Rais, ktery
po vstupu do politiky pochopil vyznam spojeni ,,politicka obezita* (¢asopis Statl info —
citaci upfesnim). Zivotni troven taktéz souvisi s irovni Zivotniho stylu. S rostouci
zivotni urovni se muze dodrzovani zdsad zdravého Zivotniho stylu jevit jako snazsi,

zélezi vSak na jednotlivci a jeho vytvotfenych hodnotach.
1.6 Civiliza¢ni onemocnéni — nemoci Zivotniho stylu

V oblasti infekénich onemocnéni je dnes kladen diiraz na prevenci a zdravotnictvi je
v této oblasti vyspélé. Pravdou je, ze zdravotni obtize a timrtnost dneSniho ¢lovéka je
zpusobena hlavné civilizaénimi (neinfekénimi) onemocnénimi. Clovék si je zptisobuje
sam. Svym Zzivotnim stylem, kdy se jeho jednotlivé faktory dostavaji do
nerovnovahy — energeticky bohaty a nutri¢éné chudy piijem, nedostatek pohybu, spanku
a relaxace, premira stresu, cigaret, alkoholu a drog. VSechny tyto faktory v sou¢innosti
pomalu umoznuji vznik nejcastéjSich onemocnéni — srdce a cév, vysoky krevni tlak,
rakovina, cukrovka, osteopordza, obezita, vysoky cholesterol, deprese, bolest zad aj.
(Kastnerova, 2012). Strukturu imrtnosti na jednotliva onemocnéni v CR v roce 2011

znazornuje piiloha €. 1.
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1.7 Zdravy Zivotni styl

Zdravy zivotni styl, Casto nazyvan také wellness, je stalé usili k udrzeni zdravi a
dosazeni co mozna nejvyssi urovné pohody. To znamena byt zdravi, $t'astny, schopen
reSit stresové situace, ucastnit se narocnéjSich fyzickych cinnosti bez potizi, byt
energicky, nachazet vlastni sebedivéru a zit plnohodnotnym zivotem (Blahusova,

2009).

Nejde o neménny stav ale o posouvani hranic jednotlivych slozek zdravého Zivotniho
stylu co nejblize ke zdravi. Jde tedy o neustalé vzdalovani se od nemoci (viz. obr. 2).
Kazdy z nas se nachazi na pribézné ptimce od smrti k nejvyssi kvalité zivota v ur¢itém

bodé.

Neutralni bod

ani nemoc ani zdravi

Obr. 2: Wellness kontinuum

(Zdroj: Prevzato z BlahuSova, 2009)

Podle Blahusoveé (2009) je vétSina z nds spokojena se svym zpiisobem Zivota, 1 kdyz
mame nezdravé navyky. Hlavni je, Ze se citime dobfe. Teprve bolest a jiné fyzické
projevy u nas ve vétSin¢€ piipadi probudi motivaci ke zméné chovani. VétSina z nas tyto
projevy fesi naslednou lékafskou pomoci. Tim se ale vracime ke stfedu pomyslné
ptimky, kde nejsme ani zdravi ani nemocni. Clovék je uz takova bytost, Ze si uvédomi,

co mél, az kdyz to ztrati.

K zékladnim faktoriim zdravého Zivotniho stylu patii vyZiva, pohybova aktivita, stres a

relaxace, spanek, cigarety a alkohol.
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1.7.1 Vyiziva

Vyzivou rozumime dodani vSech Zivin, které télo potiebuje pro spravné fungovani
organti, ve spravném mnozstvi a poméru. Vyziva je faktor, ktery po vod¢ nejvice
ovliviiuje nasSe zdravi. Existuje jen malo nemoci, kterym by vhodna strava nemohla

zabranit nebo zmirnit jejich ptiznaky. Vhodna strava:

e pomaha pti kazdém zdravotnim problému,
e zlepSuje psychickou kondici,

e dodava energii,

e zlepSuje spanek,

e posiluje imunitu a boj s onemocnénim, (Kastnerova, 2012)

Blahutkova (2009) charakterizuje soucasnou stravu bézného dospélého Cloveka jako
prilis tunou, technologicky maximalné zpracovanou, bohatou energeticky, ale chudou
nutricné. Mame vysoky piijem tukl, nedostatek vlakniny (technologickou upravou
mizi), vitaminti a mineralnich latek. Podle autorky pfijimame velké mnozstvi soli a
aditiv - umélé latky, které prodluzuji trvanlivost potravin, upravuji jejich vzhled, viini a
chut’.

Strava se stava vice umeélou, nez piirozenou, spise byznysem nez zakladni pottebou.

Vzhledem k ptetechnizované spolecnosti a k povétSinou sedavym zpiisobim zaméstnani
pievysuje nas energeticky piijem energeticky vydej. Dochazi tak k navySovani télesné
hmotnosti. Vysledkem je stale nartstajici nemocnost obezity, kterd se povazuje za
epidemii 21. stoleti (Blahutkova, 2009). Podle epidemiologické studie provedené v roce
2006 Ceskou lékaiskou spoleénosti trpi 52 % populace ve véku 18-59 let obezitou &i

nadvéahou. Tito lidé trpi vyznamné vyssi frekvenci onemocnéni (Markova, 2012).

Podle Sevc¢ikové (2006) u seniorti dochazi v disledku Spatného stravovani k zvysené
nemocnosti, del$i dob& hospitalizace, vy$§im nédkladiim na starostlivost a v konecné fazi

1 vy$$i umrtnosti.

Aktudlni jsou v dnesni dobé vyZivové dopliiky, které se jevi se jako dobra ziplata na
nedostate¢né pestrou vyzivu. Americka lékai'skd asociace doporucuje, aby kazdy obcan

denné uzival multivitaminové a mineralové tablety. Ukazalo se, Ze pomahaji v prevenci
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chronickych chorob, jako je rakovina, srde¢ni onemocnéni a osteopordza. Jejich
konzumaci uptfednostniuje i fakt, ze lidé, kteti jedi n€kolik porci ovoce a zeleniny denné
stejné nemohou docilit optimalniho piijmu nékterych vitamind (Kleiner, 2010).

Konzumace téchto dopliiki se tedy jevi jako investice do prevence onemocnéni.
1.7.2 Pitny rezim

Voda je nejdostupnéj$i a nejlevnéjsi latkou potfebnou pro fungovani organismu, a
pfesto vétSina z nas denné pfijima mensi neZ potiebné mnozstvi vody. Neuvédomujeme
si, ze touto dehydrataci snizujeme vykonost télesnych i1 duSevnich funkci (vCetné
koncentrace), zvySujeme unavu a zadélavame si na zdravotni obtiZze jako naptiklad
opakované bolesti hlavy, zacpu, n¢které druhy rakoviny a zndmy zanét slepého steva a

dalsi (Kastnerova, 2012).

v v

Nedostatkem vody ohrozujeme nejen své zdravi ale 1 vykon, neni tedy nic jednodussiho

nez si pravidelné béhem dne dopftat sklenici vody a naucit se dodrzovat pitny rezim.
1.7.3 Pohybova aktivita

V dnesni dob¢ prevlada ,,sedavy zivotni styl“, ktery vznikd nedostatkem pohybu jak
v zamgstnani, tak 1 béhem volného Casu. Tento jev je v soudobé spolecnosti oznacovan
jako hypokineze. Takovy zplisob zivota klade vétsi naroky na praci dusevni nez
manudlni. Psychické napéti a nedostatek pohybu ze zaméstnani ma podle Stejskala
(2004) vliv na traveni volného ¢asu, kdy jsme ochotni spiSe konzumovat nez vydavat.
Navic si stres kompenzujeme zvySenym piijmem jidla, coz prohlubuje propast mezi
energetickym piijmem a vydejem. Diky témto skutecCnostem se na jedné strané zvysuji
naSe bézné vydaje a na strané¢ druhé nevznika zadna investice do prevence vlastniho

zdravi — naseho kapitalu.

Stejskal (2004) ptisuzuje pohybové aktivité velky vyznam v souvislosti s emociondlnim
ladénim c¢loveka. Cvicici ma vyssi sebediivéru a pracovni kapacitu, 1épe tak zvlada
ukoly a stres kazdodenniho Zivota a je mén¢ agresivni. Fyzicky aktivni ¢lov€k ma vyssi
produkci latek, které snizuji bolest, zlepSuji naladu a pfinaSeji ¢lov€ku pocit radosti,

snizuje tak deprese a obavy.
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V profesnim zivoté jsou podle Stejskala (2004) piinosy pravidelné¢ pohybové aktivity

rovnéz nezanedbatelné:

e zvysuje produktivitu prace a pracovni kapacitu,
e snizuje pracovni neschopnost a pocet pracovnich urazi,

e snizuje pracovni fluktuaci.

Pravidelna pohybova aktivita je ekonomicky nejméné narocnym preventivnim (Casto i
lécebnym) prostifedkem vétSiny neinfekénich onemocnéni. Bylo prokédzéno, ze
dlouhodobd pohybova aktivita prodluzuje lidsky zivot a snizuje umrtnost a riziko

vzniku onemocnéni Clovéka v nasledujicich oblastech:

e Onemocnéni srdce a krevniho obéhu — ICHS, hypertenze, periferni cévni
onemocnéni, cévni mozkova piihoda,

e diabetes mellitus, nadvaha a obezita, osteoporoza,

e nadorova onemocnéni,

e deprese (Stejskal, 2004).

Podporuje rozvoj télesné zdatnosti, snizuje naklonost k infekcim a odbourava

opakované negativné ptisobici stresy (Kotulan a kol. 1993).
1.7.4 Stres a relaxace

Stres je reakce organismu na podnét vnéjSiho prostfedi — stresor, kterd v téle vyvolava
fyziologické zmény. Moderni zpisob zivota nas nuti ke stale vétSimu tempu a vznik
stresovych situaci se tak umocnuje. Déletrvajici stres (chronicky) podle Kiivohlavého
(1994) vyznamnou mérou ovlivituje zivotni styl ¢loveéka. ZvysSuje pocet vykoufenych
cigaret za den, zvySuje konzumaci alkoholickych népojit a zplisobuje ztratu chuti k jidlu
nebo prejidani. Zasahuje také do zaméstnani, kde zvySuje absenci v praci, nemocnost,
zpomaluje uzdravovani po nemoci a urazech, snizuje kvalitu prace a snizuje mnozstvi
vykonané prace vibec. Podle Diehla a kol. (2000) je dnes stres spoluvinikem vSech
nejcastéji se vyskytujicich onemocnéni — srde¢niho infarktu, rakoviny, hypertenze,
zalude¢nich viedu, bolesti hlavy a zad. Kastnerova (2012) upozoriiuje na somatické
projevy stresu: bolesti hlavy, bolestivost svalii, unava, zacpa, poruchy traveni a spanku

aj. a na emoc¢ni reakce na stres: zlost, hnév, frustrace a deprese.
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1.7.5 Spanek

vvvvvv

REM féaze. Zde si ukladdme do paméti vSe, co jsme se naucili, a v organismu se
likviduji skodlivé latky. Spanek je nejlepsi regeneraci pro télo. Nedostatek spanku mize
zpusobit zpomalené reakce, nizsi soustiedéni a pozornost, poruchy v usudku, logice,
bezdlivodné nepfiméfené emocni reakce, zhorSeni nalady, inava a télesné poruchy —
zalude¢ni, stfevni. Nedodrzovanim pravidelného spankového rezimu muiizeme zpusobit

psychosomatické poruchy a poruchy spanku.
1.7.6 Cigarety

Markova (2012) ve své studii prokazala, Ze s rostoucim poctem vykoutenych cigaret se
se zvysuje negativni vliv na psychiku ¢lovéka a zvySuje se 1 vyskyt psychosomatickych
onemocnéni (viz. ptiloha ¢. 2). Koufeni zpisobuje mnohé z civiliza¢nich onemocnéni,
hlavné onemocnéni srdce a cév a rakovinu. Tabulka €. 1 poukazuje na zkracovani délky

kutékova zivota v poctu let.

1 rok 5 let 10 let 20 let 40 let
5 cigaret 0,04 0,2 0,4 0,8 1,6
20 cigaret 0,16 0,8 1,6 32 6,4
40 cigaret 0,32 1,6 3,2 6,4 12,8

Tabulka €. 1: Prumérné zkraceni Zivota
(Zdroj: Prevzato z Diehl, 2000)

Na kouteni vznikd zavislost, ktera s sebou nese vyssi pocet vykoufenych cigaret. U
kuraki byl prokazan vyssi vyskyt jinych forem navykového chovani — alkohol, drogy
(viz. ptiloha €. 3). Oba tyto faktory s sebou nesou vyssi vydaje pro spotiebitele. Ty se
opét miizou zvysit pti dlouhodobéjs$im koufeni, jehoz nasledkem jsou nekterd civiliza¢ni
onemocnéni, kterd ptinaseji dalsi vydaje. S koufenim je obtizné skoncit, o cemz svedei i
uspésnost odnaucenych kutdkl az po né€kolikatém pokusu. Nejenze je tézké prestat, ale
tento proces doprovazi i neptijemné stavy (uzkost, deprese, nervozita) a lidé nahrazuji
cigaretu jidlem (vétSinou nezdravym). Pokud se kufdk rozhodne piestat s timto

neSvarem, muze ocekavat dal§i vydaje. Tentokrate za nikotinové naplasti, zvykacky
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nebo dnes$ni trend elektronickou cigaretu. Tyto by vSak mél vnimat jako investici

v piipadé, ze se mu podaii s koufenim prestat.
1.7.7 Alkohol

Skodlivost alkoholu zavisi na jeho zkonzumovaném mnoZstvi. N&které publikace
dokonce doporucuji mirnou konzumaci alkoholu jako preventivni opatfeni srdecné
cévnich onemocnéni. Diehl (2000) to povazuje za nezodpovédné vzhledem k tomu, ze
vétSina pijaka se povazuje za mirné konzumenty. Dopad konzumovaného alkoholu na

jednotlivé oblasti zdravi je zndzornén v piiloze €. 4.

V ramci studie GENACIS bylo v CR na vzorku 2551 lidi ve véku 18 aZ 64 let kromé

jiného zjiStovan dopad konzumace alkoholu na rizné oblasti Zivota (viz. tabulka €. 2).

Oblast negativné ovlivnéna alkoholem Vyskyt
Préce, studium, postup v zaméstnani 7,0 %
Prace doma, na chaté a na chalupé 12,9 %
Manzelstvi, partnerské vztahy 14,9 %
Vztahy s dalS$imi ¢leny rodiny véetné déti 9,1 %
Pratelstvi, spoleCensky zivot 6,8 %
Finance 17,1 %

Tabulka €. 2: Oblasti negativné ovlivnéné alkoholem
(Zdroj: Pievzato z SZU, 2003)

Vydaje za alkohol ovliviiuji Zivotni Groven 17,1 % ndhodné vybranych respondentt.
Nezanedbatelnych je 1 7% oblast prace, studia a postupu v zaméstndni, problémy v této

oblasti znemoznuji kariérni postup a odrazi se na odménach pro zaméstnance.

Alkohol byva pfi¢inou jaternich onemocnéni, nemoci travici soustavy, onemocnéni
srdce, obéhového systému, zhoubnych nadort, duSevnich poruch, a vysokého krevniho
tlaku. (Nespor, 1994). Prokazatelné zvysuje mortalitu (SZU, 2003). Ttetina Grazi ve
svéte i v Ceské republice souvisi s pozivanim alkoholu. Vétsinou se jedna o povrchova
zranéni a zlomeniny, dopravni nehody, pady, tonuti, popaleniny ale i o urazy zamérnych
stietdl. Alkohol je pfic¢inou 35 % tmrti ve v€ku 15-20 let. Z vySe uvedeného vyplyva, Ze

moZnosti preventivnich opatieni jsou Siroké (Richter, 2005).
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1.8 Spotiebni koS

1.8.1 Charakteristika, vyuZziti a tvorba

Spotfebni koS je soubor cenovych reprezentantd véetné vah, které jsou jim piidéleny.
Slouzi k vytvafeni indexu spotiebitelskych cen, jako nejdulezitéjsiho indikatoru
cenového vyvoje v Ceské republice. Indexy spotiebitelskych cen jsou uZivany pro tcely
valorizace mezd, dichodi a socidlnich pfijmu. Tyto informace jsou také vyuzivany
v souvislosti s najemnimi ¢i jinymi smlouvami, v nichZ je zminéna revize pivodné

dohodnutého financniho plnéni v zavislosti na vyvoji inflace.

Tvorbou a aktualizaci spotiebniho kose se v CR zabyva Poradni komise pro statistiku
spotfebitelskych cen sloZena ze zastupcti ministerstev, Ceské narodni banky (CNB),
vyzkumnych ustavi, Vysoké $koly ekonomické (VSE), odborovych svazil, organizaci

diichodci a vybranych odbora Ceského statistického tradu (CSU).
1.8.2 Klasifikace

Od roku 2001 se vyvoj indexii spotiebitelskych cen (zivotnich nakladl) sleduje na
spotfebnich koSich v ¢lenéni thrnnych indexti spottebitelskych cen, podle klasifikace
CZ - COICOP, ktera vychazi z mezinarodni klasifikace individualni spotieby podle
ucelu COICOP (Classification of Individual Comsumption by Purpose) a kterd tiidi
vyrobky a sluzby do 12 hlavnich oddilt.

1. Potraviny a nealkoholické napoje - veskeré potraviny vcetné¢ nealkoholickych

napoju.
2. Alkoholické napoje a tabak - alkoholické népoje a tabdkové vyrobky.

3. Odivani a obuv - odévni materidly, odévy, odévni dopliiky, textilni galanterie, obuv;

véetné plijcovani a oprav.
4. Bydleni, voda, energie, paliva - njjemné v¢. hypotetického, tthrady za uzivani

druZstevnich byti, sluzby spojené s uzivanim bytu, vyrobky a sluzby pro béznou udrzbu
bytu, vodné a sto¢né, odvoz popela a odpadkii, vSechny druhy energii (plyn, elektfina,

teplo), tuha paliva.
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5. Bytové vybaveni, zaFizeni domacnosti, opravy - nabytek a bytové vybaveni,
koberce a ostatni podlahové krytiny, bytovy textil v¢. lozniho pradla, domaci spottebice,
sklenéné, porcelanové, stolni a kuchyniské potteby pro domacnost, zbozi a sluzby pro

béznou udrzbu domécnosti, nafadi, nastroje a rizné potieby pro dim a zahradu.

6. Zdravi - 1éCiva a zdravotnické vyrobky, stomatologické vyrobky, sluzby ocnich

optikt, sluzby 1ékaiti, lazenska péce, regulacni poplatky.

7. Doprava - osobni dopravni prostiedky v¢. oprav a nahradnich dili, pohonné hmoty,

vefejnd doprava (zeleznicni, autobusova, mistni, letecka), doprava zaka a studentt.

8. Posty a telekomunikace - postovni sluzby, telefonni pfistroje (mobilni telefony),

telefonni sluzby.

9. Rekreace a kultura - rozhlasové a televizni pfijimace, piehravace a rekordéry,
osobni pocitace, hudebni nastroje, sportovni potieby; v¢. oprav, knihy, noviny a
Casopisy, hraCky, papirenské zbozi, kulturni sluzby, sportovni aktivity, tuzemskou a
zahrani¢ni rekreaci, kvétiny a potieby pro jejich péstovani, domdaci zvitata a potieby pro

jejich chov v¢. veterinarni sluzby.
10. Vzdélavani - vSechny stupné vzdélavani v¢. vyuky jazykt a umélecké vychovy.

11. Stravovani a ubytovani - zahrnuje jidla a néapoje v resturacich, kavarnach a
podobnych zafizenich, zdvodni stravovani, Skolni stravovani, ubytovani v hotelich, v

penzionech, chatach, na internatech a vysokoskolskych kolejich.

12. Ostatni zbozi a sluzby - sluzby osobni péce, elektrické spotiebiCe pro osobni péci,
kosmetické vyrobky, klenoty, hodinky, kozenou galanterii, pojisténi (osob, bytli, domd,

automobill), socidlni a finan¢ni sluzby, spravni a administrativni poplatky.
1.8.3 Vybér cenovych reprezentantii

CSU ma dlouholetymi zkuSenostmi ovéfeno, e ceny vyrobkil uréité homogenni
skupiny vyrobenych ze stejnych surovin a materialii a shodnych uzitkovych vlastnosti
se vyvijeji ve vysoké vzajemné korelaci. Kazdy cenovy reprezentant reprezentuje stejny
nebo velmi obdobny cenovy vyvoj té casti vydaji obyvatel, ktera je jako vaha

reprezentantu piifazena. Pii vybéru reprezentanti bylo ptihlizeno zejména k jejich
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vahovému podilu ve struktuie spotieby (nejméné 0,5 promile; méné v téch ptipadech,
kdy bylo nutné zachovat ttidu COICOP). Cilem vybéru cenovych reprezentanti je

nalézt ty, jejichz podil na spotiebé spotiebitell je dominantni.

Podle dat CSU je ve spotiebnim kosi pro vypocet indexti spotiebitelskych cen (po jeho
revizi v roce 2012) pocet cenovych reprezentanti 692. Toto Cislo se kazdorocné

aktualizuje a pocet se mirn¢ méni.

Mistni, ¢asovy a vécny nesoulad v poptavce a nabidce je feSen formou konkrétnich
variet vyrobkll a sluzeb. Varieta cenového reprezentanta piedstavuje konkrétni, trvale
Setteny vyrobek nebo sluzbu respektujici konkrétni podminky nabidky v misté Setfeni a
nevybocujici z charakteristiky (ramcového popisu) cenového reprezentanta. Varieta je

konkretizovana:

- obchodni znackou nebo konkrétnim dodavatelem vyrobku nebo sluzby,
- konkrétni hmotnosti nebo jinym kvantitativnim parametrem vyrobku,
- ptipustnou kvalitativni odchylkou od standardu popsaného v Seznamu cenovych

reprezentantli zbozi a sluzeb placenych obyvatelstvem.
1.8.4 Vahovy systém

Véhy pro detailni cenové reprezentanty se stanovuji ze statistiky narodnich ucth.
Hlavnim zdrojem pro tvorbu statistik ndrodnich ucth jsou statistiky rodinnych ucta,
které jsou pro potieby statistiky spotiebitelskych cen zjistovany jednou za 5 let
(naposledy v roce 2010). Déle se pro jejich sestaveni pouzivaji i dodate¢né informace
napt. od poskytovatelii sluzeb s tarifnimi cenami (sluzby telekomunikacni, finan¢ni,
aj.). Kazdy cenovy reprezentant ma pfifazenu vahu, kterd obsahuje i1 vydaje obyvatel na

zbozi nebo sluzby podobného charakteru

Ve statistice rodinnych U¢th se udaje o penéZznich piijmech, vydajich a spotiebé
domacnosti zjistuji metodou pribéznych zaznami tak, Ze vybrand domécnost denné
zapisuje vesSkeré penézni i naturdlni pfijmy a vydaje za vSechny ¢leny domacnosti do
»Deniku zpravodajské domacnosti®, coZ je tiskopis seSitového formatu na ptislusSny
mésic. Zaznamy o nakupech potravin a nealkoholickych napoji se zapisuji podrobné

pouze 2 mésice, ve zbyvajicich 10 mésicich se zaznamendavaji souhrnnou c¢astkou za

24



den. Ostatni vydaje (prumyslové zbozi, sluzby, apod.) se sleduji podrobné¢ po cely rok.

(Cesky statisticky ufad, 2012).
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2 ANALYZA PROBLEMU A SOUCASNE SITUACE

2.1 Prilezitosti zdravého Zivotniho stylu

2.1.1 Demograficky vyvoj

Cesky diichodovy systém je zalozen na mezigeneradni solidarité. Soulasni platci
pojisténi odvadéji penize do spoleéného statniho fondu, ze kterého jsou vyplaceny
dichody soucasnym dichodciim. Za tuto solidaritu ziskava pojisténec ptislib, ze az
dosahne diichodového veku, bude i jeho dichod financovan generaci mladsi, ktera bude
také odvadét pojistné do spole¢ného fondu. Ackoliv tento systém dosud fungoval,

v nasledujicich letech se bohuzel stane dale neudrzitelny (Pro¢ je reforma nutna, 2013).

Hlavnim dtivodem je neptiznivy demograficky vyvoj (viz. Graf ¢. 1)
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Graf ¢ 1: Struktura a projekce obyvatelstva Ceské republiky podle pohlavi a véku
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Pfi¢in neptiznivého demografick¢ého vyvoje je hned nékolik. V poslednich letech
dochazi k snizovani plodnosti a jeji zvySovani se neptedpoklada. CimZ dojde k snizeni
poctu aktivné pracujicich obcanii v nasledujicich dekadach. Dale dochazi
k nartstajicimu prodluzovani pramérného veéku doziti — 72 let v roce 1990, 77,5 let
v roce 2010, v Némecku, Francii a Svédsku je to nyni 80-82 let (MPSV, 2013). Tato
nerovnovaha zpisobi, ze diichody bude pobirat vétsi mnozstvi osob po delsi dobu. To
zpusobi zvysSeni vydaji na dichodovy systém. Analogicky snizeni poctu obcani

v aktivnim véku zpisobi snizeni piijmi do dichodového systému.

Podle odhadli expertni Bezdékovy komise, kterd se vé€novala analyze dichodového
systému CR, se kvili tomu bude diichodovy systém propadat kazdoroéné o schodek ve

vysi 4-5 % HDP (Pro¢€ je reforma nutna, 2013).

Ceska republika na vyse uvedené skuteénosti reaguje mimo jiné zvysenim diichodového
véku. Pro ilustraci miZzeme pouzit ndzorny piiklad muze narozené¢ho v rozdilnych
letech v tabulce €. 3. Dichodovy vék byl spocitan dle kalkulacky Ministerstva prace a

socialnich véci.

Rok narozeni Diichodovy vék
1951 62 let 8 mésicil
1971 66 let
1991 69 let 4 mésice
2011 72 let 8 mésicu
2031 76 let
2051 79 let 4 mésice

Tabulka €. 3: Diichodovy vék muZe rozdilného roku narozeni

(Zdroj: vlastni zpracovani)

Dal§i alternativou v boji s budoucim schodkem Ceské republiky je snizovani
ndhradového poméru v celém veékovém profilu obcani dichodového veéku, tedy i
nastupniho dichodu. Podle odhadi studie Jaky dichod nas ¢eka (2012) by k udrZeni
vyrovnané bilance dichodového systému bylo nutné, aby néastupni pomér dichodu

k primérné mzd¢ klesl z dneSni rovné zhruba 45% hrubé mzdy na hladinu ptiblizné
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35% v roce 2030 a 25% v roce 2050. Takové snizeni dichodl zvySuje potiebu zajisténi

ptijma v dichodu i z nestatnich zdroji (Schneider, 2012).

Pripocteme-li k snizujicim se ptijmim v dichodovém veku i trend rostoucich vydajt za
léky (ptiloha €. 5) muze v takto vzniklé situaci dojit k bezprostfednimu existenénimu
ohrozeni cCeskych dichodct, ktefi nemaji jiné zdroje pfijmid nebo si nevytvori
dostate¢né uspory vlastnimi silami. UZ v dne$ni dobé¢ je citelna nespokojenost diichodcti
s jejich ptijmy a vydaji, situace vSak bude vzhledem k progndze horsi. Navic studie

prokazuiji, Ze si Cesi na staii nespoii a na diichod spoléhaji (CTK, 2010).

2.1.2 Koufeni

S koutfenim je spojeno nékolik druhii vydaji, pro jejich ndzornost slouzi nasledujici

ptiklad:

Spotiebitel je pravidelny kutdk, denné vykouti 14 ks cigaret (pramér pro CR) znagky
L&M. Krabicka (20 ks) téchto cigaret stoji 72 K& (CTK, 2012).

Primé vydaje:

Denni vydaje za cigarety = 72 / 20 * 14 = 50,4 K¢

Ro¢ni vydaje = 50,4 * 365 = 18 396 K¢

Vydaje za 10 let = 183 960 K¢ Vydaje za 20 let =367 920 K¢
Pti vypoctu neni zohlednén trend ristu cen cigaret.

Nepiimé vydaje:

Jsou hodné¢ individudlni, nekteti kuraci kupuji zvykacky pro odstranéni zapachu z ust,
jini parfémy. Kufaci v domacnosti musi pocitat s CastéjSim malovanim mistnosti a

pranim zéclon. Neopomenutelné jsou 1 vydaje za sirky a zapalovace.

Ptes individualnost téchto nakladi je miZzeme pouze odhadnout na 500 K¢ ro¢né.
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Celkové vydaje:

Za 20 let koufeni =367 920 + 10 000 = 377 920 K¢

2.1.3 Konzumace alkoholu

Na alkohol se muzeme divat ze dvou hledisek, konzumace alkoholu ma totiz své

negativa i ptinosy.

Negativa alkoholu jsou jednoznacna, jiz v pfedchozi kapitole o alkoholu je uvedeno
nékolik oblasti zivota, do kterych negativné zasahuje. Jeho pravidelnd konzumace
v nepfiméfeném mnozstvi ma také prokazany Skodlivy u€inek na lidsky organismus a
zvySuje pravdépodobnost urazi. Nejvétsi vliv na Skodlivost alkoholu ma jeho

zkonzumované mnozstvi a pravidelnost.

Ptinosy alkoholu spatiuji ptevazné ve sféte socialni. Stal se spolecensky schvalovanou
soucasti socialnich kontaktti, soucasti oslav, zdbav a vecirki (SZU, 2003). Z vlastni
zkuSenosti vim, ze jeho uplna abstinence muze vést k omezeni ¢i ztraté vztahi
v osobnim nebo pracovnim zivoté. Abstinent je pasovan do nezadouci socialni role a
muze byt dokonce zesméSnovan. Konzumace piiméfeného mnozstvi alkoholu se

povazuje za preventivni faktor kardiovaskularnich onemocnéni (SZU, 2003).

Na jedné stran¢ mame nesporné¢ prokazané negativni uCinky a na strané¢ druhé
nezanedbatelné piinosy jeho konzumace. Re$eni vidim v kompromisu, kdy budeme
konzumovat pfimétené mnozstvi alkoholu, které nema rizikovy vliv na zdravi, a pfitom
neomezi nas spolecensky zivot. Vzniké vSak otazka, co je to primérené mnozstvi. Podle
odbornikli Svétové zdravotnické organizace je to asi 20 g 100% alkoholu na den, to jsou
2 dcl vina nebo pul litr piva. Cim vice se vzdalime od piiméfeného mnoZstvi, tim se
zvySuje riziko negativniho vlivu na zdravi (NeSpor, 1994). Dal§im negativnim faktorem
konzumace alkoholu je ztrata sebeovladani a zvySeni pravdépodobnosti urazi. Tyto
skute¢nosti mohou zpiisobit vznik nepfimych vydaji — léCeni Urazu az pracovni
neschopnost, fizeni a nehody pod vlivem alkoholu, obét’ nebo pachatel trestné ¢innosti.
Nasledujici tabulka poukazuje na optimalni konzumaci mnozstvi alkoholu pro sniZeni

rizika ztraty sebeovladani a trazi.
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Doba piti

Viaha
1 hodina 2 hodiny 3 hodiny 4 hodiny 5 hodin
57-69 kg pul litru piva | 0,75 litru piva litr piva 1,1 litru piva | 1,25 litru piva
70 - 82 kg | 0,6 litru piva litr piva 1,25 litru piva | 1,4 litru piva | 1,5 litru piva
83 kg a vice | 0,75 litru piva 1,1 litru piva 1,4 litru piva 1,4 litru piva 1,5 litru piva

Pozn. pal litru piva odpovidd 2 dcl vina
Tabulka ¢. 4: Prijatelné mnoZstvi alkoholu v ¢ase pro udrZeni sebeovladani a
sniZeni rizika urazi

(Zdroj: Ptevzato z NeSpor, 1994)

Aby doporuceni ohledné¢ vhodné konzumace alkoholu byla kompletni a rizika
minimdlni, jsou v pfiloze ¢. 6 zminény zasady jak pit s mirou dle MUDr. NesSpora

(1994).

Dle vyse zminénych zasad uvadim mozny piiklad kompromisu konzumace alkoholu.
Nize zminény piiklad uvaddi 2 varianty spotieby alkoholu, a to tzv. pfijatelny
kompromis a Cesky primér zjiStény Statnim zdravotnickym ustavem v roce 2003.
Nas spotiebitel je muz ve véku 38 let Zijici v Brng, v tomto véku dle SZU (2003) je
prumérna denni spotieba alkoholu u muzi 35,2 g. Primérna ro¢ni spotieba alkoholu u
tohoto muZe je 12 848 gramd. Vzhledem k oblibenosti piva v Ceské republice

prepocitame toto mnoZstvi na piva, znamena to 642 pul litrovych piv.

Pokud by tento spottebitel dodrzoval zdravotné nezavadnou denni konzumaci alkoholu
a konzumoval pfijatelné mnoZstvi alkoholu v €ase, mohla by jeho konzumace vypadat
nasledovné: kazdy tyden vypije 3 pul litrové piva, vzdy maximalné¢ jedno za den.
Kazdych 14 dni vypije 3 piva dle instrukci v tabulce €. 4 pii setkéni s prateli, oslaveé ¢i

firemnim vecirku. Jeho ro¢ni konzumace by tedy byla 234 ptl litrovych piv.

Rozdilem této nezdravé a zdravé varianty konzumace alkoholu dostavame 408 pul
litrovych piv. Hodnota ndkladl spojend s konzumaci alkoholu je proménliva,
v z&vislosti na misté konzumace, kvalité alkoholu a dalSich faktorech. Vysledna uspora
je tedy také proménliva. Miizeme uvést pouze nazorny piiklad, kdy pfi cené 25 K¢ za
pivo dostaneme rocni Usporu 10 200 K¢ plynouci ze zdravi méné Skodlivé, piijatelné

konzumace alkoholu.
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2.1.4 Obezita

Obezita neboli otylost je vys§im stddiem nadvahy. Vyznacuje se nadmérnym pifjem
potravy nebo nedostatecnou pohybovou aktivitou, nebo kombinaci obou
predchéazejicich. Tento zivotni styl se stal zpisobem kompenzace pracovniho a

socialniho stresu (Adamkova, 2009).

Hodnoceni obezity — vypocet idealni vahy

Nadvaha a obezita se nejcastéji hodnoti pomoci indexu télesné hmotnosti - BMI. Tento
vypoCet je vSak urCitym voditkem, ktery nerespektuje individudlni odliSnosti
jednotliveil — genetiku aj (Mastna, 1999). Je tedy orientacni ale pro ucely statistickych

vyzkumil pouzivany. Vzorec pro vypocet:

BMI = hmotnost (kg) / kvadrat vysky (m2)

BMI (kg/mz) Kategorie
18,5 - 24,9 Normalni hodnota
25 -26,9 Mirna nadvaha
27 -29,9 Nadvaha
30 - 34,9 Obezita 1. stupné
35-40 Obezita II. stupné
40 a vice Obezita III. stupné

Tabulka €. 5: Hodnoceni nadvahy dle Body mass index — BMI
(Zdroj: Pievzato z Mastnd, 1999)

Zdravotni rizika se zacCinaji zvySovat od stupn¢ nadvahy, ovSem v tomto pasmu jen
lehce zvysSena. Vysoka rizika jsou u obezity I. a II. stupné a velmi vysoka u obezity III.
stupné (Mastna, 1999). Mastna (1999) upozornuje na uzky vztah mezi obezitou a
zvySenou nemocnosti. Opakované byla potvrzena vyssi umrtnost na kardiovaskuldrni
onemocnéni u osob s BMI 25 kg/m” a vice a nizsi fyzickou aktivitou neZ u osob
s normdlni hmotnosti a fyzicky aktivnéjSich. (Adamkova, 2009). Podle epidemiologické
studie provedené v roce 2006 Ceskou lékatskou spole¢nosti trpi 52 % populace ve véku
18-59 let obezitou ¢i nadvahou. Tito lidé trpi vyznamné vyssi frekvenci onemocnéni

(Markova, 2012).

Obéznim lidem hrozi hlavn€ onemocnéni srdce a cév, 60 % obéznich trpi vysokym

krevnim tlakem a zhruba 30 % kardiovaskuldrnich ptihod je provazeno nadmérnou
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hmotnosti. DalS§imi obtizemi jsou postizeni pohybového aparatu, dychaci obtize,
cukrovka, dna, kozni choroby, psychologické problémy a vyssi vyskyt nadord. Obezita
je jednou z nejéastdjiich piicin udélovani invalidnich dichodt v Ceské republice
(Adamkova, 2009). Chronickd onemocnéni, u nichz je zakladni pfi¢inou praveé obezita,

zpasobila ve svété 60 % z 56, 5 miliond hlasenych amrti. (SZU, 2007).

Mezi moznosti 1écby obezity patii farmakologickd a nefarmakologicka. Prvni zminéna
vyzaduje vyssi financni ndro¢nost a ptistupuje se k ni ve vyssich stadiich obezity, jedna
se o lécbu farmaky ptipadné chirurgickym zakrokem. Nefarmakologicka 1écba je

minimalné nakladna a vyZaduje zménu Zivotniho stylu, hlavné stravovacich zvyklosti.

Na vznik obezity ma vliv nékolik faktort. Pokud se dité pfi svém dospivani nesetka se
zdravym zivotnim stylem, nemtize takto nabyté informace a zkuSenosti uplatnit v
dospélosti. To ostatné potvrzuje vyzkum agentury STEM/MARK (2013) ve kterém bylo
zjisténo, ze 78 % déti s nadvahou a obezitou zistalo v pasmu nadvahy a obezity i v
dospélosti. Na vzniku obezity se dale podili nedostatecnd pohybova aktivita a nadmérny
piijem potravy. K vzniku a rozvoji obezity ptispiva i stres, ktery je kompenzovan prave
zvySenym piijmem potravy (u 17 % muzd, 33 % Zzen). Za negativni faktor vzniku
obezity lze povazovat nyni moderni navstévu rychlych obcerstveni — fast food,
konzumaci technologicky upravenych potravin a potravin s vysokym obsahem cukra,
tukd a soli. Z uvedeného vyzkumu spolecnosti STEM/MARK také vyplyva, Ze 58 %
lidi trpicich obezitou povazuje svou kvalitu zivota za nizkou nebo velmi nizkou.

(Obéznich Cechii nepiibyva, roste ale pocet divek s podvahou, 2013).

Analyza obezity jako prileZitosti

Pro tucely této prace jsem spolupracoval se svym pfitelem R. S. Ten mi poskytnul

dilezité tidaje pro analyzu. Uved’'me si zakladni informace o R. S.:

Vek —49 let
Vyska — 180 cm
Véaha — 117 kg

BMI — 36,4 kg/m’

Rezim - Sedavé zaméstnani, obc¢as silové sporty
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R. S. uvedl jeho 4 denni jidelnicek (ptiloha ¢. 7), ktery ilustruje nezdravy zptsob

stravovani. Jidelni¢ek jsem podrobil analyze jak z hlediska energetického ptijmu (kcal),

tak z hlediska vydajii na tento piijem (KC¢).

Pondéli Pondéli
Snidané 935 644 408 400 29,5 22 18,5 23
Svacina 629 520 380 646 29,5 18 14 16
Obéd 749 578 983 1021 89 89 89 89
Svacina 594 786 927 527 22,2 28 52 16,5
Vecete 1166 944 705 706 77 49 32 52
Celkem | 4073 3472 3403 3300 2472 206 205,5 196,5

Primémy denni pifjem v kcal 3562 Primémé denni vydaje v K¢ 213.,8

Tabulka €. 6: Prehled kalorického prijmu a penézniho vydani pana R. S.

(Zdroj: vlastni zpracovani)

Z tabulky €. 6 vyplyva, ze primérné denni vydaje pana R. S. na vyzivu a pitny rezim
v jeho soucasném zivotnim stylu jsou 213,80 K¢.

Je dilezité si uvédomit, ze energeticky piijem roste v zavislosti na dosazené vaze. Cim
vys§i vahy jedinec dosdhne, tim se teoreticky zvySuje jeho energeticky piijem vyjadieny
v kilokaloriich — kcal. Jiného energetického pfijmu tedy dosahuje clovek, ktery vazi
120 kg, vyrazné niz§iho dosahuje ¢lovek vazici 80 kg, za jinak stejnych podminek.

Diky svému BMI pan R. S. spad4d do kategorie obezity II. stupné. V této mu hrozi

nezanedbatelné zdravotni komplikace uvedené v této kapitole.

Nyni uvedeme ptiklad, ve kterém pan R. S. nikdy nemél nadvahu a ma v poméru ke své
vysce zdravotné nerizikové BMI 24 a tim padem idedlni vahu, to znamena 78 kg. Prti
tomto BMI bude mit tedy niz$i kaloricky pfijem postacujici k udrzeni jeho véhy, a to
2563 kcal. Coz je o 1000 kcal méné¢ nez pifi jeho aktudlni vaze.
V ptiloze €. 8 je vytvoren jidelnicek urceny pro zdravy Zivotni styl pana R. S. pravé pti
vaze 78 kg (BMI 24). Jidelnicek spliuje zakladni ptedpoklady vyvazené, pestré a

vvvvv

¢. 7 ukazuje, jak se zménilo penéZzni vydani pana R. S. za jidlo za 4 dny.
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Energeticky ~ Penézni
piijem vydani
(kcal) (K<)

Prepocet
K¢ na kcal

36,4 14248 855,2 0,060
24 10119 728 0,072
Rozdil 4129 127,2 -0,01

Tabulka €. 7: Srovnani energetického piijmu a pené¢zniho vydani pti riznych BMI

(Zdroj: vlastni zpracovani)

Za kazdé 4 dny pfi stravovani s niz§im BMI by pan R. S. nevynalozil 127,2 K¢ za jidlo
a tekutiny. Za cely rok nasledné 11 607 K¢. Obezita je vétSinou nemoc dlouhodobého
charakteru, a tak mlzeme nasledky stravovani s vyS$im energetickym piijmem
rozpocitat 1 na vice let. Za dva roky - 23 214 K¢, za Ctyfi roky - 46 428 K¢, za osm let
92 856, za patnact let 174 105 K¢ a za tficet let 348 210 K¢. Stanoveny vypocet vSak
nebere v potaz uroven kvality pfijimané stravy.

Posledni sloupec piepocet K¢ na kcal nam ukazuje, ze pfi nezdravém zplisobu vyzivy
zaplatil za 1 kcal 0,06 K¢, avSak pii zdravém zplisobu vyzivy zaplatil za 1 kcal 0,07 K¢.
To znamena, Ze zdravy Zzivotni styl v oblasti zdravé vyzivy je pro pana R. S.
nakladnéj$i nez nezdravy zivotni styl. Mohl by se tedy stravovat s vdhou 78 kg
nezdravym zplisobem a zaplatil by za jidlo a tekutiny méné€, nez za zdravou variantu,
ale neziskal by ptinosy plynouci z racionalni stravy a hrozili by mu rizika nezdravého
stravovani.

Ceny potravin vyuzité pro vypocet pené¢zniho vydani byly ziskany z internetového

portalu www.kupi.cz ke dni 5. 1. 2014 (Dynamix investment, 2014).

2.1.5 Analyza spotiebnich kosi (odhad nakladi na zdravy Zivotni styl)

Zapisovanim do Deniku zpravodajské domdcnosti se podafilo nashromézdit celkem
11 spotfebnich koSt studentii vysokych skol ve v&€ku 21-23 let, zijicich zdravym
zivotnim stylem. Vzhledem k ¢asové narocnosti vypliovani Deniku se podatilo
nashromdzdit data za jeden mésic. To znemoziuje porovnani polozek rozpoctu, které
nemaji pravidelny nebo pausalni charakter, napf. obleCeni a obuv. Detailnéjsi a

kompletni ptehled spotiebnich kost a jejich jednotlivych vah naleznete v ptiloze €. 9.
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Analyza vychazi mimo jiné z porovnani zjisténych spotiebnich ko$t s primérnym
spotiebnim kosem pro CR za rok 2012. Jednotlivé vahy spotiebniho koge ilustruji,
jakym Zivotnim stylem spotiebitelé¢ ziji. Diky spotiebnimu kosi pro CR a zjisténym
faktim o kufactvi, konzumaci alkoholu v CR a o poétu lidi s nadvahou a obéznich
nepovazuji zivotni styl ob¢anli za zdravy. Proto v této praci primérny spotiebni kos

reprezentuje nezdravy a zjisténé spotiebni kose studentl zdravy zptisob zivota.

Kazdy spotiebitel, ktery mysli ekonomicky se snazi maximalizovat své vynosy a
minimalizovat své néklady. Studenti jsou specifickou skupinou, kterd je omezena pfti
maximalizovani svych vynost, protoze znacnou ¢ast svého Casu vénuji studiu. Musi se
tedy pfi svém omezeném rozpoctu, tvofenym pievazné z rodiCovskych prispévku,

soustiedit hlavné na minimalizaci nakladu.

Priimérny spotiebni ko§ studentt (Tabulka €. 8) je tak charakteristicky nizkymi naklady
za ubytovani, jelikoz sdileji ubytovaci prostory s vice lidmi, nez bézné¢ sdileji dosp€ly a
seniofi. Vzhledem k tomuto faktu utraceji také mnohem méné za vybaveni domacnosti.
Naklady za dopravu maji studenti také mnohem nizsi neZ je pramér v Ceské republice,
jelikoz malo studentli disponuje automobilem a vyuzivaji prevazné meéstskou
hromadnou dopravu se zlevnénym jizdnym. Analyzovani studenti se snazi chodit co
moznd nejvice pésky ale i pfi této skutecnosti se jim vyplati vynakladat pausalni
naklady za hromadnou dopravu. Zdravy zivotni styl tedy ndklady za dopravu u studentii

vyrazn¢ nepomaha minimalizovat.
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PO R A A A 9 APO
) . [ A
1.11 | Pekéfenské vyrobky, obiloviny
1.111 |chléb
1.112  |pecivo bézné
1.113-4 |jemné a trvanlivé pecivo (napt. suSenky)
1.115 |pSeni¢nd mouka
1.116 |téstoviny
1.117 | ostatni vyrobky z obilovin
1.118 |ryze
1.12  |Maso
1.121 | maso veptové
1.122 | maso hovézi
1.123 | ostatni masa a vnitinosti
1.124 | uzenatské zbozi
1.125 | masové konzervy, ostatni masné vyrobky
1.126 | dribez
1.13  |Ryby a rybi vyrobky
1.14 | Mléko, syry, vejce
1.141 |vejce
1.143  |mléko cCerstvé, trvanlivé
1.145  |syry
1.146 |jogurty
1.147 | ostatni mlé¢né produkty
1.15 | Tuky a oleje
1.16 Ovoce a ovocné vyrobky, suché plody,
ofisky
1.17 | Zelenina a zeleninové vyrobky, lusténiny
1.171 |brambory
1.172 | vyrobky z brambor
1.173 | zelenina
1.176  |luSténiny
1.18 cukr, marmeldda, ¢okolada a cukraiské vyr.

1.21

Ostatni potraviny a pochutiny

NEALKOHOLICKE NAPOJE

Kava, Caj, kakao

1.22

Nealkoholické népoje, mineralni vody

149,8
134,9
23,6
5,6
5,7
7.4
1,0
1,0
2,2
0,7
35,1
7,4
2,8
1,8
13,7
1,7
7,6
3,7
26,6
2,8
4,7
8,7
4,4
5,3
6,2

11,4

13,0
2,7
1,2
8,8
0,3

10,2
5,2

14,9
5.4
9.5

273,8
260,9
36,3
6.4
3,2
4,6
1,8
7,0
7,0
6.4
58,2
7.4
9.8
1.9
4,7
0,0
34,5
10,9
64,8
9,3
9,2
21,0
7,5
17,9
4,9

22,1

40,1
3,5
0,6

32,0
4,1
15,3
8,2
12,9
7,8
5.1

34,0

20,4

39,0
55
5,8
12,3
4.4
11,0
2,9

13,2

23,6
2,0
0,3
18,8
2,5
8,8
4,7
8,0
4,6
3.4
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Pramér vah

Vaha v Primér studentskych
(60) (6{0) 3 Nazev koSi studentskych | spotf. kosi z
(2012) kosu priumérné
mzdy
ALKOHOL A TABAK
2.1 Alkoholické napoje 46,9 2.9 1,6
2.2 | Tabak 49,1 0,2 0,1
'ODIVANI A OBUV 35,9 68,4 45,3
' BYDLENI, VODA, ENERGIE 280,4 214,9 125,1
BYTOVE VYBAVENI,
AT 58,0 17,8 10,4
' ZDRAVI 23,1 15,0 9,0
'DOPRAVA 105,0 72,5 44,4
' POSTY A TELEKOMUNIKACE 36,1 40,7 25,0
' REKREACE A KULTURA 90,4 81,2 48,4
Rekreacni a kulturni sluzby 22.6 73,0 437
Noviny, ¢asopisy, papirenské zbozi 9,1 2,7 1,6
' VZDELAVANI 7.8 6,5 3,8
11 |STRAVOVANI A UBYTOVANI 48,6 34,0 19,9
Zavodni a skolni jidelny, menzy 10,4 5,9
111 Jidla a teplé napoje ve vefejném 40.8 20.9 12.3
stravovani
Studené napoje ve vefejném stravovani 2,8 1,7
OSTATNI ZBOZIi A SLUZBY 69,0 172,1 105,6
121 Osobni , opéée, » cestovni  potieby 35.0 98.5 61.0
a ostatni prim, zboZzi
12.5 | Pojisténi 7,2 73,6 44.6
13  DANE A SPLATKY PUJCEK - - -
14 | NAKUP ZBOZI V CIZINE - - -
15 STAVEBNi POTREBY - - -
16  HOSPODARSKE : ) ] ]
A PESTITELSKE POTREBY
Uhrn 1 000 1 000 601

Tabulka & 8: Srovnani spotiebniho kose v CR (2012) a priméru spotiebnich koSi
studentu Zijicich zdravym Zivotnim stylem

(Zdroj: vlastni zpracovani)
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Studenti ve svém spotiebnim kosi maji nizsi zastoupeni vahy za ubytovani a stravovani
nez primérni spotiebitelé. Je to docela bézny jev nasi vékové kategorie. Pokud v sobé
¢lovék probudi ekonomickou intuici, zjisti, ze vzhledem k disponibilnimu rozpoctu jsou
naklady za stravovani a ubytovani ve vefejnych zatizenich i menzach ptili§ vysoké.
Studenti tak tuto prilezitost fesi spiSe ptipravou a konzumaci jidel v domacnosti. Nekdy
na takovou variantu vSak neni cas a tak studentim nezbyva nez navstivit verfejné
stravovaci zafizeni nebo menzu. Pfipravou jidel v domécnosti se vSak zvySuje vaha
Potravin a nealko napojt. Tuto kategorii si rozebereme vice nez vS§echny ostatni. Tvofi
totiz vice nez ¢tvrtinu nakladt (vaha 273) v rozpoctu studentli. Pfitom v priméru ve
spottebnim koSi za rok 2012 odpovidali naklady za potraviny vaze 150 z celkového
poctu 1000. Vzhledem k tzké specificnosti analyzované skupiny vSak nelze tento
vahovy nepomér pfisuzovat vyS$§i nakladovosti zdravého zivotniho stylu. Profil
analyzované skupiny by musel byt napii¢ veékovym spektrem pii rozdiln€jsi vysi
vynosti, aby mohl byt pfimo srovnatelny s primérnym spotiebnim kosem v CR.

Takovou analyzovanou skupinu se mi vSak nepodatilo ziskat.

Pfitom je tfeba si uvédomit, ze naklady za potraviny se nutné¢ nemusi se zvysujicimi
vynosy zvySovat. Studenti jsou osobami dospélymi, jejichz kalorickd potieba se
v budoucnu nebude za jinak stejnych podminek (provozovani stejné energeticky
meénit. Zato se vSak v budoucnu budou pravdépodobné zvySovat jejich vynosy. Z toho
vyplyva, ze se snizi zastoupeni vahy za potraviny v jejich spotfebnim kosi za jinak
stejnych podminek (stejnd troven kvality a mnozstvi potravin). Tteti sloupec v tabulce
¢. 8 — primér vah studentskych koSt z primérné mzdy — ukazuje, jak by nejspiSe
vypadaly vahy jednotlivych kategorii, hlavn¢ vSak potravin, pokud by studenti
dosahovali priimérné mzdy v Ceské republice v roce 2012. To je tedy diivod, pro¢ nelze
razantné vys§i vahy potravin v druhém sloupci ptisuzovat vyssi ndkladovosti zdravého
zivotniho stylu. I po této Gpravé ndm vSak vychazi, Ze je pro spotiebitele zdravy zivotni
styl v oblasti potravin a napoji nakladnéjsi. Pro dalsi kategorie spotiebniho koSe vSak

neni tento model pouzitelny.
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Pti porovnéani jednotlivych sloupct tabulky miizeme vidét, Ze pifi zdravém zivotnim
stylu konzumuji spottebitelé vice zeleniny, ovoce, lusténin, mléénych vyrobku, syri,

vajec, libového masa a ryb. Naopak mén¢ konzumuji uzenatského zbozi, oleju a tukd.

Soucasti zdravého zivotniho stylu je uplnd abstinence koufeni a obCasna konzumace
malého mnozstvi alkoholu. Analyzované spotfebni kose potvrzuji az na jednu
mimofadnou vyjimku Gplnou abstinenci koufeni. Dale ukazuji nizké néklady spojené
s ob¢asnou konzumaci alkoholu. Takto studenti Setii naklady spojené s touto skupinou
statkli a investuji bud’ finan¢né, coz se projevuje ve vysSim zastoupeni vah v kategorii
pojisténi nebo nefinan¢né€, kdy investuji do osobni péce a regenerace (sauna, wellness

centra, masaze, kosmetika, kadetnictvi).

Méné nakladii maji naSi spotiebitelé spojenych s kategorii Zdravi. Je to pochopitelné
vzhledem k nizkému véku spotiebiteld. Prozatim nenesou vysoké ndklady za léky a
zdravotni péci. Zajimavé vSak je, Ze jejich naklady v kategorii Zdravi jsou
preventivniho charakteru. Nalezneme zde podplrné dopliky vyZzivy jako multimineraly,
multivitaminy a kloubni vyzivu. Ty pfispivaji k dobrému zdravi a k udrZeni zdravého

pohybového aparatu.

V uvodu této kapitoly bylo zminéno, Zze nemtizeme srovnavat ¢i spravné analyzovat
kategorii Odivani a obuv. JednodusSe by takova analyza neméla spravnou vypovidaci
hodnotu diky individualnim narokim kazdého spottebitele na tuto kategorii. Muselo by
probéhnout sledovani v delSim Casovém tuseku (pil roku, rok). Za téchto okolnosti
muzeme pouze spekulovat, jaké vySe dosahuji naklady spojené s odivanim. Je ziejmé,
ze pokud se chceme pohybovat a sportovat vynakladdme naklady na obleceni, které
bychom jinak neméli. Na druhou stranu clovék, ktery Zije nezdravym Zivotnim stylem
a na vaze pribird, bude logicky castéji ménit velikost svého obleCeni a tak zvysi své
naklady. Osobné mam takovou zkuSenost s nejmenovanou pani. Stale pfibird ¢imz je
nucena si kupovat nové obleceni, protoze se do jejiho pln¢ funkéniho a libivého
obleceni nevleze. Otazku kvantifikace a porovnani téchto ndkladi vSak neni mozné

zodpoveédét kviili omezenému vzorku spotiebnich kosi.

Posledni analyzovanou kategorii je Rekreace a kultura. Ziskané Ccisla ukazuji

nakladovost spojenou se sportovnimi aktivitami, kulturnimi sluZzbami a rekreaci.
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Protoze ma zdravy zivotni styl dlouhodoby a pravidelny charakter, jsou ziskana ¢isla za
jeden mésic srovnatelna s témi, které bychom ziskali analyzou dalSich mésicti. Vahu za
rekreacni, sportovni a kulturni sluzby tvofi pfevdzné sluzby sportovniho charakteru.
Jedna se hlavné o naklady za vstup do fitcenter a za vybaveni pottebné ke sportu. Mensi
podil této kategorie tvori kulturni sluzby, jako naptiklad navstéva kina. Analyzovani
spottebitelé tak davaji prednost spiSe pohybovym aktivitdim a sportovani nez navstéve
kulturnich akci a rekreaci. Tato snizena navstévnost a nakladovost je ddna omezenym
rozpoCtem studentli. Tteti sloupec tabulky ¢. 8 nam ukazuje, jak by se snizila vaha této
kategorie pfi primérné mzde¢é. Pokud se budou spotiebitelé¢ i nadale v€novat stejnym
pohybovym aktivitdm pti primérné mzdé by jim stale zlistavali vynosy volné k rekreaci

a kulturnim ¢innostem.
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3 VLASTNI NAVRHY RESENI

3.1 Uplatnéni zdravého zivotniho stylu v prevenci onemocnéni — boj

proti civiliza¢nim chorobam

,Lékar budoucnosti nebude 1é¢it 1éky, ale pouci pacienta o spravné strave, bude klast

diraz na pri¢inu a prevenci nemoci.“ Thomas Edison (Markova, 2012).

Jak tvrdi uznavana autorita v oblasti wellness docentka BlahuSova (2009): ,,Védci dosli
k zavéru, ze zdravy zivotni styl preventivné ptisobi na choroby, které by v budoucnu
mohly pfijit, a samotny pribéh onemocnéni ovliviiuje ucinnéji nez uzivani léki nebo

lécebnych procedur.

V kapitole civilizaéni onemocnéni jsme zminili nejcastéjSi onemocnéni tykajici se
nespravného zivotniho stylu. Tato onemocnéni maji pomaly a dlouhodoby nastup a
jejich léceni je oznaCovéno jako ,,béh na dlouhou trat™. Jako nejvhodnéjsi feSeni pro
zabranéni vzniku téchto onemocnéni navrhuji prevenci prostfednictvim jednotlivych

faktorti zdravého zivotniho stylu:
3.1.1 Prevence pohybovou aktivitou
Navrhuji tato doporuceni pohybové aktivity:

e pohyb je ptilezitost ke zlepseni zdravi, nikoliv nepohodIna zalezitost,

e budte aktivni kazdy den tolika zptsoby, kolika jen mazete

e snazte se po co mozna nejveétsi pocet dni v tydnu provozovat fyzickou aktivitu o
mirné intenzité alespont 30 minut (chize, béh). Postupem ¢asu zvysujte pocet dni
nebo délku zatéze,

e doporucuji také provozovat jinou aktivitu intenzivnéjS$iho charakteru — kondicni

posilovani, silovy trénink, jizda na kole, bojové sporty

Jako uplny zdklad, a zejména pokud cloveék dlouhodobé neprovozoval néjakou

vvvvvv

30 minut v kuse). Dle moZnosti (zdravotnich, ekonomickych) k tomu postupné piidat

néjakou intenzivngjsi pravidelnou sportovné rekreacni aktivitu.
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3.1.2 Prevence zdravou vyZivou

Navrhuji dodrzovéni nasledujicich zdsad vyzivy pro obranu proti onemocnénim:

. jezte pestrou stravu, jen tak zajistite dostateCny a vyvazeny piijem vSech zivin,
udrzujte si vhodnou télesnou hmotnost jak pfiméfenym piijmem potravy a
pravidelnym pohybem,

vybirejte stravu obsahujici nizké mnozstvi nasycenych tukd (tu¢né maso, uzeniny,
maslo, sadlo, plnotuéné mlécné¢ vyrobky) a naopak konzumovat dostatek
nenasycenych tukli, obzvlasté pak omega 3 mastnych kyselin (ryby, semena,
ofechy). Pro piipravu pokrmii volit vhodné zdroje tukli napt. fepkovy olej, vzdy
vSak podle jejich bodu zakouteni,

konzumujte dostatek ovoce a zeleniny, alesponi 500 grami denné, v pravidelnych
porcich (4-5 porci denn¢),

volte vhodné druhy sacharidi. Odstrante nebo minimalizujte spottebu cukru, mouky
a bilého peciva. Pouzivejte vhodn¢jsi zdroje slazeni jako med nebo stévii
Konzumujte dostatek obilovin prostfednictvim ovesnych vlocek a celozrnného
peciva a obecné volte rad€ji celozrnné vyrobky pro pfijem dostatecného mnoZzstvi
vlakniny,

konzumujte alesponi tfikrat tydne luSténiny, vhodnymi zdroji jsou cocka, hrach,
cizrna nebo fazole,

omezujte piijem soli v jidle. Na stl vznika nadvyk a také se snizuje vnimavost na ni
v zavislosti na mnozstvi,

alkohol konzumujte jen v ptfiméfeném mnozstvi (0,2 dcl vina nebo 0,5 1 piva denné),
piijimejte dostatek tekutin, minimaln¢ dva litry denné v pravidelnych intervalech,

Pamatujte, ze teplo, vlhkost, kéva, alkohol a fyzické zatéz zvysuji potiebu tekutin,

10. ctéte etikety jednotlivych vyrobkt a zajimejte se o to, co jite.

3.1.3 Prevence proti stresu

Stres je spoluvinikem mnoha zavaznych i méné€ zavaznych onemocnéni.

V prevenci je potfeba nahliZzet na stres jako na zdravotni riziko a jako takovému se

zbyte¢nym zatézim tohoto typu vyhybali a jiné do nich neuvadéli. Vyhnout se stresu
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v zaméstnani neni snadné, ale bylo prokdzano, ze nevyrovnany a neuroticky zptisob
jednani je socialné nakazlivy (Kotulan, 1993). Mnohdy zevni prostfedi neovlivnime a
tak si musime vytvofit vlastni strategii zvladani stresu a frustraci. Navrhuji nasledujici

zpusoby, jak se branit proti stresu:

e pravidelny télesny pohyb alesponn 30 minut nékolikrat tydné umozni prichod
nashroméazdéné energii a vyloucené endorfiny navozuji pfijemné pocity,

e abstinence od tabaku, alkoholu, kofeinu a ndvykovych latek,

e dostatek odpocinku — nékdy staci 1 mald chvile béhem dne (10 minut), ve které
se pokusime zbavit jakychkoliv starosti. Déle je dllezity pravidelny a dostate¢ny
spanek (nejlépe pouze v noci), jeden den odpoCinku v tydnu a pravidelna
dovolena,

e udrZovat pozitivni mysl.

Proti stresu mizeme uspeSné bojovat také prosttednictvim nckterych relaxacnich
technik napt. progresivni svalova relaxace, autogenni trénink, meditace, zastaveni
mySlenek, joga, vizualizace, raciondlni protistresova ¢innost, dechovd cvi¢eni nebo

relaxaéni hudba.
3.1.4 Prevence pro dobry spanek

Na kvalitu spanku pisobi nékteré druhy potravin, klima, bolest, svédéni, dusSnost,
nuceni na moceni, hluk, svétlo, horko, velka zima, nepravidelny rezim, konflikty,
podrazdéni, rozruseni a izkost. Naopak ke kvalité¢ spanku ptispiva, pokud pred spanim
snizime obratky naseho denniho zivota a zklidnime se. Je potieba spat tolik, kolik nam
télo fekne. Diilezité vSak je nepfespavat se. Idealni teplota v mistnosti je mezi 12 a 24
stupni. Dale je diilezité omezit pted spanim alkohol, kdvu, ¢aj, hluk a svétlo a vyvétrat
mistnost. Pro kvalitnéj$i spanek je vhodné naulit se usinat v pravidelnou hodinu a

uchovévat spankovy ritual (naucit se reflex).

V dnesdni dobé&, kdy podstatnou ¢ast populace ovlada hekticky Zivot, trpi i naS spanek.
Spéankové poruchy poté feSime konzumaci 1€kt a jinych praska. Existuji vSak vhodné
pfirodni alternativy, které pfispivaji k hodnotn&j$imu spanku. Napiiklad konzumace
bylinek - medurka lékarska, kominice l€karskd, hefmanek, tfezalka, mata peprna. Tyto

zvlast, nebo v kombinaci nechame deset minut vylouhovat a vypijeme.

43



3.1.5 Prevence u alkoholu
Navrhuji tyto moznosti prevence:

e je mozné piti stiidmé davky do 24 g alkoholu za den (to odpovida zhruba pil
litru piva nebo 0,2 litru vina),

e neni vhodné se soustavné stykat s lidmi, kteti nadmérné piji alkohol nebo berou
drogy. Je tfeba si najit takovou spole¢nost, ktera usnadni zdravy zplsob Zivota,

e zvladat negativni dusSevni stavy jako hnév, smutek, strach, deprese nebo uzkost
pomoci télesnych cviCeni nebo relaxacnich technik. Po cviceni se Ccasto
projevuje stav relaxace a prokazatelné se mirni uzkosti i deprese,

e vést zdravy Zivotni styl,

e uzitecna je i medialni gramotnost (napf. vybirat si jen takové televizni programy,
které nevyvolavaji chut’ na alkohol nebo drogy), ktera povzbudi ¢loveka ke

zdravému a inteligentnimu zpiisobu cloveka.
3.1.6 Prevence u cigaret

Je podobna prevenci u alkoholu, ptidat miizeme dalsi zasady:

e Vyvarovat se zakoufenym prostoriim

e Nahrazeni ritualu koufeni jinou Cinnosti (prevence pii odvykani)
3.1.7 DalSi moznosti prevence

Preventivni prohlidky vznikly, protoze dokézi odhalit zdvazna onemocnéni ve stadiu,
kdy jsou jesté léCitelnd. Preventivni prohlidky jsou proplaceny vefejnymi zdravotnimi
pojistovnami. Vysi nakladlu spotiebitele tedy tato moznost prevence nijak neovlivni.
Proto navrhuji navsStévovat preventivni prohlidky dle harmonogramu zdravotni

pojistovny spotiebitele. Platce zdravotniho pojiSténi mé narok na:

e vSeobecnou preventivni prohlidku u praktického 1ékate — 1x za 2 roky,
e gynekologickou preventivni prohlidku — kazdoro¢né od 15 let,

e stomatologickou prohlidku — 2x ro¢né.

Dale doporucuji, aby si kazdy spotiebitel zjistil na strankach své zdravotni pojistovny,

jaké preventivni prohlidky a vjakém v€ku mu pojiStovna proplaci. Muize jit
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o tyto — vySetfeni moce, cholesterolu a tuku v krvi, hladina cukru, EKG, endoskopické
vySetfeni stiev. Tato vySetfeni se opakuji v v rtiznych obdobich Zivota v riznych

casovych intervalech.

Zub casu ukazal, kdy u lidi vznikaji nadorova onemocnéni nejcastéji. Na tento popud
vznikly tzv. screeningové programy, které jsou soucasti preventivnich programi
pojistoven a které navrhuji zahrnout do programu prevence kazdého clovéka. Jsou

placené v rizném rozsahu vefejnymi pojistovnami. Jde o tato vysetieni (VZP):

e nadord prsu — mamografie od 45 let 1x za 2 roky,

e nadori tlustého stieva a konecniku - prostfednictvim testu na okultni krvaceni
do stolice od 50 do 55 let 1x ro¢né. Od 55 let 1x za dva roky tento test nebo
screeningova kolonoskopie 1x za 10 let,

e nadori délozniho hrdla — cytologické vySetfeni — od 15 let 1x ro¢né.
3.2 Prinosy zdravého Zivotniho stylu
Ptinosy v jednotlivych analyzovanych kategoriich:
3.2.1 Demograficky vyvoj

Navrhuji, aby spottebitel zabranil ohroZzeni své financ¢ni situace v diichodovém véku

v souvislosti se zdravym zivotnim stylem tfemi zpiisoby:

e pomoci faktort zdravého zivotniho stylu (hlavné pohybovou aktivitou) muze
zvysit svou pracovni vykonost, kapacitu a efektivitu, coz mu pomize
k dosahovani vyssich ptijmu,

e zdravym zivotnim stylem muze prodlouzit jeho ekonomicky aktivni ¢ast Zivota a
bude dosahovat ptijml po delsi dobu,

e investovat na spofeni do dichodu uspory zdravého zivotniho stylu (Iéky a
zdravotni péce, nizsi pracovni neschopnost) nebo naklady, které by jinak nesl pfi

nezdravém Zivotnim stylu (cigarety, alkohol, drogy, nadmérné mnozstvi jidla).
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3.2.2 Koufreni

Existuji dvé feSeni tématu koufeni. Prvnim jednodus$im feSenim je s koufenim viibec
nezacinat, spotiebitel se tak vyvaruje vznikajici navykovosti na nikotin. Druhou a t&ézsi
variantou je s koufenim prestat.

Néklady za koufeni nese kazdy kurdk rtzné. Ruzné vysokd bude tedy i uspora
spottebitele pokud nekouii nebo s koufenim piestane. Na nekufactvi je nutno nahlizet
jako na prileZitost zdravého zivotniho stylu. Vznikd zde moznost naklady spojené
s koutenim vynalozit za jiny uzitek nebo investovat. Primérny Cesky kutdk uvedeny
v analytické ¢asti by tak ro¢n¢ mohl investovat 18 396 K¢. Vyse vynost z jeho investic
se odviji od jeho financni gramotnosti a znalosti, za jejichz ziskani muize CcCast
uSetfenych nakladi také vynalozit. Déle se zde otevird nepfeberné mnozstvi moznosti,
jakym zplisobem operovat s nevynaloZenymi naklady na koufeni. Navrhuji, aby
spottebitel investoval do prevence zdravého Zivotniho stylu v dalSich oblastech:

e pohybova aktivita — statky a sluzby rozSifujici moZnosti pohybovych
aktivit — cykloturistika, pé&$i turistika, lyzovani, horolezectvi, jiné outdoorové
aktivity, tenis, golf, fitness centrum, salové aktivity a mnohé dalsi,

e vyziva — volba kvalitnéjSich potravin a biopotravin — ekologicky faktor,

e spanek — kvalitni matrace a rosty, piirodni ptipravky podporujici dobry spanek,

e stres a relaxace — navstéva dnes velmi modernich wellness center a s ni
spojenych sluzeb — masaze, whirlpool, sauna, infrasauna, para, parni lazn¢,
kosmetika, maniktra, pedikara, kadefnictvi, kryo komory. Dal§i moznosti je
dovolend v laznich.

Déle mize spotiebitel uSetfené naklady spojené s koufenim vynalozit za kvalitnéjsi
spotfebu jinych statka a sluzeb (netykajicich se, zdravého zivotniho stylu), spofeni na
dichodovy vék a za vlastni seberealizaci.

Neopomenutelné jsou také zdravotni ptinosy kutacké abstinence — prodlouzeni délky
Zivota, snizeni rizika onemocnéni civilizacnimi chorobami a stavy tUzkosti a deprese
spojené se skoncovanim s cigaretami.

Lidé vnimaji kouteni také jako socidlni ritudl, ktery jim pomaha 1épe udrzovat styky
s ostatnimi lidmi. Tento faktor je také nahraditelny jinymi formami v souladu se
zdravym Zivotnim stylem. Navrhuji dnes jiz bézné formy spolecenskych pohybovych

aktivit jako golf, tenis, sdlovou kopanou ¢i outdoorové aktivity. Pfi vSech téchto
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¢innostech je mozné zlstat v kontaktu s prateli, kolegy z prace ¢i obchodnimi partnery

a pfitom pozitivn¢ plisobit na zdravi a kvalitu Zivota.

3.2.3 Konzumace alkoholu

P4

Z analytické ¢asti vyplyva, ze konzumaci priméfeného mnozstvi alkoholu minimalizuje
poskozeni zdravi a riziko Urazi, ¢imz usetfi budouci néklady spojené s napravou téchto
skuteCnosti. Naopak spotiebitel dosdhne preventivniho ucinku alkoholu na ob&hovy
systém, ¢imz muze oddalit vyskyt nemoci s nim spojenych. Na tato onemocnéni je
v Ceské republice nejvyssi umrtnost a také nejvyssi vydaje zdravotnické péce.
Pokud bude spotiebitel konzumovat pfiméfené mnoZstvi, nevylouci pozitivni socidlni
faktor alkoholu a nesnizi tak ptili§ svou socialni roli. Nemusi tak dojit k astému jevu
ztraty mezilidskych vztahli v osobnim 1 pracovnim zivoté.
Navrhuji, aby spotiebitel vyménil nezdravou trovent konzumace alkoholu za zdravotné
prospésnou a ziskal tak nasledujici ptinosy:

e alkohol nebude negativné¢ ovliviiovat jeho ostatni oblasti Zivota a tim snizovat

jeho kvalitu,
e odstrani prokazany Skodlivy uc¢inek alkoholu na zdravi,
e dosahne finan¢ni usporu nakladi spojenych s konzumaci alkoholu. Tyto mtze

vynaloZit obdobné¢ jako v pfedchozi kapitole o cigaretach.

3.2.4 Obezita

Idedlnim stavem jako u ptedchozich kapitol je se k obezité¢ vitbec nedopracovat.
Spotiebitel bude totiz kazdym dnem, kdy pfijimd nadbytecné mnozstvi potravin,
vynakladat vice nakladii nez by vynalozil pfi normalni vaze. Vhodnou prevenci proti
z finan¢nich ale i zdravotnich divodi. Hlavné z diivodu ptitomnosti mnoha onemocnéni
pii obezité. Déle zavislost na jidle podporuje lenost obéznich, trpi také castéji depresemi
(42 % obéznich v CR trpi depresemi) a proto potiebuji odbornou pomoc pii l1é¢eni

obezity.
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Pti 1éCeni obezity je dulezity vhodny redukéni rezim. Je nutné snizit kaloricky pifjem
a navysit fyzickou aktivitu, tak aby byl vysledny denni kaloricky vydej vys$i nez
kaloricky ptijem, nejlépe o hodnotu 400 kcal.

Déale navrhuji dodrzovat preventivni opatieni v oblasti pohybové aktivity a zdravé
vyzivy v kapitolach 3. 1. 1. a 3. 1. 2. U téchto doporuceni bych navic zdlraznil
dilezitost maximalné minimalizovat pfijem nasycenych tukti a cukri. Naopak je
potiebny vyssi pfijem vlakniny (celozrnné produkty, lusténiny, zelenina) a komplexnich
sacharidii (brambory, ryze, téstoviny, celozrnné pecivo, lusténiny). Aby hubnuti bylo

uspesné z hlediska ubytku tukt, je dilezité pfijimat dostatek bilkovin.
3.2.5 Souhrn prinost zdravého Zivotniho stylu
Dodrzovat zdravy zivotni styl doporucuji z hlediska jeho pfinost pro organismus:

e ovliviiyje zdravi jedince nejvice a je jedincem ovlivnitelny

e ma nejvetsi vliv na vznik civilizaénich onemocnéni

e jde o nejsiln¢jsi preventivni faktor

e ovliviiuje dalsi determinanty zdravi — napt. genetiku

e ovlivituje uroven imunitniho systému — zvySuje schopnost odoldvat atakiim
vnéjsiho prostiedi a snizuje tak nemocnost

e urychluje rekonvalescenci

Mimo tyto zdravotni pfinosy shledavam dulezité i ekonomické piinosy pro spotiebitele:

e snizuje pracovni neschopnost (zvysuje piijmy). To oceni OSVC, zaméstnanci
1 zameéstnavatelé,

e diky pfedchdzeni onemocnéni a rychlejSi rekonvalescenci snizuje naklady na
[éCent,

e zvySuje vykonost, produktivitu prdce a pracovni kapacitu — VyS§i
pravdépodobnost kariérniho posunu,

e muze zvysit vek doziti,

e snizuje pracovni fluktuaci,

e prodluZzuje ekonomicky aktivni ¢ast Zivota jedince.
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3.3 SniZeni nakladi na zdravy Zivotni styl

Je tfeba zminit, Ze Zivotni styl se odviji mimo jiné od piijmd, ty ndm totiz umoziuji
pestiejsi vynalozeni nakladd a zpestiuji tak zdravy zivotni styl neobvyklymi aktivitami

a ¢innostmi.

Pti danych pfijmech spotiebitelll analyzovanych spotiebnich kosa byl nejvice zastoupen
nakladovy faktor zdravé vyzivy. Racionalni vyziva je pestra a sklada se z mnoha ¢asti,
aby bylo dosazeno jejiho zdravotniho potencidlu. Dale, protoze tento faktor ovliviiuje
zdravi jedince nejvice, voli spotiebitelé kvalitnéjsi statky. Tyto skute¢nosti zptisobuji,
ze faktor vyZivy lze z hlediska ndkladid optimalizovat velmi téZce. Navrhuji zde
moznost péstovanim vlastniho ovoce a zeleniny. Vahova kategorie ovoce a zeleniny
tvofila u spotfebitelii se zdravym Zivotnim stylem témét pétinu nakladt za potraviny.
MozZnost ziskani téchto potravin svépomoci by znacn€ snizila ndklady na jejich
konzumaci a také zvysila kvalitu této skupiny potravin. Nevyhodu této varianty spatiuji

v ¢asové narocnosti péstovani, sezonnosti a nutnosti pozemku.

V dalSich faktorech zdravého zivotniho stylu navrhuji tyto optimalizace nakladii pro

spottebitele:

v nékladech nebude figurovat zadny alkohol a cigarety,

- uprednostni méné nakladné¢ formy pohybovych aktivit, napt. chiize, béh,
turistika, cykloturistika, posilovani s vlastnim télem, street workout
(kalistenika),

- uprednostni méné¢ nakladné formy relaxace namisto navstévy wellness center
a masazi, napi. meditace, autogenni trénink, progresivni svalovd relaxace,
vizualizace, racionalni protistresova ¢innost, dechova cviceni, relaxa¢ni hudba,

- ndklady na dopravu mize snizit investici do bicyklu.

Spotiebitelé si tak pii sniZzeni ndkladl za zdravy Zivotni styl budou moci dopfat vice
rekreace, kultury a jinych statkli a sluzeb, na které jim doposud v rozpoctu nezbyvaly

prostredky.

Navrhovanymi kroky se stava zdravy zivotni styl také dostupnéjsi pro lidi s velmi

nizkymi piijmy, ktefi doposud na zménu Zivotniho stylu kvili vy$$i nakladovosti
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nepomysleli. Navic jim pomuize snizit nemocnost, ndklady za léCeni a zdravotni péci a
naopak pomtize zvysit pracovni kapacitu a vykonost, ¢imz muze dojit ke zvyseni jejich

prijma.

Néklady spojené s navrhovanymi variantami jsou minimalni a vétSinou jen vstupni.
Naptiklad na béhani, chizi a turistiku je vstupni investici vhodna obuv. Samotna
¢innost jiz nemusi vyzadovat zadné naklady. Posilovani s vlastnim télem a kalistenika
(posilovani s vlastnim télem a dostupnymi prostiedky) vyzaduje jen vstupni naklady na
pohodlné oblegeni. Cinnost se da provozovat bud’ doma i venku, bud’ samostatné nebo
v komunité zvané Seberevolta. Tato skupina nadSenci ma pravidelné venkovni
tréninky, na které mtze pfijit kdokoliv bez ohledu na vykonnost ¢i veék a jsou bezplatné.
Internet je plny relaxac¢nich technik, které miZzeme zkouSet zprvu samostatné. Pokud se
nam nepodaii zrelaxovat, vyuzijeme sluzeb instruktort. Jakékoliv silovd nebo
posilovaci cviceni je vSak lepsi konzultovat bud’ ve zminéné komunité se zkusenéjSimi

lidmi, nebo s odborniky jako je napf. osobni trenér nebo fitness instruktor.
3.4 Zména Zivotniho stylu

Zivotni styl ma individualni charakter a je proménlivy. Jeho utvafeni ve své zakladni
podstaté je neuvédomelé a dlouhodobé, a proto je slozité a narocné menit zazité navyky
jedince. Pohybujeme se v jistych kruzich, denné¢ vykonavame rizné ukony — Cistime si
zuby, uklizime, chodime do prace. Tyto vykondvame, protoZze ndm poskytuji odménu —
hezké¢ bilé zuby, uklizeny domov, pravidelnou vyplatu. Po urcité dob¢ se vétSina téchto
aktivit stane soucasti naseho kazdodenniho zivota. Na zménu Zivotniho stylu musime
pohlizet obdobn¢. Nahla a drastickd zména zivotniho stylu je sice G¢inna a citelna, ale
z dlouhodobé perspektivy nemd dlouhého trvani a jedinec selze. O zménu Zivotniho
stylu musime tedy usilovat pozvolnymi a postupnymi kroky, s uvédoménim, Ze jde o
zménu na cely zivot nikoliv o feSeni kratkodobé (napt. odstranéni bolesti zad, nadvahy).
Musime se snaZit zatazovat nové navyky zdravého Zivotniho stylu zafazovat do svého
zivota postupné, vytrvale a s dlouhodobym vyhledem. UZitek, ktery takto ziskame, nam
vydrZi po cely zbytek Zivota. Narazové a Sokové zmény k lepSimu organismu prospéji,
ale jedince tuto zménu neustoji dlouhodobé. A kazdy dalsi pokus o zménu je o poznani
téz8i. Tuto situaci zndm ze svého osobniho zivota. MUj Zivotni styl byl v poslednich

letech jako na houpacce, stfidala se diametralné odliSna obdobi. Kazdy dalsi pokus o
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napravu zivotniho stylu byl tézsi a téz$i. Ten posledni jsem zacal postupnymi a
pfimétenymi kroky v oblasti Zivotniho stylu a citim, ze stavim pevné zaklady a véfim,
7e tato zmena zivotniho stylu je tou posledni. Proces pozvolné zmény je vSak téz§i cesta

nez rychla Sokova zména. Vyzaduje velké odhodlani a hlavné trpélivost a vytrvalost.

Clovék by zménu Zivotniho stylu nemél zaZivat sam, podpora ptatel a rodiny zvétiuje
pravdépodobnost uspéchu. Pro zménu je zapotiebi i teoretickych znalosti a lidi
zkusenych. Potfebu odborné kontroly potvrzuje i studie, kterou provedla Markova
(2012) na Slovensku. Prokazala, Ze pacienti i pti vaznych zdravotnich problémech sami

nedokazali redukovat svoji hmotnost a zménit Zivotni styl.

Na nasledujicich fadcich bych se tedy rad vénoval dilezitosti odborné pomoci v oblasti
zmény Zzivotniho stylu. Navrhuji tyto moznosti odborného poradenstvi pii zméné

zivotniho stylu a odstranéni navykovych zlozvyki:

- Poradna pro odvykdni koufeni a zdravou vyZivu (v Brné naptiklad na
Masarykoveé onkologickém ustavu vedena uznavanou vyZivovou poradkyni
a vysokoskolskym pracovnikem Ing. Ivou Hrné¢irikovou Ph. D. Pani inzenyrka
vam pomuze zhodnotit vyzivovy stav a pohybové aktivity a sdéli vhodna
doporuceni s velmi lidskym pristupem. Osobné jsem jejich sluzeb vyuzival.
Navstévy této poradny nejsou nijak ndkladnou zalezitosti, zaplatite bézny
poplatek 30,- K¢ jako za navstévu lékare. Tato poradna se jevi jako vhodna
alternativa nakladnéjSich soukromych vyzivovych poradci,

- poradce a poradny zdravého zivotniho stylu vétSinou poskytuji komplexni
sluzby v oblasti zdravého zivotniho stylu a jeho jednotlivych faktord, tito
poradci maji Siroké a odborné znalosti a zdravy zivotni styl je jejich celozivotni
cestou,

- fitness nebo osobni trenéfi vdm pomohou doporucit vhodnou pohybovou
aktivitu a dohlédnou na jeji spravné provedeni. Spravny osobni trenér také
udrzuje vasSi motivaci tak, aby jste neztratili sviij cil z dohledu,

- dietologické poradny a vyZivovy poradci dokézi zhodnotit vas vyZivovy stav a
doporuci vam potiebnd vyZivova opatteni s ohledem na vase vyzivové zvyklosti,

- voblasti obezitologie, nadvahy a metabolickych poruch v CR funguje Ceska

obezitologicka spolecnost, kterd zastfeSuje pracovisté dilezitd pfi boji s témito
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stavy — obezitologickd centra, klinickd psychologie, bariatricka pracovisté a
obezitologické ambulance,

- zivotni kou¢ (tzv. ,life coach®) klade diiraz na individualitu jednotlivci. Tato
osoba je schopna nastartovat vas osobni rast ve vice zivotnich rovinach, mimo

jiné v oblastech zivotniho stylu a stresu,

Pfi volb¢ odborného dohledu by mél klient pfihlizet nejen k cenam, ale i k délce a
kvalité¢ praxe a k dosazenému vzdélani. Neméné nez odborné znalosti je pro Cloveka
dalezity 1 lidsky ptistup. VétSinou se jedna o témata pro klienty spiSe neptijemna, je
zapotiebi tedy urCitého lidského citu pfi jednani s nimi, naslouchédni a vhodna
komunikace. Lid¢ usilujici o zménu zivotniho stylu totiz pottebuji svoje pocity
souvisejici s novym zivotnim stylem s nékym sdilet. Pokud ve svém prostfedi nikoho
takového nemaji, vyhledavaji prostor pro sdileni svych pociti a zazitki pravé u téchto
odbornikli. Zména Zivotniho stylu je tedy o poznani leh¢i, pokud mate ve svém okoli
lidi stejn€ smyslejici a usilujici o zdravy Zivotni styl. Obklopujte se tedy takovymi lidmi

a sdilejte s nimi své pocity a myslenky.

Vyznam zménit sviij zivotni styl ma v kazdém veku. Lidsky organismus je rychle
piizpisobivy, dokaze rychle reagovat na kazdou zménu. A proto pro péci o zdravi plati,
nikdy neni pozd¢ zacit. To plati jak v oblasti prevence, tak v oblasti 1éCby. I nemoc
muzeme vhodnou péc¢i zadsadné ovlivnit, zlepsit jeji pribéh, dokonce docilit uzdraveni.
Navic prace poukazuje na fakt, ze zdravy zivotni styl neni pfili§ ndkladny a tak je
dostupny i lidem s nizSimi pfijmy, studentim nebo seniortim a lidem v diichodovém

véku.
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4 ZAVER

Prace objasiiuje v soucasnosti velmi aktualni témata zdravého zivotniho stylu, zdravi,
civilizanich onemocnéni, obezity, alkoholu a koufeni v souvislosti s ndklady

spotiebitele na jeho zivotni styl.

V préci jsou obsazeny zdravotni a ekonomické pirinosy zdravého Zzivotniho stylu pro
spottebitele. Tyto piinosy spotiebiteli dovoluji zlepSovat kvalitu Zivota, snizovat nékteré

naklady souvisejici s jeho Zivotnim stylem a zvySovat jeho vynosy béhem zivota.

Prace poukazuje na dlleZitost prevence onemocnéni a obsahuje detailni postupy
prevence prosttednictvim jednotlivych faktord zdravého zivotniho stylu — vyziva a pitny
rezim, pohybova aktivita, spanek, stres, koufeni a konzumace alkoholu. Pfi vytvareni

téchto postupli vyuzil autor znalosti, které ziskal béhem studia.

Prace kvantifikuje naklady spojené s nezdravym Zivotnim stylem - koufeni, konzumace
alkoholu a obezita - ¢imz vyc€isluje usporu, jaké spotiebitel dosdhne, pokud bude zit
zdravym zivotnim stylem. V textu jsou rozpracovany i jednotlivé negativni dopady

téchto Cinnosti a stavli na zdravotni stav spotiebitele.

Popsana ekonomicka a zdravotni negativa nezdravého Zivotniho stylu vcetné jeho vyssi

nakladovosti dokladaji, Ze se nevyplati zit nezdravym zpiisobem zivota.

Analyzované naklady ukazuji, ze zdravy zivotni styl snizuje ndklady za léky a zdravotni
péci ale je nakladngjsi v kategorii potravin. Proto jsou v praci navrzeny optimalizace
nakladi jednotlivych faktori zdravého Zivotniho stylu tak, aby se minimalizovala jeho
nakladovost. Zavérem je potieba zdlraznit, ze 1 ptes tuto vyssi nakladovost ma zdravy

zivotni styl ekonomické pfinosy pro ¢lovéka, jejichz vyse se da tézko odhadnout.

V posledni kapitole prace je nastinén postup zmény Zivotniho stylu, vcetné pouceni

ohledné odborného vedeni, obohaceny o autorovi vlastni zkuSenosti.
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CR Ceska republika
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PRILOHY

Priloha ¢. 1

(predbéiné Gdaje)

1. Nékt. infekéni a parazitarni nem,
Il Novotvary

IV. Nem., endokrinni,
vylivy a pfemény litek

V. Poruchy dusevni
a poruchy chovani

VL. Nem. nervové soustavy

IX. Nem, obéhové soustavy

X. Nem. dychaci soustavy

X1, Nem, trévici soustavy

XIV. Nem. moéové a pohl. soustavy
XVIIL Priznaky a znaky nezafaz. jinde
XIX. Poranéni a otravy

ostatni pficiny

(Zdroj: Popova a Styglerova, 2012)



Priloha ¢. 2

balesti hlavy = ===
bolesti Zakidky E
bolesti v zadech
o ——
[ 1
l 1

L
neevozea, napél

—

potize pfi usindni 1 nekuiac
faldtnost [ slabi kufaci
B kufac
bolesti ramencu, kréni pdiefe W sini kufaci
e
e —————————————
0 10 20 30 40 50

(Zdroj: SZU, 2003)

Priloha ¢. 3

Piti nadmér- | Uziti marihua- | Uziti extaze
Typ kufdka Opilost nych davek |ny v poslednim | v poslednim
aplkoholu roce roce
Nekurak 4.6 % 6,5 % 10.3 % 1,0 %
Slaby kurak 9.0 % 15.0 % 296 % 3,1 %
Kurak 312 % 30.3 % 55.8 % 5.0 %
Siiny kurak 57.2 % 53.3 % 785 % 15,5 %

(Zdroj: SZU, 2003)

Priloha ¢. 4

Zdravotni nasledky abuzu alkoholu

somatické psychicke

Infekéni nemoci Psychicka zavislost na alkoholu
Zhoubné nadory Postizeni intelektu

Nemoci zlaz s vnitini sekreci Poruchy osobnosti

Poruchy vyzivy a premény latek Syndrom z odnéti

Nemoci krve a krvetvornych organi Delirium tremens

Nemoci nervové Alkoholicka halucindza

Nemoci obéhové soustavy Korzakovova alkoholicka psychoza
Nemoci travici soustavy Paranoidni alkoholicka psychoza
Nemoci kuze a svald Paticka opilost

Urazy a otravy

Fetaini alkoholovy syndrom

(Zdroj: SZU, 2003)



Priloha ¢. 5

v milionech K&

VYDAJE DOMACNOSTI ZA LEKY

12000
10000
8 000
6 000
4 000

2000

2000 2005 2008 2009 2010

| —==Pfedepsané léky = ===Volné prodejné léky Ostatni zdravotnické zbozi

j
—=¢suU GESKY STATISTICKY URAD | Na padesatém 81, 100 82 Praha 10 | czso.cz 5116

(Zdroj: Kalnicka, 2012)



Priloha ¢. 6

N 24

Cim mensi obsah alkoholu v napoji, tim 1épe. Pivo je tedy bezpeén&jsi ne vino
a vino bezpecné€jsi nez destilaty,
¢im mensi dousky, tim 1épe,
¢im vétsi casové mezery mezi dousky, tim Iépe,
¢im kratsi celkova doba piti, tim lépe
ucinky alkoholu snizi i to, kdyz budete mit v zaludku néjakou potravu obsahujici
bilkoviny. Na la¢no nepijte nikdy,
jednotlivé dousky prokladejte nealkoholickym napojem,
behem vecera nestfidejte alkoholické napoje,
nezvykejte si na jeden alkoholicky napoj.
(Zdroj: Nespor, 1994)



Priloha ¢. 7

1. den

Snidané: Bila kava, 3x rohlik, 15Dg salam turist. — 29,50 K¢

Svacina: Rybi salat — 100g, 1x rohlik, Ochucena matoni — 0,5 1 — 29,50 K¢

Obéd: Polévka bramboracka, svickova omacka, hovézi platek, 4x knedlik, 0,3 dcl
kofola — 89 K¢

Svacina: 2x krajic chleba, 2x taveny syr madeta, 0,25dcl kakao, 2x jablko — 22,20 K¢

Vecete: Bramborovy gulas 200g, 2x chléb, 2x pivo (12st.) — 77 K&

2. den
Snidané: 4x nozicky videnisky parek, horcice, 3x rohlik, 0,25 ¢aj ovocny sl. — 22 K¢

Svacina: 1x taveny syr, 2x rohlik, kava s mlékem, bez cukru, 1x jablko, 1x banan. — 18
K¢

Obeéd: Hovézi polévka, Spendt, vafeny brambor, 2x vejce, 0,3 kofola — 89 K¢
Svacina: 2x rohlik, 150g jatrovy syr, 0,3 zlutd limonada — 28 K¢
Vecere: 2x zavinac, 2x rohlik, zakusek se Slehackou, kava s mlékem, bez cukru

Za hodinu: 1x pivo (12st.) —49 K¢

3. den
Snidané: 2x chleba, 2x taveny syr madeta, 0,25dcl kakao, 1x banan — 18,50 K¢
Svacina: 2x kobliha s marmeladou, kava s mlékem, bez cukru — 14 K¢

Obéd: Polévka houbova, SmazZeny tizek, vafeny brambor, 1x ¢eskd buchta s povidlim,
0,4dcl kofola — 89 K¢

Svacina: 2x tatranka, 1x jablko, ochucend matoni, 3 kopec¢ky zmrzliny — 52 K¢

Vecete: 5x michand vejce, 2x rohlik, 4x rajce, kdva s mlékem, bez cukru — 32 K¢



4. den
Snidané: 3x kobliha s marmeladou, 0,25dcl kakao — 23 K¢
Svacina: 2x chleba, 100g anglicka slanina, kdva s mlékem bez cukru — 16 K¢

Obéd: Hrachova polévka, smazena jatra, hranolky, tatarka, 0,3dcl kofola, kava
s mlékem bez cukru — 89 K¢

Svacina: Kava s mlékem bez cukru, 2x chléb, 2x taveny syr, 1x banan — 16,50 K¢
Vecete: 2x zavinac, 2x rohlik, 1x pivo (12st.) — 52 K¢

(Zdroj: vlastni zpracovani)



Priloha ¢. 8

Pondéli kcal k¢
Snidané Ovesna paladinka, banan, 1zicka medu 657 15
Svacina Téstoviny (100 g) s makem (30 g) a Izickou cukru 357 8
Obed Kuteci kung pao s ryzi, rajské polévka, voda 750 89
Svadina 2 platky celozrnného chleba, pazitkova pomazanka z tvarohu 420 19
Vecete Zeleninovy salat s kufecim masem (150 g) 280 38
Celkem 2464 169
Utery
Snidané Fitness lupinky (120 g) s medem a bilym jogurtem, jablko 658 29
Svacina Banéanova (2ks) placka s vejcem, kokosem a mandlemi (2 hrsti) 573 15
Obed Spenat s vafenym bramborem a 2 vejce, hovézi vyvar, voda 522 89
Svacina Cottage syr, celozrnny chléb 2 ks, cherry rajcata (125g) 460 32
Vecete Kufeci steak (150 g) s ryzi, okurkovy salat 351 32
Celkem 2564 197
Stieda
Snidané bily jogurt, fitness lupinky (100 g), jablko 560 34
Svacina 2 celozrnné chleby, 100g kriti Sunky, zluta 398 29
Obed Zapecené téstoviny s tundkem a syrem, brokolicovy krém, voda 640 89
Svacina 3 michana vajicka, 2 platky celozrnného chleba, rajce 516 18
Vecete Zeleninovy salat s balkanskym syrem (100g) a jogurtem 398 33
Celkem 2512 203
Ctvrtek
Snidané Ovesna palacinka, banan, 1zicka medu 657 15
Svacina 2 celozrnné chleby, 100 g 10% dorfdammeru, rajce 502 22
Obed Hovézi steak s ryzi, ¢ockova polévka, voda 760 89
Svadina Tvaroh s jablkem a mandlemi 368 21
Vecete Mrkvovy krém s celozrnnym chlebem 292 12
Celkem 2579 159

(Zdroj: Vlastni zpracovani)




Priloha ¢. 9

(6{0) | Nézev Vaha Vz'gha Vaha | Vaha Vaha Vaha Vaha Vaha Vaha Vaha | Vaha
cor M | § T P K ™M P L R B |V

| POTRAVINY

A NEALKO NAPOJE

1.1 POTRAVINY
1.11 | Pekatenské vyrobky, obiloviny 413 | 445 | 33,2 1292 | 34,4 | 31,8 | 34.4 | 35,5 | 31,5 | 41,0 | 43,0
1.111 | chléb o1 | 35|84 | 35|68 |28|77(90]70] 91 | 34
1.112 | pegivo bézné 14 110703 | 26|24 31| 1,103 1,0] 1,3 104
1'1413' J(flf:;e su§e?1ky) trvanlivé - pecivo| | 61 | 48 | 70 | 26 | 48 | 33 | 52| 3.1 | 40 | 59
1.115 | p3eni¢na mouka 251 06 | 25|05 1,6 322010261 19] 24|05
1.116 | Téstoviny 76 | 131 ] 40 | 41|63 |50 63| 43|58 | 75 | 127
1.117 | Ostatni vyrobky z obilovin 93 | 21 | 88 | 47 | 88 | 75| 7.8 | 94 | 7.1 | 93 | 2.1
1.118 | ryze 74 | 84 | 45 | 68|59 | 52|62 48|56 73 | 81
1.12 |Maso 713 | 71,5 | 53,9 | 40,5 | 53,7 | 37,9 | 59,7 | 58,0 | 54,5 | 70,8 | 69,2
1.121 | Maso veprové 78 | 149 ] 61 | 27| 49 | 39 | 66 | 66 | 60 | 7.7 | 144
1.122 | Maso hovézi 89 | 99 | 123 33 | 173|102 74 | 132] 6,7 | 88 | 9.6
1.123 | Ostatni masa a vnitinosti 2,1 3,9 0,0 0,0 5,6 0,0 1,8 0,0 1,6 2,1 3,7
1.124 |uzenaiské zbozi 71| 61 ] 40 | 3526|0059 43|54 70|59
1.125 g;?:?nviemasné vfrobky konzervy. | 6 1 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00| 00 | 00 | 00
1.126 | dribez 454 | 36,8 | 31,5 | 31,0 | 23,3 | 23.8 | 38,0 | 33,8 | 34,8 | 452 | 35,6
1.13 | ryby a rybi vyrobky 145112 92 | 52 1106|107 | 122] 99 | 11,1 | 144 | 10,8
1.14 | Mlgko, syry, vejce 82,0 | 48,9 | 71,2 | 60,5 | 65,8 | 48,0 | 68,7 | 76,7 | 62,8 | 81,5 | 47.1
1.141 | vejce 1571 29 | 105] 60 | 85 | 3.1 | 132 | 11,3 | 12,1 | 157 | 2.8
1.143 | mléko Cerstvé, trvanlivé 1271 22| 63 | 11,8]184| 82 | 106 | 68 | 97 | 12,6 | 2.1
1.145 [ syry 12,4 | 285|379 | 16,6 | 21,7 | 132 ] 103 | 40,8 | 9.4 | 12,3 | 27,6
1.146 | Jogurty 76190197 | 35| 64|73 64]105]| 58| 7.5 | 86
1.147 | ostatni mléené produkty 336 63 | 68 [227]109 162|282 | 7.3 | 257 | 334 | 61
1.15 | tuky a oleje 56 | 41 59 3263 | 40| 47|63 43| 56 | 39
1.16 glvé’g; ;ﬁgo‘m vyrobky, suche| o, | 1174 [ 351 | 179 | 184 | 23.6 | 177 | 37.8 | 162 | 21.0 | 168
1.17 Zl‘:’ll:t‘;‘ﬁ‘lya zeleninove  VyrobkY. | 53 ¢ | 570 | 517 | 152 | 309 | 314 | 467 | 55.6 | 472 | 53.4 | 28.5
1.171 | brambory 1076 | 121057716136 13|62 09 | 74
1.172 | vyrobky z brambor 07 100107001 12]001]20]07]00] 07|00
1.173 | zelenina 46,9 | 194 | 44,8 | 13,5 | 16,5 | 24,0 | 36,6 | 48,3 | 36,0 | 46,8 | 18,7
1.176 | lugténiny 501 00|50 12|56 58| 45|53 49| 50| 24
1.1 |cukr, ~ marmelada, — Cokolada) o5 | 193 | 58| 89 | 112] 75 | 163|170 | 148 | 193 | 186

a cukrarské vyr.
1.19 | ostatni potraviny a pochutiny 54 | 152 | 11,1 | 3,8 | 79 | 6,1 | 44 | 11,9 | 40 | 54 | 147
90 | 152|149 | 22,8 | 13,1 | 165 | 75 | 108 | 86 | 88 | 147




1.21 |Kava, &aj, kakao 53 | 11,7100 | 58 | 109 ] 6,8 | 44 | 73 | 7,1 | 51 | 11,3
1.22 3231;‘01101“:1‘6 napoje, minerdlni | 5, | 35 |\ 49 | 169 23 | 97 | 30 | 35 | 15| 37 | 34
2  ALKOHOL A TABAK 46 | 82 [ 31 |24 |00 | 41|00 | 21 | 00 | 45 | 57
2.1 |Alkoholické napoje 46 | 58 | 31 | 24 00| 4100|2100 ]| 45 | 57
2.2 | Tabéak 00 1] 23100 1]001]00] 001 001|000/ 00] 00 ] 00
ODIVANI A OBUV 74,7 | 0,0 | 35,1 |176,2|153,1/109,0| 62,8 | 33,9 | 33,0 | 74,5 | 0,0
BYDLENI, VODA, ENERGIE 197,8 | 350,1 | 197,2 | 182,2 | 149,0 | 201,8 | 166,2 | 193,2 | 185,6 | 201,2 | 339,7
BYTOVE VYBAVENI,
e 19,5 | 14,0 | 20,8 | 0,0 | 23,4 | 32,0 | 16,3 | 17,3 | 19,5 | 19,4 | 13,6
ZDRAVI 220 0,0 | 31,1 0,0 | 97 | 7,2 | 185|258 (29,2 | 21,9 | 0,0
DOPRAVA 51,4 | 109,7| 52,6 |137,9| 68,5 | 83,0 | 43,2 | 43,8 | 49,5 | 51,4 |106,4
POSTY,
T TRTTR AT 48,3 | 21,0 | 57,0 | 48,0 | 39,9 | 23,0 | 40,6 | 47,4 | 53,6 | 48,2 | 20,4
REKREACE A KULTURA 80,4 | 68,9 | 82,4 | 60,7 |101,5| 53,7 |127,4| 93,6 | 77,5 | 80,2 | 66,8
9.4 |rekreacni a kulturni sluzby 76,9 | 68,9 | 82,4 | 60,7 | 88,6 | 50,0 | 64,6 | 90,2 | 77,5 | 76,7 | 66,8
9.5 |[noviny, Casopisy, papirenské zbozi 3,5 0,0 0,0 00 | 129 | 3,6 3,0 34 | 0,0 3,5 0,0
10 VZDELAVANI 00 | 0,0 | 0,0 | 0,0 | 0,0 | 404 | 0,0 | 0,0 | 0,0 | 0,0 | 30,8
STRAVOVANI
L 46,9 | 27,3 | 29,5 | 15,5 | 15,1 | 42,1 | 59,3 | 37,8 | 27,7 | 46,7 | 26,5
zavodni a skolni jidelny, menzy 8,8 16,8 1,1 6,3 83 | 12,7 1 27,2 | 7,1 1,0 8.8 16,3
jidla ‘a teplé ndpoje ve vefeiném| i3 ¢ | 105 | ous5 | 81 | 6.8 | 23.9 | 284 | 264 | 23.1 | 33.7 | 102
11.1 | stravovani
studenc  mapoje  ve wvefejném| , 5 | (| 39 | 11 | 00 | 56 | 36 | 42 | 37 | 42 | 00
stravovani
12 OSTATNIi ZBOZi A SLUZBY 131,3 [ 126,6 | 189,4 | 169,8 | 187,5 | 186,4 | 193,3 | 185,6 | 269,3 | 130,9 | 122,8
Jo.1 |Os0bni peCe,  cestovni  pOtEdY | o) 4 | 516 | 1605| 69,6 [107,0(117.8]119.4|117,0[175.6| 87,1 | 20,9
a ostatni prum, zbozi
12.5 | pojisténi 43,9 [105,0| 28,9 |100,2| 80,6 | 68,6 | 73.9 | 68,7 | 93,7 | 43,8 |[101,9

(Zdroj: Vlastni zpracovani)




