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P
UVOD

Stres je v dnesni dobé velice Casto sklonovan. Stresové situace zazivame opravdu
kazdy den. At uz je to stres z kazdodennich béznych ¢innosti nebo se béhem dne mohou
vyskytnout vétsi traumatizujici situace. DneSni moderni doba je plnad rychlych zmén a
¢lovék je nedokaze a vétSinou ani neumi tak rychle zvladat a ptizplisobovat se jim a to ho
stresuje. Velmi Casto u ¢lovéka dochazi k ptekracovani hranice unosnosti stresu. Lidské
chovani se pod tlakem stresovych situaci za¢ind ménit a cloveék nedokaze byt sam sebou a
chovat se pfirozené. V lidském organismu prokazatelné stresova situace spousti rtizné
procesy, které maji za funkci udrzet ¢loveéka pii zivoté. Stres mé na lidské télo velmi

negativni vliv.

Lidé vétSinou stres podceiiuji a neuvédomuji si jaké nasledky ze stresu, zvlaste
z toho dlouhodobého, mohou mit. Velmi casto se pokouseji stres ignorovat. Toto
podceniovani a ignorovani stresu muize vést k zdravotnim problémiim, které mohou byt

velmi vazné a mohou skondit az smrti.

cey

Lidé zijici neustale ve spéchu, honbou za penézi a lepsi praci zapominaji na
odpoéinek, ktery je pro lidské télo dilezity. Clovék se nedokaZe uvolnit ani ve spanku,
protoze vétSina lidi usina s telefonem u postele a jsou pfipraveni zacit pracovat i uprostied
noci. Kazdy ¢loveék by se mél naucit jak si vycistit hlavu od problémi a zaméfit se na

dusevni hygienu.

Ja, | par mych znamych, bychom mohli pisobit jako klasicky piiklad v uc¢ebnicich,
jak se stres z pohledu vyzivy zvladat nema. Jakmile se u nas za¢ne projevovat stres, kazdy
Z nas ma své nevhodné zpuisoby jak se s nim vyrovnat. Nékolik z nas omezi piijem jidla na
minimum, a ostatni sviij denni pfijem jidla i n€kolikrat zvysi. Ti, ktefi zacnou konzumovat
vétsi mnozstvi jidla, maji sklon konzumovat spiSe nezdravé jidlo, jako jsou cukrovinky
nebo jidla z fastfoodu. Nase zptsoby s vyrovnavanim stresu jsou naprosto nevyhovujici, a

proto jsem se na tyto nevhodné zplisoby vyrovnavani zaméiila.

Mym zdmérem tedy bylo prostudovat tuto problematiku podrobnéji, abych ziskala
dost informaci, jak stres nevhodné plisobi na nase télo. Dalsi motivaci bylo, abych vSem
z mého okoli mohla dokazat, ze i ty jeho zplisoby s vyrovnavanim stresu nejsou uplné
optimalni. V neposledni fad¢ jsem se Chtéla dozvédét, zda zdrava strava ma opravdu tak

dobry vliv na nase zdravi, jak se vSude dozvidame.
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TEORETICKA CAST

1 VYZIVA
Lidské télo k fungovani potiebuje energii a latky potfebné k tvoieni organa a tkani.
Clovék tyto latky dostava pomoci potravy. Zaklad pro spravnou vyzivu je dodrzovat

mnozstvi a pomér sacharidd, lipidi a proteind.

Z hlediska kvantitativniho by méla piijatad energie z potravy odpovidat energetickym
vydejim lidského téla. Lidé s nizkou svalovou namahou by méli mit mensi energeticky piijem
nez naptiklad sportovcei, nebo lidé vykonavajici fyzicky narocnou praci. Kdyz je energeticky
prijem vétsi, nez energeticky vydej organismu, dochazi k nerovnovaze, ktera ma za nasledek

ukladani tuku, ¢imz vznika nadvaha az obezita. (7)

Z hlediska kvalitativniho by méla byt strava rozmanita a vyvazena. Ve vyvazené stravé
by mél byt dostateny pfisun vitamind, zivin a minerali. DostateCny piijem tekutin je taky
dalezity pro fungovani lidského téla. Pfi Spatnych stravovacich navycich a nedostate¢ném
pfijmu Zzivin mize dochazet k oslabeni imunity, coz muze vést az ke vzniku néadoru c¢i

kardiovaskularnimu onemocnéni. (7)

1.1 Soucasna situace

Dnesni nabidka na potravinovém trhu je uspokojiva. Za posledni 1éta se objevily tfi
skupiny konzumentli. Prvni pozoruje pouze ceny a potraviny si potfizuje v levnych
obchodech a zejména v akci ¢i vyprodeji. Druzi nakupuji rizné delikatesy, aniz by hledéli
na obsazené mnozstvi Zivin ve vyrobku. Cena vyrobku pro né neni rozhodujici. DileZita je
pro né& kvalita potraviny. Tteti skupina zkoumd pouze vyzivové hodnoty a zdravotni
vyhody potravin. Casto nakupuji pouze bio potraviny a u nékterych lidi se zadina

projevovat posedlost zdravou vyzivou. (17)

1.2 Vliv vyzivy na vyvoj a zdravi ¢lovéka

Jiz pied narozenim se na jednici projevuje vliv vyzivy. Usp&ny vyvoj ditdte
ovlivituje vyziva matky. V t€hotenstvi ma matka zvySené naroky organismu, a proto by
dodéavka zékladnich Zivin méla odpovidat témto naroklim. Pokud télo bude postradat tyto

ziviny, muze dochazet k porucham ve vyvoji ditéte. (1, 6)

Stejné tak 1 od narozeni ditéte je rozhodujici jeho vyZiva. Je podstatnd nejen pfi

vyvoji a rustu, ale ovlivituje i1 zdravotni stav jedince. Spravné sloZeni stravy mize predejit
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pozdéj$imu negativnimu dusevnimu i télesnému vyvoji. Na nevyvéazenou stravu jsou déti

velmi citlivé a snaz se u nich projevuje naptiklad obezita. (1)

Spravnou a vyvazenou stravou Ize dosahnout lepsi obranyschopnosti, zvysit svou
pracovni vykonnost, zlepsit dusevni rovnovahu a prodlouzit svij zivot. V dospélosti clovék
vyvazenou stravou bojuje napiiklad proti civilizatnim chorobdm, jako je napiiklad obezita,
hypertenze, aterosklerdza a nadorova onemocnéni. Pro dosp€lého Clovéka je strava zdroj

energie. (1, 6)

1.3 Slozky vyzivy

Slozeni ptijaté potravy ma velky vliv na télesnou a duSevni vykonnost
lidského téla. Strava obsahuje latky, které dohlizeji na spravné fungovani organismu a jsou
dalezité pro stavbu tkani. Strava je nejdulezitéjsi zdroj energie, ktera se preménuje na
teplo a také zajist'uje vSechny Zivotni funkce. Slozky vyzivy se déli do Sesti skupin. Jsou to

bilkoviny, tuky, cukry, mineralni latky, vitaminy a vlaknina. (1)

1.3.1 Bilkoviny
Pro organismus jsou bilkovin neboli proteiny, dilezitou stavebni latkou. Bilkoviny

se podileji na stavbé bunék, hormont, protilatek, krve, a enzymu. Tuky neboli lipidy a
cukry neboli sacharidy jsou mnohem lepsi zdroj energie nez proteiny, protoze v dobie
slozené stravé uplatiuje jen 10-15 % energie. U mentalni anorexie, dlouhodobém
hladovéni, anebo kdyZ ma strava malo sacharidi zacnou se proteiny z vlastniho téla
odbouravat a zaCnou nahrazovat energii. Organismus nedokaZe pieménovat lipidy a
sacharidy na proteiny a proto je télo dostdva z piijaté potravy. Proteiny jsou nedilnou
slozkou mlé¢nych vyrobkll,, masa, vajec, ale nalezneme je 1 v lu§t€ninach, bramboréach ¢i

mouce. (7)

Bilkoviny, které pfijmeme potravou, se travenim rozlozi na aminokyseliny.
V molekulach aminokyselin se nachazi dusik. Aminokyseliny se dostavaji do krve a z krve
se dostanou do jater, kde se ¢ast z nich pfestavi na tuky a cukry. Dalsi ¢ast aminokyselin se
z jater pfes krevni ob&h dostane do tkdni a znich se zrodi tkanové bilkoviny. Krev
obsahuje ¢ast aminokyselin, jejiz mnozstvi je stalé a neméni se ani, kdyz do téla potravou
dostaneme véEtSi mnozstvi proteind. Pfi vEétSim piijmu proteinli neZz je tieba, dochazi
napiiklad k pretéZovani ledvin ¢i zanétim kloubl. V jatrech se jako konec¢na forma

z bilkovin stava dusikata latka mocovina, ktera je vylucovana za pomoci ledvin. (7, 5)
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1.3.2 Tuky
Tuky jsou télu prospésné jako zdroj zalozni energie. Tuk se ukladd v podkoznim

vazivu V kapénkach jako zasobni latka. Kdyz potrava obsahuje malo sacharidd, tak se
rezervni tuk uvoliuje a spotiebovava se ve formé energie. Ke Stépeni tukii na mastné
kyseliny a glycerol dochazi v travicim traktu. Pres sténu tenkého stieva se tyto latky

dostavaji do krve. Mastné kyseliny délime na nasycené a nenasycené. (7, 17)

Nasycené tuky obsahuji zivocisné tuky, ale nékteré najdeme 1 v rostlinném tuku.
Nachazime je v mase, ve zvifecich organech, kakau, palmovém i kokosovém oleji.
Nasycené mastné kyseliny na naSe télo plsobi negativng, protoze zvysSuji cholesterol

v krvi. (7)

Nenasycené mastné kyseliny maji pfiznivy vliv na naSe zdravi. Jejich funkce je
snizovat LDL cholesterol a naopak zvySovat HDL cholesterol. Nenasycené mastné

kyseliny najdeme v rostlinnych olejich, ofesich, ale také se vyskytuji v rybim mase. (7, 17)

1.3.3 Cukry
Hlavni funkce sacharidl je jejich zdroj energie. Cukry pokryvaji vétSinu (az 55 %)

energické potieby lidského téla. NevyuzZita energie se uklada v téle ve formé tuku.

Sacharidy, které pfijimame potravou, délime na vyuzitelné a nevyuzitelné. (7, 17)

Jednoduché cukry pfijimdme nejcastéji ve forme¢ tfepného cukru. Doporucené
mnozstvi fepného cukru je okolo 20 kg na osobu za rok, kdeZto dnes$ni spotieba piesahuje
vic jak 40 kg na osobu za rok. Tento cukr konzumujeme v potravinach, kde je skryty. Jsou
to naptiklad cukrovinky a slazené napoje. Jednoduché cukry spojuje jejich sladké chut’. Pro
vétSinu lidi je velice obtizné cukrovinky ze svého jidelni¢ku vyfadit. Pfi nadmérném
konzumovéani jednoduchych cukr dochazi k poskozovani zdravi v¢etné poskozeni chrupu

zubnim kazem. (17)

Polysacharidy jsou v nasi stravé velice dulezité. Komplexni sacharidy se §tépi na
glukozové jednotky. Pomoci glukézovych jednotek ma krev stalou hladinu cukru. Zdroj

polysacharidi jsou pfedev§im brambory, obiloviny, lusténiny, ovoce a zelenina. (17)

1.3.4 Mineraly
Sodik udrzuje homeostazu, osmoticky tlak a vodni rovnovéhu. Sodik se nachazi

v mimobunéénych tekutinach, kde je jeho koncentrace kontrolovdna. Vylucovani a zpétné

vstiebavani je ovlivnéno hormonem kury nadledvinek- aldosteronem. Sodik se do téla
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dostava pomoci kuchynské soli, pricemz jeji denni piijem mél byt 8-10 g. Toto mnozstvi
lidé casto prekracuji a u spousty lidi je denni pfijem sodiku az dvojnasobny. Nadmérny

ptisun sodiku do téla ma za nasledek vysoky krevni tlak. (7)

Draslik je obsazen v tekutin€ uvnitt bun€k. Dohlizi na acidobazickou rovnovahu a
osmoticky tlak. Spravnou funkci svalli, predev§im srdec¢niho svalu, méd na starost prave
draslik. Ve stravé draslik nalezneme naptiklad v ofeSich, ovoci ¢i obilovinach. Pti
nedostatku drasliku v lidském organismu dochazi ke zrychleni srde¢niho svalu a slabosti

svalu. (7, 19)

Vépnik je nejvice zastoupena mineralni latka v lidském téle a nachazi se v celém
organismu. Vapnik se podili na stavbé zubii a kosti. Déle se vapnik podili naptiklad na
srazeni krve, ¢i umoziuje funkci pfevodniho systému srdecniho. S postupnym ptibyvanim
veku se obsah vapniku v kostech snizuje, coz ma za nasledek osteoporozu, kterd zptsobuje
kiehkost a lamavost kosti. Vapnik je napfiklad v mléce, syru, brokolici nebo v ofesich. (7,

19)

V kostech a zubech se také vyskytuje fosfor. Jeho slouceniny bohaté na energii
najdeme také ve svalech. Tuto energii je schopen pifimo doddvat namahajicimu se svalu.

Potraviny, které obsahuji fosfor, jsou naptiklad: mléko, vejce, syr a lusténiny. (7)

Hoic¢ik najdeme ve svalech, zubech a kostech. S vépnikem se hoic¢ik podili na
tvorbé tvrdych tkani lidského téla. Nervosvalova draZzdivost je hofcikem sniZovana.
Zdrojem hoic¢iku jsou rostliny, které obsahuji zelené barvivo chlorofyl. Pfijimame ho

v mléce, syrech a lusténinach. (7, 19)

Siru obsahuji pojivové tkan€, ze vSeho nejvice se nachdzi v chrupavkach.

Napomaha detoxikovat Skodliviny v jatrech. Sira se do téla dostava pomoci bilkovin. (7)

Lidsky organismus obsahuje stopové latky, které jsou v lidském téle v mensSim
mnozstvi nez latky mineralni. Zastupci stopovych prvkl je napiiklad Zelezo, jod, fluor a

zinek. (7)

1.3.5 Vitaminy
Vitaminy jsou organické latky, které lidské télo potiebuje k fungovani

metabolickych procest. Jejich funkei neni stavba tkani ani neslouZi jako zdroj energie.

Jejich hlavni funkce je usmériiovat biochemické premény v buiikach. Organismu staci
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nizké mnozstvi vitaminu, ale je nutné je pfijimat kazdy den v potraveé. Zname 13 typt

vitaminu, kdy kazdy z nich je pro lidsky organismus velmi dulezity. (7, 18)

Mezi vitaminy rozpustné v tucich fadime vitamin A- retinol, ktery je dulezity pro
zrak. Vitamin D- kalciferol, diky kterému se vstfebava vapnik a fosfor. Vitamin E-
tokoferol slouzi lidskému télu jako silny antioxidant a zlepSuje imunitu. Vitamin K-

protikrvacivy je dulezity, aby se krev normaln¢ srazela. (7, 18)

Dalsi skupinou jsou vitaminy rozpustné ve vode¢, do které patii Komplex vitamint
B, které jsou dilezité pro nervovy systém, zvySuji imunitu lidského t€la, napoméhaji
tvorbé Cervenych krvinek a bilkovin. Vitamin C ma pro na$ organismus velmi rozsahly
vyznam. Napfiklad se podili na krvetvorbé, napomdha udrzovat dobry stav pojivovych
tkani, ma antiseptické uc¢inky a ma schopnost detoxikace. Vitamin H metabolizuje

cholesterol a mastné kyseliny. (7)

Nedostatek vitaminti mize mit za nasledek rizné zavazné poruchy. Nebezpeci
hrozi i naopak pfi predavkovéani vitaminem coz je tzv. hypervitaminéza. Pfi nizkém
mnozstvi vitaminl v téle je mozné je nahradit synteticky. Naopak pfi vysokém mnozstvi

vitamint v t€le je nutné omezit jejich ptisun do organismu z potravy. (18)

1.3.6 Vlaknina
Vlékninu, kterou ziskdvame z potravy, nazyvame hrubd vldknina. Tuto hrubou

vlakninu do téla piijimame ve formé slupek z obilovin, slupek a duzin z ovoce, nebo ze
zeleniny. Organismus neni schopen ji rozlozit pomoci travicich enzymu. Proto projde
zaludkem a stfevy a neni vstfebana. Pfestoze vlaknina nemd energetickou hodnotu, je pro
lidsky organismus Zivotn¢ dulezitd, jelikoz zvySuje mnoZstvi stolice, coZ napomaha
K odstrafiovani Skodlivych latek stfevy. Dale stolici zmékéuje vstiebavanim vody
z okolnich cév. Jednou z mnoha funkci vldkniny je 1 snizovani vstfebavani tuki, coz
napomaha k ochran¢ pfed onemocnénim cév. Denni pfijem vladkniny u dospé€lého jedince

by mél byt okolo 25 g. Bohuzel vétsina obyvatel toto doporuceni nedodrzuje. (19)

1.4 Zasady zdravé vyzivy

Zdravy zivotni styl zahrnuje dodrzovani zasad zdravé vyzivy, dostatecnou
pohybovou aktivitu, nekoufit a udrzovat se v psychické pohodé€. V dnesni dob¢, kdy je
kazdy druhy alergicky na néjakou potravinu, jsou zasady zdravé vyzivy urCeny pro lidi,

kterym tato strava nezplisobi Zadné onemocnéni. Na druhou stranu je nutné podotknout, Ze
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spravnou vyzivou mizeme nékterym onemocnénim ptedejit. U mnohych onemocnéni jako
je napiiklad obezita, cukrovka, ¢i vysoky cholesterol, se zdrava vyziva pouziva jako
prevence onemocnéni. Pfi dodrzovani zdravé vyzivy je dilezité, aby se hledélo na kazdého

jedince individualng, protoze kazdy ¢lovék ma jiné potieby. (1, 35)

1.4.1 Pravidelnost prijimané potravy
Clovék by kazdy den mél piijmout 4 az 5 davek dostadujici potravy po 2,5-3

hodinach. Interval mezi jidly by nem¢l piekrocit 4 hodiny. Pfed spankem bychom neméli

nic konzumovat zhruba 4 hodiny. (7, 35)

vvvvvv

zajistit az 25 % denniho pfijmu energie. Snidané¢ muze byt bohatsi, protoze diky ni télu
pfindSime energii na start do nového dne. Pfi vynechani snidan¢ pak mame vétsi hlad a
k jeho uspokojeni potfebujeme vétsi porce nez obvykle. Piebytky z vétSich porci se nam
ukladaji v podkoznim tuku. Organismus si dé€ld zasoby, aby pii dalsim hladovéni déle

vydrzel. Tyto zasoby jsou ve formé tuku. (35)

1.4.2 Na co nezapominat v prijimané stravé
Kazdy den by clovék mél pfijmout dostatek ovoce a zeleniny jelikoz jsou

nepostradatelnym zdrojem vitamind, vlakniny a mineralnich latek. Kazdy den bychom si
meli do 5 porci rozdélit okolo 500 g zeleniny a ovoce. Pomér pfijaté zeleniny a ovoce by
mél byt cca 2 : 1. Zvysit by se mél také piijem ofechil, které obsahuji ochranné latky
napomahajici v prevenci nadorti a kardiovaskularnich onemocnéni. Dale obsahuji velice
prospé€$né nenasycené mastné kyseliny, které pfiznivé ovliviiuji chod lidského téla a
udrzuji srdce v dobré kondici. JelikoZ ofechy maji vysoky obsah tuku, je dileZité, aby
pfijem vsech tukd byl v souladu a nedochazelo k ptekracovani celkového piijmu tuki. (1,

35)

Zvysit by se mél piijem ryb a rybich vyrobkt, pfedev§im motskych, diky jejich
obsahu jodu. Ryby, ¢i rybi vyrobky bychom méli konzumovat alespon dvakrat tydné. Ryby
muzeme konzumovat i trochu tu¢néjsi jelikoz obsahuji nenasycené mastné kyseliny, které
Jjsou nasemu télu velice prospesné a vV neposledni fadé jsou zdrojem kvalitnich bilkovin. (1,
35)

Nemeéli bychom opomijet mléko a mlécné vyrobky, které jsou bohaté na obsah
vapniku, ktery nase télo potiebuje. V nasem jidelnicku by se mlécné vyrobky mély

nachazet v co nejméné tu¢né varianté i nékolikrat denné a to ve form¢ raznych tvrdych

17



syru, jogurtl ¢i zakysanych mléénych vyrobkl. Zaroven je vhodné méli snizit konzumaci

vajec, na osobu maximalné 200 kust vajec ro¢né. (7, 35)

Mezi zasady zdravé vyzivy se fadi 1 pitny rezim. Kazdodenni pfijem tekutin
naSemu télu je naprosto nezbytny. Udava se, ze dospély Clovek by mél za den vypit 2-3

vvvvvv

dzus s vodou. (35)

1.4.3 Cemu se vyvarovat v pFijimané stravé
Na§ jidelnicek by mél obsahovat co nejméné sladkosti a cukru. Potraviny

s vysokym obsahem cukru i samotny cukr bychom méli vyrazné omezit. Tyto potraviny
maji vysoky glykemicky index a jejich velké mnozstvi energie se dostava do téla ve Spatné

formé. Proto by jejich konzumovani mélo byt pouze vyjimecné. (1, 35)

Je tfeba omezovat ZivociSné tuky, jelikoZ jsou zdrojem cholesterolu a 1 zvySuji
hladinu cholesterolu v krvi, ktery ma neblahy vliv na nase zdravi. Naprosto stejné je to
s uzeninami, které¢ obsahuji velké mnozstvi soli, cholesterolu a také obsahuji pro nase télo

Skodlivé nasycené mastné kyseliny. (7, 35)

Alkohol u dospé€lého jedince Vv malych davkach nebezpeny neni, ale jeho
nadmérna konzumace jiZz nebezpecna je. Ma nezadouci vliv na zdravi jedince, jeho vahu 1
krevni tlak. Jeho negativni vliv se projevuje i na jatrech a mozkovych bunkach. Proto se
doporucuje piimétena konzumace alkoholu tak, aby muzi nepiekrocili denni piijem 30 g

alkoholu a zeny 20 g alkoholu. (7, 35)

1.5 Pitny rezim

Pro ¢lovéka je voda zivotné dulezita, bez ni bychom nemohli dlouhodobé piezit.
Cloveék vydrzi bez vody pouze 2-3 dny, kdezto bez jidla dokaze vydrzet v extrémnich
pifipadech az par tydnl. V pribéhu Zivota ¢loveka se obsah vody v té€le méni. Novorozenec
ma obsah vody v téle asi 75 %, u dospélého muze je to okolo 53 % a u dospélé zeny asi 46
%. Vyrovnanost mezi pfijmem a vydejem tekutin je pro nase zdravi velice dulezité. Lidské
télo beéhem dne ztrati moci, kiizi a dychdnim okolo 2,5 litru tekutin. Tyto ztraty je potieba
neustale dopliiovat. Nepatrnou ¢ast dopliiujeme s potravinami, které maji vétsi obsah vody.
Ale tekutinami musime nahrazovat veétSi cast ztrat. V dennim shonu si vétSinou
nevs§imneme, Ze mame mirny propad Vv ptisunu tekutin. Pfi opakovaném nedostatku tekutin

nam naSe télo samo za¢ne déavat signdly, abychom si uvédomili, ze zafindme byt
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dehydratovani. Zizefi je prvni projev pii nedostate¢ném zasobovani téla tekutinou. PFi
ztraté 1-2 % tekutin z naseho téla se teprve objevuje pocit zizné. Proto je doporucované pit
I v piipadé, ze nas Zizen netrapi. Dalsi projevy dehydratace mohou byt Casto se projevujici
bolest hlavy nebo zacpa. Dlouhodoba dehydratace ma za nasledek onemocnéni ledvin a
jejich poruchu. Kvuli nedostatku tekutin Castéji vznikaji ledvinové a mocovinové kameny.
Mimo jiné miize dehydratace zplisobit vznik infekce mocovych cest, zanét slepého stieva,
ale muze zpusobit i cévni ¢i srdeni onemocnéni. K odvodnéni organismu dochazi pii
nedostatecném piijmu tekutin, prijmu, zvraceni nebo pii nadmérmném poceni. Malé déti
maji 4-5 x vyssi pfijem a vydej tekutin nez dospélé osoby, tudiz u nich dehydratace nastava
rychleji. Clovék ve vy$§im véku za¢ne mit oslabeny pocit Zizné a i u n&j dochazi

k dehydrataci rychleji. (17, 20)

Kdy a jak Casto pijeme je velmi podstatné. Je dobré si denni piisun tekutin rozdélit
do celého dne, 1 kdyZ nemame zizeil. Tekutiny je dobré dopliovat jiz od réna, jelikozZ se
tim doplni ztraty, které nastaly béhem noci. VétSina lidi pii snidani vypije Salek ¢aje ¢i
kavy to bohuzel nestaci a je dobré ji doplnit i sklenici vody. Béhem dne je dobré pit dle
vynalozené zatéze a potieby. Pred spankem se doporucuje pfisun tekutin omezit, aby nas to

v noci nebudilo. (7, 20)

1.5.1 Vhodné a nevhodné napoje
Za poslednich par let se na trhu objevilo spoustu druhli balenych vod a dalSich

druhti napoji az obycejnou kohoutkovou vodu vytlacily na okraj. V nyng&jsi dobé si
spotiebitelé zacinaji pomalu uvédomovat, ze pravidelné nakupy balenych vod nejsou to
prespiilid odpadu. Bohuzel chut' kohoutkové vody se na mnoha mistech CR li§i. Na

nékterych mistech Ceské republiky je voda z kohoutku téméF nepitelna. (17)

Pramenité vody pochdazeji z ptirodniho podzemniho zdroje a mohou byt fyzikalné
upraveny. Pramenitd voda spliiuje kritéria pro kojeneckou vodu. Tato voda se miize pit

dlouhodobé¢ diky tomu, ze obsahuje malo mineralnich latek. (17)

Mineralni vody naproti pramenité vod¢ jiz obsahuji vét§i mnozstvi rozpusténych
mineralnich latek. U minerdlnich vod je dulezité znat jejich slozeni, aby nedoslo
K nepfiznivému plsobeni minerald. Mezi hlavni mineraly obsazené v této vod¢ patii sodik,

hoi¢ik a vapnik. (17)
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Mezi zdravé napoje spadaji i dzusy. V dzusech najdeme velké mnozstvi vitaminu C
a E, kyseliny listové a karoten. Obsahuji také nékteré mineralni latky jako naptiklad
zelezo, draslik, hoi¢ik a vapnik. Jelikoz dzusy jsou vyrabény z ovoce, maji vysoky obsah
antioxidacnich latek. Jedind nevyhoda dzusu je, ze maji vysokou hladinu cukru a tim
padem maji vysokou energetickou hodnotu. Takzvané stoprocentni dzusy sice nemaji

ptidany cukr navic, ale stale maji vysokou hladinu cukru z ovoce. (17, 19)

Limonady maji dobrou chut’, ale bohuzel nemaji zddnou vyzivovou hodnotu. Jejich
sloZzeni je vétSinou z vody, oxidu uhli¢itého, cukru a u nékterych se vyskytuje kyselina
citronova nebo kyselina fosforecna. Lakavé barvé limonady napoméhaji chemicka barviva.
Limonady, které maji oznaceni light jsou vétSinou slazené aspartamem, coz je o trosku

lepsi volba, ale bohuzel nas to nezbavi pridanych latek. (17)

Energetické napoje nam pomahaji zahnat docasnou tinavu. Energetické napoje jsou
slozeny z vody, cukru, kyseliny citronové a také obsahuji kofein a guaranu. Nékteré firmy
pouzivaji rostlinné vytazky naptiklad z ZenSenu. Energetické népoje obsahuji vitamin B a
n¢kdy mize jedno baleni ndpoje obsahovat celou jednu denni doporuc¢ovanou dévku tohoto
vitaminu. Obrovska nevyhoda takovychto napoju je jejich mnozstvi cukru a tim padem
jejich energeticka hodnota. Takovéto ndpoje by se v pitném rezimu méli vyskytovat pouze

vyjimecné. (17)
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2 STRES

Clovek se dostava do tézkych zivotnich situaci bohuzel velice Casto. Proto se stres
da povazovat za urCity fenomén dne$ni doby. Pojem ,stres“ byva velice c¢asto
nejednoznacny. Mizeme ho pouzit pfi piisobeni stresoru, nebo se da pouzit az pii odpovédi

na stresor. Obvykle je stres chapan jako néco negativniho. (21)

Problematika stresu zajimala jiz fadu védcu, kteti zkoumali, zda si ¢lovek v tézké
zivotni situaci pod vlivem stresu vybere boj, nebo uték. V ptipad¢ ohrozeni mame tyto dvé

vlastnosti vrozené a je na nas, jakou variantu si vybereme. (2, 21)

2.1 Definice stresu

Stres pochazi z anglického slova ,,stress coz znamena zatéz. U ¢loveéka pod vlivem
stresortl, byl stres nejdiive definovan jako negativni pocitovy zazitek. Tento zazitek byl
spjat s ur¢itymi chody v lidském téle. Stresovou situaci mizeme definovat, jestlize zname
pomér mezi velikosti stresorli a na$i schopnosti situaci zvladnout. Paklize je velikost
stresorti vétsi nez naSe schopnost ji zvladnout, hovofime o stresové situaci. Tato zatéz
zptisobuje vnitini napéti a mize vést az k naruSeni vnitini rovnovahy organismu. Tato
vnitini rovnovaha se oznacuje jako ,homeostdza“, ktera se definuje jako optimalni
rovnovaha fyziologické soustavy. Homeostdza udrzuje v rovnovaze naptiklad kyselost

vnitiniho prostiedi, télesnou teplotu, hladinu glukézy a jiné. (21)

KdyZ neméame negativni pocity, ale stres zazivame, hovotime o eustresu. Eustres
zazivame v situacich, kdy musime zvladat naro¢nou ndamahu. OvSem nezaZivame negativni
emoce, ale naopak nam tato namaha pfinasi radost. Eustres se projevuje nejcastéji pii

svatb€, narozeni miminka a oslavach. (2)

2.2 SpousStéc stresové situace- stresor

Nespocitatelné mnozstvi udalosti v nas mtize vyvolavat stres. Nékteré udalosti jako
je napiiklad valka ¢i zemétieseni, ovliviluji mnoho lidi najednou a zptsobuji obrovské
zmény vyvolavajici stres. U jednotlivce vyvolavaji stres dilezité udélosti, jako je napiiklad
stéhovani, nemoc, ztrata zaméestnani nebo smrt blizké osoby. Také bézné kazdodenni
zazitky jako ztrata penézenky, odchod z prace, hadka, dopravni komplikace a rodinné
problémy v nds mohou vyvolavat stres a mizeme je povazovat za stresory. Stresovou

situaci nam muze zplsobit pouze jeden stresor, ale Castéji se jednd o vice stresort
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pusobicich dohromady. Stresovou situaci ndm mohou zpUsobit i nahromadéné bézné
starosti. Nékteré studie dokazuji, ze tyto nahromadéné starosti ndm zplsobuji mnohem

vetsi stres, nez jeden velky stresor. (2, 7)

Za stresor muzeme povazovat faktory, které v lidském téle vyvolavaji stresovou
reakci. Tyto stresory spoustéji v lidském téle zvySeni nékolika hormond. Stresory pusobici
na lidského jedince mizeme rozdélit do n¢kolika kategorii. Délime je na fyzikalni stresory
(zéafeni, tlak, teplo, chlad), chemické stresory (jedy, infekce, hypoglykémie, toxiny),
biologické stresory (bolest, zizen, hlad, patologické stavy- posttraumaticky stres ci
hemoragicky stres) a psychosocialni stresory (strach z bolesti, ze smrti, ze zkousky,
z nemoci). Obecné mezi Casté stresory patii naruseni mezilidskych vztahti v roding,

Vv praci, nebo mezi kamarady. (4)

Stresové udalosti, které prozivime, muizeme vétSinou zaradit do jedné

z nasledujicich kapitol:

2.2.1 Traumatické udalosti
Mezi traumatické udalosti fadime ty, které se stavaji jen vyjimeéné, a cloveék s nimi

vétSinou nemd zkuSenosti. Do traumatickych udalosti mizeme zatadit napiiklad ptirodni
katastrofy (zemétfeseni, tornado a zaplavy), katastrofické nehody (automobilova nehoda,
pad letadla) a fyzické Gtoky (pokus o vrazdu, napadeni a znasilnéni). Tyto udalosti v lidech
vétSinou vyvolaji urcité psychologické reakce. Obéti takovychto traumatickych udalosti
jsou ohromeni a neberou na zietel sva zranéni, nebo Ze se stale ocitaji v nebezpeci. Obéti
mohou byt zmatené a nemusi vnimat okoli. Dale nastava pasivita, kdy se o sebe nedokaZou
postarat a pouze nasleduji ostatni. V poslednim stddiu se u obéti za¢ne projevovat uzkost,
obavy a nesoustfedéni. Maji neustalou potiebu o nehodé nékomu vypravét a rozebirat ji.

Takové udalosti maji vyrazny vliv na lidskou psychiku. (7)

2.2.2 Neovlivnitelné udalosti
Jako stresové situace Casto vnimame ty, které nedokazeme ovlivnit, nemizeme je

mit pod kontrolou a nedokdZeme jim zabranit. Mezi takovéto neovlivnitelné udalosti
muzeme zatadit nemoc ¢i smrt blizké osoby, ztratu zaméstnani, nebo opusténi partnerem.
Kwvili tomu, Ze s tim nedokézeme nic délat, se citime bezbranni a plsobi to na nas stresove.
Seligman (1979) se zabyval témito stavy bezmoci a dosel k zavéru, ze kdyz se ¢lovek

opakované nelispésné pokousi takovou situaci fesit, nastava specificky jev, jenz Seligman
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nazval jako takzvana ,,nauc¢ena bezmoc®. Clovek si zaéne myslet, Ze mu nic v jeho tézké

situaci nepomize a zacne rezignovat i v feseni vSech téch situaci, které by zvladl. (2, 7)

2.2.3 Nepredvidatelné udalosti
To Ze dokazeme stresovou udalost ptedvidat, vyrazn¢ zmirni velikost stresu. Kdyz

predvidame stresovou udalost, vynalozime mensi citovou aktivaci, budeme mit mnohem
mensi strach a bude to pro nas méné neptijemné. Kdyz cloveék dostane varovny signal, ze
nas ¢eka neptijemna udalost, lidské nebo zviteci télo dokaze spustit proces, pti kterém se

tlumi vliv negativniho podnétu. (7)

2.2.4 Vnitini konflikty
Nevytesené konflikty mizeme mit védomé, ale také nevédomé. Takovéto vnitini

konflikty mohou vzniknout, pokud se v nas stietnou dvé protichidné potieby. Také k nim
dochazi, pokud se musi ¢lov€ék rozhodnout mezi neslucitelnymi jednanimi. Tyto vnitini

konflikty v ¢lovéku vyvolavaji rozpor a pusobi stresové. (7)

2.2.5 Hladovéni jako stres
Jednim z nejsilnéjSich stresort je pravé hlad. Reakci organismu rozliSujeme podle

délky hladovéni. (4)

Kratkodobé hladovky mohou byt dobrovolné, kvili procisténi organismu. VétSinou
vSak jde o ptipad nedobrovolného hladovéni, které vznika tim, Ze si Clovék nedokéze
zajistit dostatek potravy. V téchto piipadech nedobrovolného hladovéni se objevuje jak
fyzicky tak 1 psychicky stres (strach o Zivot). Projevy kratkodobého hladovéni jsou pachut’
Vv ustech, nepiijemné pocity, vysileni téla, pokles vykonnosti ¢lovéka a nechutenstvi. (4,

34)

Pii dlouhodobém hladovéni ¢lovek zvlada lépe totalni hladovku nez castecné
hladovéni. Pt#i dlouhodobém omezeni piijmu potravy nastupuje hubnuti, porucha
termoregulace a snizeni vykonnosti. Také dochazi k vyraznému sniZeni bilkovin ve
svalovin€, coz zpusobuje jeji atrofii a otoky. Dlouhodobé hladovéni ma za nasledek
naruseni funkce traviciho systému. Dochazi k zvySeni nachylnosti k infekci, protoze je
narusen imunitni systém. Nizka hladina bilkovin naruSuje nervovy systém a dochéazi ke
zpomaleni mentalnich funkci. Pt¥i dlouhodobé hladovce jsou vyrazné zmény v psychice

¢lovéka a méni se jeho chovani. (4)
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2.3 Stresova reakce
RozliSujeme dvé formy stresu. Mame akutni a chronicky stres. Tyto dvé formy
rozliSujeme podle doby trvani stresu. Akutni stres trvd pouze minuty az hodiny. Kdezto

chronicky stres trva fadové v tydnech, ale mohou to byt nékdy az roky. (4)

Pti akutni formé¢ stresu se aktivuji endokrinni, pohybovy, nervovy a
kardiorespiracni systém. Naopak n¢které systémy jako jsou travici, vyluCovaci ¢i
reproduk¢éni maji utlumenou svou funkci. Lidsky organismus povola energetické rezervy,

aby pomohl ¢lovéku tuto stresovou reakci piekonat. (4)

Pii chronickém stresu se aktivuji dlouhodobé mechanizmy jako nervové,
imunologické a hormonalni. Chronicky stres ma za nésledek zpomaleni rastu a také
potlacuje sexualni potfeby. Zeny maji snizenou schopnost ovulace a tim spojenou

neschopnost otéhotnét. Muze provazi nedostatecna erekce a snizena produkce testosteronu.

(2, 4)

Star§i 1lidé maji i vklidovém stavu zvySenou hladinu stresovych hormont.
Receptory na stres jiz maji méné citlivé, ale pfi stresu jim normdlné hladina stresovych

hormont stoupa. Naopak jim stoupa vice nez mladsim lidem. (4)

2.3.1 Faze stresové reakce
Podle Seleyho délime obecnou stresovou reakci do tii fazi.

1. Faze alarmova (poplachovd) se objevuje tésné po kontaktu se stresorem. Tato
faze nam pomaha aktivovat zdroje energie. Tato reakce trva jen kratkou dobu a
neni pfili§ efektivni. Nicméné je velmi dilezita, abychom dokazali stresovou
reakci prekonat. V této fazi hraje hlavni roli sympatikus, ktery ma za nasledek
zrychleni srde¢ni ¢innosti, zvySenou funkci kardiorespiraéniho systému a
zkracuje koagulacni Cas. Dale se v poplachové fazi snizuje prah bolesti,

rozsifuji se zornice, zlepSuje se pamét’ a zvySuje se poceni. (4, 22)

2. Faze rezistence (adaptacni) nastava, pokud je ¢loveék opakované vystavovan
pusobeni stresoru. Mame tfi typy reakce- absolutni adaptace, ¢astecnd adaptace
a za4dna adaptace. Adaptaci na stresor miZeme vnimat pozitivné, kdyZ se ndm
zlepsi fyzick4 kondice spojena s vlivem velké fyzické zatéze. Ale mize byt
naopak vnimand i1 negativné, naptiklad kdyz vyhleddvame ,,adrenalin® coz

muze vést k riznym zavislostem (gamblerstvi). Kdyz ¢lovék neni schopen se
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vyrovnat s chronickym stresem, mohou u néj nastat rizna psychosomaticka

onemocnéni. (2, 4)

3. Féze vycerpani (exhausce). V této fazi se vytraci ziskana rezistence nebo je
nedostatecna. Vytraceni rezistence miize mit za nasledek velka intenzita stresu

nebo néjaka porucha adaptacnich systému. (4)

2.4 Projevy stresové reakce
Clovek ma pii setkani se stresovou reakci zakofenéné dva typy rekei, jak se dokaze

se stresem a tézkymi zivotnimi udalostmi vyrovnavat. Jsou to ttok a atek. (7)

Uték se mize projevit dvéma zpisoby. Prvni je co nejrychleji opustit a vzdalit se
od nebezpeci nebo ohrozujicitho mista. Druhy zplsob je, kdyz se ¢lovek uzavie do sebe.
Prestdva komunikovat, nereaguje, a nevnimé okoli. Do reakce utéku spadd, i kdyz se
¢lovék chce vyhnout néjakému ukolu, rezignuje pii prvnim neuspéchu nebo se vyhyba
nepiijemnym situacim. Nékteti lidé se pokouseji uniknout pred svou zivotni situaci pomoci

¢etby, hudby, alkoholu nebo drog. (7, 19)

Utok se miize projevit jako fyzické napadeni toho, co ¢lovéka stresuje, nebo se
pomoci nasili pokousi odstranit prekazku. Utok se miZe projevit i jako ironizovani a

zesmésnovanim. (7)

2.4.1 Psychicka reakce na stres
Stres v nas dokaZze vyvolat rtiznou Skalu emoci od radosti az po uzkost a bezmoc.

Rozlisujeme n¢kolik typt psychickych reakci na stresovou situaci. (7)

Uzkost je velmi nepiijemna emoce. Tato emoce se vyskytuje jako nej¢astéjsi projev
stresu. U lidi, ktefi prozili velké trauma nad limit, ktery dokazou snést, se projevi
posttraumaticka stresovd porucha. Mezi jeji pfiznaky patii otupé€lost, odcizeni od lidi,
nulovy zdjem o rizné aktivity. Lidé s timto syndromem ¢asto oZivuji vzpominky na prozité
trauma. Mohou se objevit poruchy se spankem, poruchy soustiedéni a velka ostrazitost.
Posttraumaticka porucha se muze projevit neprodlené po setkani se stresorem, ale i 0

n¢jakou dobu déle, kdy ji vyvola mensi stres. (2, 7)

Vztek a agrese. Stresovou situaci mize provazet vztek, ktery se mize prevtélit az
do agrese. Tato rekce patii mezi jednu z nejCastéjSich. Agresivni pud je vyvolavan, kdyz je

¢lovéku zabranéno dosazZeni cile. Tento pud vede ¢loveéka k niceni a posSkozovani véci 1
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napadeni druhé osoby. Kdyz agresivni ¢lovék nevi, na co ma zautocit, Casto vztek piesune
na nevinnou obét’ a vybije si na ni zlost. Jednim z dalSich projevli agrese miize byt urdzlivy

slovni projev jako ironie, vyhruzky, jizlivost a $kadleni. (7)

Apatie a deprese. Tato reakce na stres patii mezi b&zné reakce. Clovék se uzavie do
sebe a zacne byt apaticky. Jestlize ¢loveék dlouhodobé nezvlada stresové podminky, mize u
n¢j apatie piertst az v depresi. Nejcastéji se projev apatie projevuje u ,,nauc¢ené bezmoci‘

pfi pusobeni neovlivnitelnych stresort. (2, 7)

Oslabeni kognitivnich funkei. Pfi setkani s neobvykle silnym stresorem se u
nékterych lidi objevi oslabeni kognitivnich funkci. Toto oslabeni se projevuje poruchou
soustiedéni a ¢loveék si nedokaZe usporadat myslenky. Oslabeni kognitivnich funkci mé za
nasledek zhorSeni jejich vykonu, obzvlast’ pii ndro¢nych ukolech. Typickym piikladem
jsou studenti pted zkouskou, kdy se obavaji neuspéchu. Timto rozruSenim se mohou
studenti preslechnout nebo $patné pochopit otazku. Cim se stres a strach zvétsuje, tim

dochazi k tomu, Ze si $patné vybavuji informace, které se naudili. (7)

2.4.2 Fyziologicka reakce na stresovou reakci
Spusténim slozitého systému vrozenych reakci reaguje lidské télo na stresory. Kdyz

se dokdzeme s ohrozenim rychle vypotfadat, dojde k uklidnéni a zacne se obnovovat
normdlni fyziologicky stav jedince. Pokud stresova reakce neustupuje a lidské tclo je

vystavovano trvalému stresoru, dochazi k fad¢ riznych vnitinich reakci. (7)

Pfi téchto vnitinich procesech dochazi k rychlému piisunu energie, zrychluje se
metabolismus a srde¢ni frekvence, sniZzuji se procesy organismu, které nejsou dualezité
K pteziti (traveni) a zacinaji se vyluCovat endorfiny, které zvysuji prah bolesti. Dochazi
K vysychani slin a hlenti, coZ nam pisobi pocit sucha v ustech a vytvofeni ,,knedliku®

v krku a za¢ne se produkovat vice ¢ervenych a bilych krvinek. (4, 7)

2.5 Zdravotni nasledky stresu

Na vznik nemoci ptisobi mnoho faktort a stres je jednim z nich. Stres na lidsky
organismus pusobi, ptimo nebo nepiimo. Jako pfimé ucinky na organismus vnimame vliv
stresu na systémy endokrinni, imunitni a nervovy. Jako nepfimy tc¢inek na lidské zdravi

povazujeme vliv stresu na chovani clovéka. (2)

Pfi  chronickém stresu dochazi k psychosomatickym onemocnénim. U

psychosomatickych nemocnéni hraji hlavni roli emoce.
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Stone (1987) pozoroval skupinku lidi, ktefi ve svém zivoté prozivali stresové
okamziky. Jeho studie dokazala, ze u lidi, ktefi Cast&ji byli pod vlivem stresu, dochazelo

k mnohem ¢astéjsimu onemocnéni chiipkou. (2)

Na kardiovaskularni choroby ma vliv mnoho psychologickych faktori a stres se
fadi mezi né. Hlavni pfi¢inou umrti v zemich EU jsou onemocnéni srdce a cév, predevsim
ICHS. Pti aktivaci hormondalnich odpovédi na stresovou situaci dochdzi ke zménam, které
poskozuji cévni fecisté. Mnoho lidi se pfi snaze zmirnit stres uchyluji k tzv. rizikovému
zpusobu chovani. Toto rizikové chovani zahrnuje napt. koufeni, alkohol, nedostatek
pohybu, nevhodna strava ¢i uzivani drog. Podle studii je toto rizikové chovani Castéjsi u

muzu, nez u zen. (23, 24)

2.5.1 Stres jako prifina viredu
Pro pohyb svalli podporujici traveni je nutna velkd zasoba energie. Az 20 % své

denni energie vyda dospély ¢lovek na traveni potravy. Béhem pulsobeni stresu je funkce
peristaltiky stiev utlumena a také je utlumena tvorba sliznice v zaludku. Po obnoveni
normalni funkce traveni za¢ne kyselina chlorovodikovd, kterd se nachédzi v zaludku,
rozleptavat zalude¢ni sténu a zacne vznikat vied. K poskozeni stény zaludku dochézi, az
kdyz se zatneme vyrovnavat se stresovou situaci. Mnohem horsi na vznik viedl jsou Casté

a kratkodobé stresory nez jedno velké trauma. (21)

2.6 Zvladani stresu

vvvvvv

prevence ma za ukol eliminovat stres. Dobré je se zaméfit na duSevni hygienu. (6)

DusSevni hygiena je soubor rad a pravidel, jak si udrzet, ¢i znovuziskat duSevni
zdravi a rovnovahu. Musime si uvédomit, Ze dusevni hygiena neni zddna psychoterapie.
Ma za ukol sebepoznani, sebevychovu a naudit se jak relaxovat. Clovék, ktery je dusevné
zdravy a vyrovnany, je vice odolny k psychosomatickym onemocnénim. Pfi optimistickém
mysleni probihaji uzdravovaci procesy a lécba rychleji a pfiznivéji nez u jedince, ktery

nevéri ve své uzdraveni. (6, 8)

vvvvv

vvvvv

ve svém zivoté nepotiebuje. Kazdy ¢lovek by mél Zit smysluplny Zivot. Je tieba se zabyvat
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konkrétnimi cili, které pro n¢j maji vyznam a jsou pro néj dosazitelné. A také je vhodné se

zamg&fit na to, co nam piinasi radost a napliuje nas. (6)

2.6.1 Metody zvladani stresu
Stres nam mohou pomoci odstranit naptiklad spravné stravovaci navyky, spanek,

nebo napiiklad relaxace. Odborny pojem relaxace znamend hluboké uvolnéni. Timto

uvolnénim dochazi K odstranéni nervového a svalového napéti. Potiebu uvolnit se a

ey e

Hlavni cil relaxace je snizeni emoc¢niho napéti. Relaxacni cvi¢eni ndm napomahaji
obnovit vnitini rovnovahu a pohodu. Mezi dal$i prospésné ucinky relaxace patii zlepSovani
paméti, zvySovani sebedlvery a lepsi soustiedénost. Diky relaxacnimu cviceni jsme vice
trpélivi, vyrovnani a napoméaha ndm pfi rozvoji osobnosti. Relaxace trva vétSinou mezi 3-7
minutami. Uéinek relaxace se nezvysuje, pokud relaxujeme déle, ale zvysuje se, kdyz
relaxacni cviceni provadime pravidelné. Mdme mnoho druhti relaxacniho cvieni a je jen

na nas, které si vybereme. (2, 7)

Pokud je stres nad nase sily a nedokdazeme ho usmérfiovat, je na Case abychom
navitivili odbornika, ktery se touto problematikou zabyva. Ukolem odbornika je
poskytnout pacientovi pfileZitost, aby si uvédomil, Ze obavany podnét neni nebezpecny.
Také pacienta podporuje pii procesech vyhasnuti a uci ho, jak se adaptovat na nové

interakce s okolim. (36)
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3 NEVHODNE NAVYKY PRI ZVLADANI STRESU
Z POHLEDU VYZIVY

Proti stresu se clovék snazi bojovat vSemi moznymi prostiedky. Aby doslo
Kk odstranéni nebo alespont k zmirnéni stresu je schopen vyzkouSet uplné vse. Bohuzel
vetSinou se tyto prostiedky miji ucinkem a spise stres prohlubuji, nez aby ho zmirnily.
Clovék nejéastéji sahne po kavé, alkoholu, cigaretach, ale i po nadmérnych porcich jidla

nebo naopak jidlo uplné vynechava. (29)

3.1 Spatné stravovaci navyKy a s tim spojena onemocnéni

Vyvazena vyZiva plsobi velmi pozitivné na nase té¢lo. Umoznuje nam spravny rist
a vyvoj. Je dokédzano, ze zdrava strava ndm pomaha pfi 1éCeni a také se uplatnuje jako
prevence u n¢kterych chorob. Velky podil ma nespravna vyziva na vznik tzv. civilizacnich
chorob. Tyto civilizaéni choroby jsou nejCastéji zpusobeny nadmérnym piijmem
zivodisnych tuki a cukru. (7)
3.1.1 Hladovéni

Pojem hladovéni znamena, Ze télo nema dostatecny pfijem energie z potravin. Pfi
dlouhodobém hladovéni télo ztraci svou hmotnost a mtize dojit az ke zhorSeni nékterych
funkci téla. Kratkodobé hladovéni, které trva nejdéle 7 dni, neposkozuje zdravi, pokud na

télo neplisobi dalsi neptiznivé podminky. (34)

Naopak dlouhodobé hladovéni nam jiz problémy zplsobit mize. Dochazi
K poskozeni imunitniho systému coz ma za nasledek S$patnou hojivost ran a snizenou
funkci regenerace organismu. Také dochazi k poruchdm krvetvorby, coz vede k Spatné
termoregulaci. Mohou nastat poruchy dychaciho systému i poruchy srde¢ni. Nejprve se
za¢nou vycerpavat tukové zasoby téla a po vyCerpani za¢ne ubyvat svalova hmota. Pokud
nam klesne hladina bilkovin pod 40 %, nastava smrt. Pfi uplném hladovéni dokaze ¢lovék

prezit 60-70 dni po této dob¢ nastane smrt. (4, 34)

3.1.2 Mentalni anorexie
V dnesni dobé je tomuto tématu vénovana mnohem vétsi pozornost, nez tomu tak

bylo diive. Mentélni anorexie je psychosomatické onemocnéni zpisobené poruchou piijmu
potravy. Obecné¢ mizeme mentalni anorexii definovat jako dlouhodobé odmitani télesné
hmotnosti. Cloveék trpici anorexii nedokaze vnimat proporce vlastniho téla. 1 pfes

nebezpecné nizkou hmotnost téla ma neustéle pocit, Ze musi i nadale pokracovat v hubnuti.

29



Nelécena anorexie muze vést az ke smrti nemocného, kvili podvyzivé. Mentalni anorexie
zpusobuje velké skody na zdravi jednice. Kvili nedostatku potravy dochézi k rozvratu

metabolismu. (33)

3.1.3 Bulimie
Bulimie stejné jako mentalni anorexie spada mezi psychosomatickd onemocnéni.

Bulimie je onemocnéni vzniklé z poruchy piijmu potravy. Tato porucha je vyznacovana
chorobnym pfejiddnim a naslednym vyzvracenim zkonzumovaného jidla. Nemocni si
zvraceni vyvolavaji schvalné a nékdy pouzivaji i projimadla, aby se potravy zbavily co
nejrychleji. Kdyz si zacnou myslet, Ze pouze vyzvraceni nepomdhd, snazi se zabranit
pfibirani na vaze nepfiméfenym cvic¢enim nebo hladovénim. (32)
3.1.4 Piejidani

Vétsina lidi si mysli, Ze ptejidani je pouze o nedostate¢né vili. Neni to vSak pravda.
Ptejidani je psychicka nemoc, kterou fadime mezi poruchy pifijmu potravy. Zachvatovité
prejidani postihuje vSechny bez rozdilu pohlavi ¢i véku. Béhem stresu se toto piejidani
projevuje vzdy nejvic. Toto onemocnéni se projevuje pravidelnymi zachvaty prejidani, kdy
béhem kratké doby ¢loveék zkonzumuje velké mnozstvi potravy. Tyto zachvaty probihaji, i
kdyZ nemocny nemd hlad. Nemocni vétS§inou nemaji kontrolu nad tim, kolik a co

konzumuji. (31)

3.1.5 Obezita
Obezita je dana velkym mnozstvim tuku v téle, které ndm miize zpiisobit zdravotni

poskozeni. Obezita je hodnocena podle BMI. Obezita se udava, pokud ma ¢lovék BMI 30
a vice. Obezita vznika, kdyZ je dlouhodobé pfevySen piijem energie nad jeho vydejem.
Nadmérny piijem energie ma za nasledek nartstani tukové hmoty v téle, coz vede k
zvySeni hmotnosti ¢lov€ka. Obezitu zpisobuje celkové Zivotni styl jedince. Podle riznych
vyzkumi se udava, ze kazdy tieti Cech ma zvy$enou télesnou hmotu, tedy trpi nadvéhou.

A kazdy paty ma obezitu. (1, 30)

3.2 Nadmérny prijem kofeinovych napoju

Kofein nalezneme v kavé, ¢aji i v sycenych napojich zejména kolovych napojich.
Kofein nalezneme i jako doplnék stravy ve volném prodeji. Kofein je jednim z prostiedkd,
které nasemu télu neSkodi tak moc jako ostatni prosttedky, které pomahaji ptfi zmirnéni
stresu. VéEtSina lidi si mysli, Ze zvySeny piijem kofeinu nam pomulze zvysit nasi aktivitu a

dokéze odbourat stres. Proto lidé velmi Casto pfi stresu sahaji po kavé a dalSich népojich,
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které kofein obsahuji. Opak je ale pravdou. Kofein zvysuje hladinu stresovych hormon.

Dale je pro nase télo nevhodny, protoze miize zpusobit poruchy zdravi. (29)

Kofein je velmi navykova latka, které nas pfi nadmérném konzumovani mize az
otravit. Projevy otravy jsou nervozita, neklid, cervenani v obliCeji, srdeCni arytmie,
diuréza, poruchy GIT, neuspofddané mysleni a také muze zpusobit hyperaktivitu. Pii
dlouhodobém uzivani kofeinovych napoji nam kofein miize narusit nd§ spanek a miize

dojit az k dlouhodobé nespavosti. (5, 29)

3.3 Alkohol

Alkohol je wvysoce navykovéa latka, kterd plsobi na nervovy systém jako
psychotropni droga. Jeho u¢inky mohou byt piijemné, usnadituje nam kontakt s ostatnimi,
dostavaji nas do lepsi nalady a odbourava v nas nase zabrany. Pro tyto ucinky je alkohol
hojné¢ vyhleddvanym prostfedkem pro odstranéni neptijemnych pocitl, jako je naptiklad

stres. U¢inky alkoholu zavisi na zkonzumovaném mnozstvi. (7, 19)

Pokud mame koncentraci alkoholu v krvi kolem 0,5 %o, dochazi u c¢lovéka

k omezovani strachu, uzkosti, navozuje pocit klidu a mame vétsi sebedivéru. (7)

Pii obsahu alkoholu v krvi okolo 1,5 %o u nas nastupuje dobra nalada, zaciname
ztracet zabrany, zaciname byt rozjafeni a velmi snadno komunikujeme s ostatnimi. Zacina
dochéazet k naruSovani stability a k zhorSené koordinaci téla. Alkohol v nas vyvolava
pocity, ze se nam zvySila psychickd i télesna vykonnost. Tyto pocity jsou pouze

subjektivni. Alkohol ndm pravé naopak zhorSuje vnimani a zpomaluje reflexy. (7)

Pti koncentraci 2- 3 %o alkoholu v krvi dochézi k vyrazné poruse hybnosti. Tato
koncentrace ndm snizuje vnimani a vyrazné€ sniZuje nasi soudnost. Zacina se ndm snizovat
dobra néalada a piechazime az do faze smutku. Casto u lidi dochazi k agresivnimu chovéni.
Pti rozmezi koncentrace 3- 4 %o dochdzi u ¢lovéka k bezvédomi a pti koncentraci alkoholu

Vv Krvi 4- 5 %o nastava smrt zptisobena zastavou dechu a srde¢nim selhanim. (7)

Pti dlouhodobém wuzivani alkoholu dochdzi k mnoha zdravotnim problémam.
Alkohol poskozuje spise mentélni zdravi nez fyzické. Castd konzumace alkoholu vede

k cirhdze jater, ztloustnuti a zanéty sliznice v GITu. (7, 19)
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3.4 Koufeni
., Nikotin je — prinejmensim docasné — efektivnim zpiisobem zvladani probléemu

kazdodenniho Zivota. “* (2, s. 189)

Koufeni byl dfive trend pouze u muzl, ale v posledni dobé se zeny muzim
vyrovnavaji. U dospivajicich dokonce kufacky muze v poctu pievysuji. Cigarety obsahuji
mnoho Skodlivych latek, které poskozuji zdravi. Nejhlavnéjsi latkou v cigaretach je

nikotin, coz je vysoce navykova latka. (2, 7)

Pii koufeni se nikotin uvoliiuje a je vstiebavan do téla sliznici v tstech a v sliznici
v dychacim ustroji. Az 70 % nikotinu je vstiebano Vv Gstech, pokud se kouf z cigarety
zadrzi v ustech na 2 vtefiny. Nikotin ma za nasledek zvySeni krevniho tlaku, zrychluje
srdecni Cinnost, zrychluje stievni peristaltiku a dochdzi k naruSovani nervového systému.

Tyto nasledky vedou k zvySenému vyskytu ICHS u kufaku. (7, 28)

Pti poklesu nikotinu v krvi nastavaji u kurakt abstinen¢ni ptiznaky. Tyto ptiznaky
se projevuji naptiklad neodolatelnou touhou po cigareté, podrazdéni, Spatnou naladou,
poruchou soustiedéni, nervozitou a tfesem rukou, uzkosti a zvySenou nebo naopak

zmens$enou chuti K jidlu. (7)
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4 LATKY NAPOMAHAJICi PREKONAVANI STRESU
Nase télo potfebuje spravné mnozstvi zakladnich Zzivin, minerdlnich latek a
vitamini. Kromé toho, ale existuji i dal$i vyzivové faktory, které ndm mohou pomoci

zlepsit nase zdravi. (17)

4.1 Antioxidanty

V lidském organismu neustdle vznika stalé mnozstvi volnych radikali. Ty maji
reaktivni formu jako kyslik nebo dusik. Stresové situace maji za nasledek zvySeni hladiny
volnych radikald. Oxidac¢ni stres nastava tehdy, kdy v organismu neni zachovana
rovnovaha mezi volnymi radikaly a antioxidanty. Oxidac¢ni stres poSkozuje zdravi, protoze
jeho vlivem se rozviji ateroskler6za a jeji komplikace. Dale mize dojit k poskozeni

dychaciho systému a zraku. (10, 17)

Proti volnym radikdlim pisobi antioxidanty, neboli spi§ antioxidacni systém
organismu. Tento antioxidacni systém zabraiiuje zvySené tvorbé volnych radikalf, dale
volné radikaly zachycuje a odstraiiuje. Mezi jeho schopnosti patii i opravovani poskozené
DNA volnymi radikaly. Aby tento systém fungoval spravné, je zapotiebi, aby se do téla
dostavalo dostate¢né mnozstvi protektivnich faktori. Tyto faktory se do t€la dostavaji
nejcastéji se stravou. Tyto antioxidacni latky jsou pfirodni. Malé mnozstvi doplitujeme 1
pomoci dopliikt stravy, které jsou syntetické. Dobré je upiednostiovat prvni skupinu, tedy
pfirodni antioxidacni latky. Na pfitomnost antioxidantll v organismu je hledéno kladné,
protoze snizuji vznik kardiovaskularnich onemocnéni a snizuji vyskyt nékterych

nadorovych onemocnéni. (10, 17)

Antioxidanty délime na dvé skupiny. Do prvni skupiny spadaji antioxidanty, které
jsou rozpustné ve vod¢. Patii mezi n€ vitamin C, flavonoidy, a fenoly. Druha skupina jsou
antioxidacni latky rozpustné v tucich. Do druhé skupiny tfadime vitamin E, nckteré
karotenoidy a koenzymy Q. Nejvyznamnéj$im zdrojem antioxidacnich latek je ovoce a

zelenina. (10)

Vitamin C je pfi stresovych situacich velmi rychle redukovan. Pti takové spotiebé
nelze tak rychle doplnit a mohou nastat projevy nedostatku vitaminu C jako je ospalost,
pocit Unavy, sniZena imunita a tim zpisobena nachylnost i nemocem a také mohou
vzniknout respiraéni onemocnéni. Pramérné ¢lovek potiebuje 60-70 mg vitaminu C. U
kuiakl je potfeba mnohem vétsi. Studie ukazaly, ze kufdci maji potebu vitaminu C 200-
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600 mg za den. Vitamin C nalezneme skoro v kazdém ovoci a zelening. Nejvétsi hladina

vitaminu je v citrusech nebo v kysaném zeli. (9, 17)

4.2 Lecitin

Lecitin spadd mezi fosfolipidy. Jeho funkce je zlepSovat pamét, soustfedéni a
celkové zvySovat a zlepSovat psychickou vykonnost. Lecitin se také pouziva ke zvladnuti
projevi stresu. Jednou z jeho dalsich funkci je udrzovat stalou hladinu krevnich tuki.
Lecitin najdeme v soje, podmasli a zloutku. Lecitin se také vyrabi ve formé dopliiku stravy

a muzeme ho uzivat dlouhodobé¢. (14, 17)

4.3 Byliny
Existuje spousta bylinek, které maji blahodarny vliv na nase zdravi. Nekteré z bylin
maji zklidiyjici ucinek, coz se ndm pfii stresu hodi. Tyto byliny nam dokazou navodit

ptijemny pocit, zklidnit mysl a mohou pomoc zkvalitnit spanek. (25)

Tiezalka teCkovana nas dokaze uklidnit a piisobi na nas sedativné. Tiezalka dokaze
poméahat i bez nervového utlumu. Pouziva se ve formé Caje a to pii problémech se
spankem, nadmérném stresu, tizkosti a mtize se vyuzit i na 1écbu leh¢i formy deprese. Aby
se projevil poZzadovany efekt, je tieba uZivat tfezalku dlouhodobé. Efekt se objevi vétSinou

az po 2-3 tydnech konzumovani. (25, 27)

Kozlik 1ékatsky ma blahodarné ukliditujici G€inek. Pouzivé se vétSinou pii uzkosti
a rychlém buSeni srdce. Kozlik 1ékatsky miizeme vyuZit i pfi nervovém vycerpani a pfi
poruse spanku. Kdyz kozlik pozijeme, bere se jako droga jelikoz obsahuje tzv.

valepotriaty. (25)

Meduiika Iékafska je jednou znejpouzivangjSich bylin, které se uzivaji na
zklidnéni. Ma sedativni u¢inky a uzivame ji pii psychickych poruchach, tzkosti a
nespavosti. Medunka je velmi oblibend, protoze nemd Zzadné nezadouci Gc€inky. Naopak
navozuje klid a pfijemnou naladu. Miize se uzivat dlouhodobé a ¢aj z meduiiky je velmi
chutny a pomaha nam i se zazivanim. Pro konzumaci je dulezité mit medunku Cerstvou,

protoze susenim bohuzel ztraci nékteré své ucinky. (25, 26)

Extrakt z mucenky se nejcastéji pouziva pii nespavosti. Jeji ucinky jsou tak silné,

ze se muze pouzit i jako velmi slaby 1€k, ktery mize nahradit klasické 1éky pfi Spatném
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usinani. Dale se mucenka vyuziva pfi stavech uzkosti nebo pii psychickém napéti a

vycerpani. Jeji u¢inky nam napomahaji se vyrovnat se strachem. (25)
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PRAKTICKA CAST

5 CIL PRACE A PREDPOKLADY

5.1 Cile prace
Celkoveé jsme si stanovily 3 hlavni cile v naSi praci. Jednim z naSich cilt bylo

zjistit, zda stresova situace negativné ovliviiuje stravovaci navyky respondentd.

Mezi naSe cile pattilo zjistit, zda dotazovani konzumuji konkrétni potravinu za
ucelem zmirnéni stresu. A jako posledni cil jsme si zadaly zjistit, zda stresova situace u

respondentl ovliviiuje mnozstvi piijimanych potravin.

5.2 Predpoklady

Pro splnéni vyse uvedenych cilii jsme si zvolily nasledujici ptedpoklady.

P1: Predpokladame, ze stresové situace negativné ovliviiuje stravovaci navyky u

vice nez 50 % dotazovanych

P2: Predpokladame, Ze vice nez 50 % respondentll se stravuje vice nezdravé pii

stresovych situacich.

P3: Piedpokladame, ze u méné nez 40 % respondentll stresova situace ovliviiuje

pitny rezim.

P4: Predpokladame, ze u 60 % respondentd, ktefi koufi, se zvySuje pocet

vykoutenych cigaret pfi stresu.

P5: Pfedpokladame, Ze vice nez 50 % respondentli konzumuje konkrétni potravinu

pfimo za ucelem zmirnéni stresu.

P6: Predpoklddame, Zze u vice nez 60 % respondentli dochazi ke zvySeni piijmu

potravin béhem stresovych situaci.
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6 METODIKA SETRENI

Pro sbér a zpracovani dat bylo pouzito kvantitativni Setfeni. Toto Setfeni bylo
uskutecnéno pomoci dotazniku. Vytvoieny dotaznik, byl vyhotoven piimo k tomuto ucelu
jen pro naSi bakalafskou praci. Anonymita dotazniku pomaha k ziskani vétSimu poctu
pravdivych informaci. Otazky byly sestaveny tak, aby je kazdy pochopil. Byly stru¢né,
vystizné a srozumitelné. Dotaznik byl zhotoven tak, aby u né&j lidé nestravili ptili§ Casu.

Vyplnéni dotazniku trvalo maximalné 10 minut.

Dotaznik je sloZen z 21 otazek. Prvni 4 otazky zjist'uji data o respondentovi. Zbytek
otazek je zaméfen na zjisténi miry stresu a konzumaci potravin béhem stresovych situaci a

na zaver jsou polozeny otazky na alkohol a koufeni.

V dotazniku je z celkového poctu 21 otazek 16 uzavienych otazek, 3 polouzaviené

a 2 oteviené. Dotaznik je v préci zatfazen jako pfiloha €. 1.
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7 VZOREK RESPONDENTU

Respondenti byli vybrani naprosto nahodné. Jednalo se o dobrovolniky, ktefi
dotaznik vyplnili. Respondenti byli osloveni prostfednictvim internetu. Na internetovém
serveru survio.com byl vytvotfen dotaznik v elektronické podobé¢, ktery mohl vyplnit uplné

kdokoli. Tento internetovy server poskytuje bezplatné vytvoreni dotazniku.

L4

Pro naSe Setfeni bylo dilezité, aby byl vzorek respondentli co nejrozmanitéjsi. Coz
tento zpusob Sifeni dotazniku spliioval. Pro vyplnéni byl dotaznik dostupny mezi 2. 2. 2017
a 21. 2. 2017. Za tuto dobu byl jiz zajistén dostateény pocet odpovédi. Celkové byl
dotaznik zobrazen 178 osobami. Z toho kompletné cely dotaznik vyplnilo 156 lidi. Za
potencialniho respondenta povazuji kazdého, kdo dotaznik oteviel, proto je navratnost

dotazniku 87,6 %.

38



8 INTERPRETCE ZiSKANYCH UDAJU

Data byla zpracovdna a vyhodnocena v pocitacovém programu Microsoft Office
Word 2007 a Microsoft office Excel 2007, do tabulek a grafi. Vysledné hodnoty jsou

zaznamenany v procentech.
Otazka ¢.1 Pohlavi?

Tabulka ¢. 1 Respondenti rozdéleni podle pohlavi

_m

Muz 60 38,5
Zena 96 61,5
Celkem 156 100

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 1 Respondenti rozde¢leni podle pohlavi

mMuz
mZena

Zdroj: vlastni

Do mého vyzkumného Setieni se zapojilo celkem 156 respondentl. Z celkového

poctu dotazovanych odpovidalo 38,50 % muzii a 61,50 % dotazanych zeny.
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Otazka ¢.2 Vékova skupina

Tabulka ¢. 2 Rozdéleni respondentti podle jejich véku

|| potet | v% |

18-30 89 57,1%
31-40 33 21,2%
41-50 19 12,2%
51-60 15 9,6%

Celkem 156 100,0%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 2 Rozd¢leni respondentti podle jejich véku

m18-30
m31-40
m41-50
m51-60

Zdroj: vlastni

VéEk respondentti jsme zjistovali kvili kontrole respondenttl a zjisténi, ktera vékova
skupina se nejvice zapojila. Dotaznik vyplnili lidé rizného stati. Nejpocetnéjsi skupinou
byli lidé ve véku od 18 do 30 let, kdy z celkového poctu respondentd tvotili 57,05 %.
Velmi pocetna byla i druha skupina respondentti ve véku od 31 do 40 let, ktera tvofila

21,15% z celkového poctu dotazovanych.
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Otazka ¢.3 VySka (cm)

Tabulka ¢. 3 Respondenti rozdéleni podle vysky v cm

| potet]| vx
150 - 159 6 3,8%
160 - 169 62 39,7%
170-179 70 44,9%
180 - 189 17 10,9%

190 - 199 1 0,6%
200 a vic 0 0,0%
Celkem 156 100,0%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 3 Respondenti rozdéleni podle vysky v cm

3,8%

0,6%_00%

W 150-159
m160-169
m170-179
W 180-189
W 190-199
W 200a vic

Zdroj: vlastni

V této otazce jsme zjistovali vysku respondentii. Nejpocetné€jsi skupinu tvotili lidé
s vyskou od 170 do 179. Tuto skupinu tvofilo 70 responndentd. Druha skupina byli lidé
vysoci mezi 160-169, kterych bylo 62.
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Otazka ¢.4  Vaha (kg)

Tabulka ¢. 4 Respondenti rozdéleni podle vahy v kilogramech

|| potet | v% |

40 - 49 7 4,5%
50-59 62 39,7%
60 - 69 27 17,3%
70-79 22 14,1%
80 -89 25 16,0%
90 -99 11 7,1%
100 a vic 2 1,3%
Celkem 156 100,0%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 4 Respondenti rozdéleni podle vahy v kilogramech

1,3%

4,5%

WmAag-49
m50-59
m60-69
m/0-79
W 80-89
m9o0-99
M 100a vic

Zdroj: vlastni

V této otazce jsme respondent rozdélili podle jejich vahy v kilogamech. Je vidét, ze

nejpocetnéjsi skupinou byli lidé, ktefi vazili mezi 50-59 kilogramy.
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Otazka ¢. 5 Jak casto podléhate stresu?

Tabulka ¢. 5 Nachylnost ke stresu

|| potet | v%

Velmi ¢asto 46 29,5%
Casto 89 57,1%
Skoro nikdy 21 13,5%
Nikdy 0 0,0%

Celkem 156 100,0%

Zdroj: vlastni

Graf €. 5 Nachylnost ke stresu

0,0%

W Velmicasto
m Casto
m Skoro nikdy
H Nikdy

Zdroj: vlastni

Touto otazkou jsme zjiStovali, jak Casto respondenti podle sebe podléhaji stresu.
Nejvice dotazovanych odpovédélo jako casfo. Takhle odpovédélo 57,1 % coz €inni 89
dotazovanych z celkového poctu 156 respondentii. Dalsi dost pocetnou skupinou byli lidé,
kteti odpovédeli jako velmi casto. Tuto skupinu tvofilo 29,5 % tedy 46 dotazovanych
ze 156. Tieti skupina lidi odpovédlo jako skoro nikdy. Téch,ktefi takhle odpovédéli bylo
13,5 % coz je 21 respondenti. Nikdo z dotazovanych si nevybral ctvrtou moznost

z nabidky jako nikdy.
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Otazka ¢. 6 Citite se ¢asto unaveni a bez energie?

Tabulka ¢. 6 Hodnoceni miry unavenosti

|| potet | v% |

Ano 81 51,9%
Obcas 68 43,6%
Ne 7 4,5%

Celkem 156 100,0%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 6 Hodnoceni miry unavenosti

4,5%

mAno
W Obcas

M Ne

Zdroj: vlastni

Tato otazka slouzila jako kontrolni otazka k té ptedchozi ke zjisténi miry, jak se
respondenti citi unaveni a bez energie. Nejrozsahlejsi skupinou byli lidé, ktefi odpovédéli
jako ano. Takto odpovédélo 81 respondenti z celkového poctu 156 respondenti. 81
respondentt tvoii 51,9 % z celku. Druha nejpocetnéjsi skupina lidi byla ta skupina, na niz
otazku odpovédéli jako obcas. Na tuto otazku jako obcas odpovédélo 43,6 % coz je 68
respondentti. Nejmensi skupinou byla skupina, ktera odpovédéla jako ne. Tuto skupinu

tvotilo pouze 4,5 %, coz je 7 dotazovanych z celkového poctu 156 respondentt.

44



Otazka ¢.7 DodrZujete zasady zdravé vyzivy?

Tabulka ¢. 7 Dodrzovani zasad zdravé vyzivy

|| potet | v% |

Ano 48 30,8%
Nevim 43 27,6%
Ne 65 41,7%

Celkem 156 100,0%

Zdroj: vlastni

Graf €. 7 Dodrzovani zésad zdravé vyzivy

mAno
HNevim

M Ne

Zdroj: vlastni

Celkové se knedodrzovani zasad zdravé vyzivy ptiznalo 65 respondentt
z celkového poctu 156, coz je 41,7 %. V druhé skupiné jsou lidé, kteti oznacili odpoveéd’
jako nevim. Téchto bylo 43 respondentt tedy 27,6 %. A 48 dotazovanych spravné dodrzuje

zasady zdravé vyzivy, coz je 30,8 %.
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Otazka ¢.8  Stravujete se pravidelné? (minimalné 5 jidel za den)

Tabulka ¢. 8 Pravidelnost stravovani

|| potet | v% |

Ano 74 47,4%
Ne 82 52,6%
Celkem 156 100,0%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 8 Pravidelnost stravovani

W Ano
BENe

Zdroj: vlastni

Touto otdzkou jsme se chtéli od respondontli dozveédét, zda za den sni minimalné 5
doporucovanych porci jidla. VéEtSina respondentll uvedla, Ze toto doporuceni nedodrzeje.
Celkem jich bylo 82 coZ ¢inni 52,6 %. A 74 dotazovanych za den minimalné 5 jidel

zkonzumuje (47,4 %).
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Otazka €. 9 Pocet jidel za den pfi stresu?

Tabulka ¢. 9 Mnozstvi jidel pfi stresu

|| Potet | v |

0-1 13 8,3%
1 16 10,3%
1-2 8 5,1%
2 3 1,9%
2-3 5 3,2%
3 33 21,2%
3-4 7 4,5%
4 7 4,5%
4-5 4 2,6%
5 8 5,1%
5-6 2 1,3%
6 4 2,6%
6—7 3 1,9%
7 2 1,3%
7-8 3 1,9%
8 4 2,6%
9 3 1,9%
10 a vic 15 9,6%
Nelisi se 16 10,3%

Celkem 156 100,0%
Zdroj: vlastni

Touto otdzkou jsme zjistovali, zda se u respondentii méni pocet jidel, pokud jsou
pod vlivem stresu. Nejvétsi procento lidi béhem stresu zkonzumuje 3 jidla za den. Tuto
skupiny vytvofilo 33 dotazovanych (21,2 %). 10 zodpovidajicich béhem stresu
zkonzumuje pouze jedno jidlo za den. V této skupin€ bylo 16 lidi (10,3 %). Stejné pocetna
byla i skupina téch lidi, kterym stresova situace neovliviiuje pocet jidel za den. 10 a vice
jidel za den zkonzumuje 15 lidi z celkovych 156 (9,6 %). Vyraznéjsi pocet lidi byl 1 ve
skuping, ktera odpovédéla, ze pii stresu za den snédi pouze jedno, nebo dokonce zadné

jidlo. Téchto lidi bylo13, tedy 8,3 %.

Graf jsem v tomto pfipad¢é vynechala z diivodu jeho nepiehlednosti, kvili velmi

malym procentiim a malému rozdilu mezi vysledky.
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Otazka ¢. 10 Stravujete se jinak, kdyZ jste pod vlivem stresu?

Tabulka ¢. 10 Stravovani pod stresem

|| potet | v% |

Ano, stravuji se vice zdravé 24 15,4%
Ano, stravuji se vice nezdravé 79 50,6%
Ne, stravuji se stdle stejné 53 34,0%
Celkem 156 100,0%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 9 Stravovani pod stresem

B Ano, stravuji se vice
zdravé

B Ano, stravuji se vice
nezdravé

m Ne, stravuji se stale stejné

Zdroj: vlastni

V této otdzce jsme se od respondentii chtéli dozveédét, zda stresové situace ovlivni
to, co béhem stresu konzumuji. Vice jak polovina respondent uvedlo, ze se pod vlivem
stresu stravuji vice nezdravé, nez je tomu normalné. Takto odpovédélo 79 respondentl
z celkovych 156. Tato skupina tvoii 50,6 %. Druhou nejvétsi skupinu tvoftili respondenti,
ktefi se beéhem stresu stravuji stejné jako obvykle. V této skupiné bylo 53 respondentii
(34,0 %). A posledni skupinu tvofili lidé, kteti se stravuji vice zdravé pod vlivem stresu.

Tato skupina obsahovala 24 1idi (15,4 %).
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Otazka ¢. 11 Pri stresu

Tabulka ¢. 11 Zmény mnozstvi jidla pfi stresu

|| potet | v% |

Hladovim 30 19,2%
Jim méné nez obvykle 52 33,3%
Stravuji se porad stejné 24 15,4%
Jim vice neZ obvykle 33 21,2%
Prejidam se 17 10,9%
Celkem 156 100,0%
Zdroj: vlastni
Graf ¢. 10 Zmény mnozstvi jidla pii stresu
W Hladovim

W Jim méné nez obvykle
I Stravuji se pordad stejné
M Jim vice nez obvykle

M Prejidam se

Zdroj: vlastni

Touto otazkou jsem zjiStovala, zda

se u respondenti méni

mnozstvi

zkonzumovaného jidla béhem stresové situace. Nejvice respondentli odpovédélo, ze ji

mén¢ nez obvykle. Pocet téchto respondentti byl 52 tedy 33,3 %. Druhd v poradi byla

skupina lidi, ktefi ji vice nez obvykle. Tedy 33 respondentl (21,2 %). Prekvapujici je

skupina na tfetim miste. 30 respondentt uvedlo, ze pfti stresu hladovi (19,2 %).
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Otazka €. 12 NavStevujete pod vlivem stresu castéji fastfoody?

Tabulka ¢. 12 Stravovani ve fastfoodech

|| potet | v% |

Ano 26 16,7%
Obcas 54 34,6%
Ne 76 48,7%

Celkem 156 100,0%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 11 Stravovani ve fastfoodech

mAno
W Obcas

M Ne

Zdroj: vlastni

Tato otdzka nam méla potvrdit, zda se 1lidé pod vlivem stresu stravuji vic
nezdravéji. Ocekavala jsem, Ze se ve fastfoodech bude stravovat vice jako polovina,
protoZe na piipravu domaciho jidla nebudou mit Cas. 48, 7 % dotazovanych (76) se pod
vlivem stresu ve fastfoodech nestravuje. Obcas tam pod vlivem stresu zajde 54

dotazovanych (34,6 %). A pravideln¢ se tam ve stresu stravuje 26 respondentt (16,7 %).
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Otazka €. 13 Konzumujete konkrétni potravinu za ii¢elem zmirnéni stresu?

Tabulka ¢. 13 Potraviny zmirnujici stres

|| potet | v% |

Ano 60 38,5%
Ne 96 61,5%
Celkem 156 100,0%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 12 Potraviny zmirfiujici stres

W Ano
BENe

Zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 14 Potraviny zmiriujici stres

|| potet | v% |

Cokolada 27 45,0%
Sladkosti 13 21,7%
Hranolky 3 5,0%
Chipsy 9 15,0%
Tuéna

jidla 5 8,3%
Mandle 1 1,7%
Ovoce 2 3,3%
Celkem 60 100,0%

Zdroj:vlastni
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Graf ¢. 13 Potraviny zmiriujici stres

1,7% 3,3%

m Cokolada
W Sladkosti
W Hranolky
M Chipsy

M Tucna jidla
m Mandle

M Ovoce

Zdroj: vlastni

Tuto otazku jsme rozdélili na dvé casti. V prvni tabulce a grafu mlZeme vidét,
kolik lidi pouZzivd néjakou konkrétni potravinu za Gc€elem zmirnéni stresu. 61,5 % (96)
dotazovanych odpovédélo, ze zadnou konkrétni potravinu nekonzumuji. Zbytek tedy 60

(38,5 %) lidi odpovédéelo, ze konkrétni potravinu pro zmirnéni stresu konzumuji.

Na tuto druhou skupinu se zaméfuje druha tabulka a graf. Potraviny jsou rozdéleny
do skupin podle odpovédi respondentti. Na prvnim misté¢ kraluje cokoladda, kterou
konzumuje 27 dotazovanych (45,0 %) z 60 respondentl, kteti uvedli, Ze konzumuji
konkrétni potravinu z Gcelem zmirnéni stresu. Na druhém mist¢ se umistily celkové
sladkosti, které konzumuje 13 respondentt (21,7 %). Tieti nejpocetnéjsi skupinou jsou
lidé, ktefi konzumuji rtizné chipsy pro zmirnéni stresu. Tuto skupinu tvotfilo 9 z 60

dotazovanych (15,0 %).
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Otazka €. 14 DodrZujete pitny reZim kazdy den? (pribliZné 2 litry za den)

Tabulka ¢. 15 Pitny rezim

|| potet | v%

Ano 45 28,9%
Vétsinou ano 49 31,4%
Vétsinou ne 37 23,7%
Ne 25 16,0%
Celkem 156 100,0%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 14 Pitny rezim

M Ano
W Vétsinou ano
mVétsinou ne

B Ne

Zdroj: vlastni

Respondentl jsme se zeptali, jestli dodrzuji doporucovany pitny rezim tedy okolo
dvou litrl za den. Nejvice lidi (49, 31,4 %) odpovédélo, Ze vétsinou pitny rezim dodrzuji.
Na paty ji Slapala skupina lidi (45, 28,9 %), ktefi pravideln€ pitny reZim dodrzuji. 37
z dotazovanych vétSinou pitny rezim nedodrzuji a pouze 25 lidi nedodrzuje pitny rezim

nikdy.
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Otazka €. 15 Ovliviiuji stresové situace vas pitny rezim?

Tabulka ¢. 16 Ovlivnéni pitného rezimu

| potet | v%

Ano, pitny rezim se zmensi 53 34,0%
Ano, pitny reZim se zvysi 23 14,7%
Ne, pitny rezim neméni 80 51,3%
Celkem 156 100,0%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 15 Ovlivnéni pitného rezimu

W Ano, pitny rezim se
zmensi

W Ano, pitny rezim se zvysi

1 Ne, pitny rezim neméni

Zdroj: vlastni

Tato otdzka ma za kol zjistit, zda ma stresova situace vliv na denni pitny rezim. U
vice jak poloviny respondentl (80, 51,3 %) nedochazi ke zméné€ pitného rezimu béhem
stresové situace. U 53 respondenti (34,0 %) se obsah pitného reZimu zmensi a naopak u 23

dotazovanych (14,7 %) se pitny rezim zvysi.
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Otazka €. 16 Z jakého napoje se sklada vas denni pitny rezim

Tabulka ¢. 17 Slozeni pitného rezimu

|| potet | v% |

Voda 147 37,2%
Caj 103 26,1%
Kava 41 10,3%
Stava 36 9,1%
Sladké limonady 28 7,1%
Pivo 8 2,1%
DzZus 32 8,1%
Celkem 156 100,0%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 16 Slozeni pitného reZimu

W Voda

m Caj

W Kava

W Stéva

m Sladke limonady
m Pivo

W Dzus

Zdroj: vlastni

Respondentll jsme se zeptali na jejich skladbu pitného rezimu, abychom mohli
posoudit, zda se béhem stresové situace zméni. VeEtSina respondentd odpovédéla vice
moznosti, a proto jsou tyto informace zprimeérovany, aby se celkovy soucet odpovédi

rovnal 100 %.

Nejvice je tedy zastoupena voda, kterou napsali skoro vSichni dotazovani. Dalsi
velkou skupinou je ¢aj a nasleduje kava. Sladké limonady, stava a dzusy jsou zastoupeny

skoro stejné. Je zajimavé, ze 1 mezi skladbou denniho pitného rezimu se objevilo pivo.
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Otazka ¢. 17 Ovliviiuji stresové situace volbu vaseho napoje?

Tabulka ¢. 18 Ovlivnéni pitného rezimu béhem stresové situace

|| potet | v% |

Ano 48 30,8%
Ne 108 69,2%
Celkem 156 100,0%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 17 Ovlivnéni pitného rezimu béhem stresové situace

W Ano
BENe

Zdroj: vlastni

Tabulka €. 19 Ovlivnéni pitného reZimu béhem stresové situace

|| potet | v% |

Alkohol 16 33,3%
Kava 10 20,8%
Sladka limonada 11 22,9%
Stava 7 14,6%
DZus 4 8,3%

Celkem 48 100,0%

Zdroj: vlastni
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Graf ¢. 18 Ovlivnéni pitného rezimu béhem stresové situace

m Alkohol

mKava

m Sladka limonada
m Stava

mDzus

Zdroj: vlastni

Tuto otazku jsme opé€t rozdé€lili na dvé ¢asti. V prvni tabulce a grafu mizeme vidét,
u kolika lidi se zméni slozeni denniho pitného rezimu. 108 respondenti (69,2 %)
odpovédélo, Ze se slozeni jejich pitného reZimu neméni. Pouze u 48 dotazovanych (30,8

%) dochazi ke zmeéné.

V druhé c¢asti vyhodnoceni otdzky miZete nalézt tabulku, kde jsou vypsané
konkrétni napoje, které konzumuji respondenti béhem stresu. Jako celek tedy bereme
respondenty, ktefi v prvni casti zaSkrtli ano. Celek téchto dotdzanych tedy Cinni 48
respondentti. V této otazce vyhral alkohol, ktery je na prvnim misté s 33,3 %. Alkohol
napsalo 16 dotazovanych. Velké zastoupeni ma sladka limonada, po které sahne 11
odpovidajicich (22,9 %). Na tretim misté je kdva, kterou ve stresu pije 10 respondentli

(20,8 %). Jako dalsi se mezi odpovéd’'mi objevily dzusy a §t'avy.
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Otazka ¢. 18 Konzumujete pri stresovych situacich vice alkoholu?

Tabulka ¢. 20 Konzumace alkoholu pod vlivem stresu

|| potet | v% |

Ano 32 20,5%
Obcas 40 25,6%
Ne 84 53,9%

Celkem 156 100,0%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 19 Konzumace alkoholu pod vlivem stresu

mAno
W Obcas

M Ne

Zdroj: vlastni

V této otazce jsme se zaméfili pfimo na alkohol. Chtéli jsme se dozvédét, zda se
dotazovani béhem stresu uchyluji k uvolnéni v podobé alkoholu. Je ptekvapujici, Ze pouze
53,9 % tedy 84 dotazovanych zaskrtlo jako moznost ne. Obcas se k alkoholu uchyluje 25,6
procent dotazovanych (40). Posledni skupina zaSkrtla jako mozZnost ano. Tuto skupinu
vytvoftilo 32 dotazovanych (20,5 %).
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Otazka ¢. 19 Kourite?

Tabulka ¢. 21 Pocet kurdku mezi respondenty

|| potet | v% |

Ano 56 35,9%
Ne 100 64,1%
Celkem 156 100,0%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 20 Pocet kutdku mezi respondenty

W Ano
BENe

Zdroj: vlastni

Koufeni je dnes velmi velky problém, a proto jsme se na néj zaméfili 1 v naSem
dotazniku. Je dobré vidét, ze se naseho Setfeni zcastnilo vice nekutdka (64,1 %), nez
kuraku (35,9 %).
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Otazka ¢. 20 Ovliviiuji stresové situace pocet vykourenych cigaret?

Tabulka ¢. 22 Spotieba cigaret béhem stresu

|| potet | v% |

Ano, pocet cigaret se zvysi 55 98,2%
Ano, pocet cigaret se snizi 0 0,0%
Ne, pocet se neméni 1 1,8%
Celkem 56 100,0%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 21 Spotteba cigaret béhem stresu

0,0% 1,8%

W Ano, pocet cigaret se zvysi
M Ano, pocet cigaret se snizi

M Ne, pocet se nemeéni

Zdroj: vlastni

Pro tuto otazku jsme brali pouze kutdky, ktefi ndm v predchozi otazce svoje
kouteni potvrdili. Celkovy pocet respondentd pro tuto otdzku je tedy 56. Neni nijak
piekvapujici, ze u 98,2 % se pocet vykoutenych cigaret béhem stresu zvysi. Naopak ani u

jednoho respondenta nedochdzi ke snizeni spotiebé cigaret bésem stresu.
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Otazka ¢. 21 Ovliviiuje koufeni vasi chut’ k jidlu?

Tabulka ¢. 23 Ovliviiovani chuti koufenim

|| potet | v% |

Ano, ovliviiuje negativné 20 35,7%
Ano, ovliviiuje pozitivné 4 7,1%

Neovliviiuje 32 57,1%
Celkem 56 100,0%

Zdroj: vlastni

QGraf ¢. 22 Ovliviiovani chuti koufenim

W Ano, ovliviiuje negativné
W Ano, ovliviiuje pozitivné

m Neovliviuje

Zdroj: vlastni

Pro tuto otdazku je opét celkovy pocet respondentli 56. Zeptali jsme se téchto
respondentli, zda maji cigarety vliv na jejich chut k jidlu. U vice nez pilky (57,1 %)
nechazi k zadnému ovlivnéni. U 35,7 % kuiak dochézi k negativnimu ovlivnéni chuti a

pouze u 7,1 % respondent dochazi k pozitivnimu ovlivnéni.
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9 DISKUZE

Hlavnim cilem nasi prace bylo zjistit, zda maji stresové situace negativni vliv na
stravovaci navyky respondentil. Pfedpokladali jsme, Ze u vice nez 50 % dotazovanych se
negativni vliv projevi. Negativni vliv miZzeme vypozorovat z vétSiny naSeho dotazniku.
Naptiklad je to patrné z otazky ¢islo 10, kterd dokazuje, Ze vice nez polovina respondentil
se pod vlivem stresu zacne stravovat vice nezdravé. Dale to mtizeme dokazat z otazky ¢islo
11, kterd nam ukazuje, Ze pouze 15,4 % respondentli béhem stresu piijima stejné mnozstvi
potravy. Zbyli respondenti za¢nou piijimat vice jidla, nebo naopak stravu béhem dne
omezi n¢kdy az na minimum. Také ndm to muze dokdzat otazka Cislo 13, kde jsme se
dozvédéli, ze nejcastejsi potravina, kterou lidé konzumuji pro zmirnéni stresu je cokoladda
nasledovana riznymi sladkostmi. Dalsi negativni vliv stresu pozorujeme v otdzce ¢islo 18,
v které jsme se ptali na alkohol. Dozvédéli jsme se, ze 46,1 % dotazanych uZiva
pravidelné, nebo obcas alkohol, pii stresu. Toto ¢islo je opravdu vysoké, protoze Casta

konzumace alkoholu ve vétsi mife ma negativni vliv na nase zdravi. Proto z takovychto

vysledkl usuzujeme, ze se nam tento cil i pfedpoklad potvrdili.

Mezi nase dalsi predpoklady patfilo to, Ze vice nez 50 % dotazanych se béhem
stresu zacne stravovat vice nezdravé. To konkrétn€ zjiStovala otdzka Cislo 10 v naSem
dotazniku. Podle nasbiranych odpovédi jsme zjistili, Ze 50,6 % dotazanych se béhem stresu
stravuje vice nezdravé, nez je tomu v béznych situacich. S vyhodnocenim tohoto
pfedpokladu ndm pomohla i kontrolni otdzka cislo 12. V té jsme zjiStovali, zda se
respondenti pod vlivem stresu stravuji castéji ve fastfoodech. 51,3 % dotazanych
odpovédélo na tuto otazku bud’ ano, nebo obcas. I odpovéd’ jako obcas jsme zahrnuli jako
potvrzujici, Ze se respondenti béhem stresu stravuji vice nezdraveé. Z téchto vysledkd jasné

vypliva, Ze se nam tento predpoklad potvrdil, 1 kdyZ jen o setiny procent.

Nas ¢tvrty predpoklad se zabyval pitnym rezimem respondentti. Dozvédé€li jsme se,
Ze pitny rezim pravidelné nebo alespon vétSinou dodrzuje 60,3 % respondentti. Také jsme
se z dotazniku dozvédéli, Ze nejvétsi zastoupeni ve slozeni pitného rezimu respondentd je
voda, coz je velice pozitivni. Pfedpokladali jsme, ze u méné nez 40 % dotazovanych nema
stresova situace vliv na pitny rezim. Vysledky Sly zjistit snadno, zajistila ndm je piimo
poloZena otazka ¢islo 17 v dotazniku. Pouze u 30,8 % dotdazanych mél stres vliv na pitny
rezim. V této otdzce jsme rovnou také zjistovali, po jakém néapoji sdhnou lidé, kterym stres

pitny rezim ovliviiuje. Na prvnim misté se umistil alkohol, na druhém misté jsou sladké
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limonady a hned po nich nasledovala kava. Pfi pohledu na vysledky je jasné, ze se nam

tento piedpoklad jednoznacné potvrdil.

Dalsi znaSich predpokladii se tykal koufeni. Ptredpokladali jsme, ze u 60 %
respondenti, kteii koufi, se zvySuje pocet vykouienych cigaret pii stresu. Problematice
koufeni se vénovaly posledni tfi otdzky v nasem dotazniku. Prvni ztéchto otazek
zjistovala zastoupeni kuidkli mezi respondenty. Ze 156 dotazanych bylo 56 lidi, co
pravidelné kouftilo, coz je 35,9 % z naseho celkového vzorku respondentti. Otazka ¢islo 20
se pfimo respondenttl, ktefi v pfedchozi otazce odpovedéli, ze kouri, tdzala, zda se béhem
stresu u nich zvysi pocet vykoufenych cigaret. Na tuto otdzku odpovédélo 98,2 %
respondentll, Ze se pocet cigaret zvysi. Pouze jeden z respondentl uvedl, ze se jeho pocet
vykoufenych cigaret neméni. Timto je zcela jasné, ze se nam tento ptredpoklad rozhodné
potvrdil. V Gplné posledni otazce naSeho dotazniku jsme se zeptali, zda cigarety ovliviiuji
chut’ k jidlu. 35,7 % respondenti odpovédélo, Ze koufeni jim negativné ovliviiuje chut’
kjidlu. To nam dokazuje, Ze u né&kolika procent lidi koufeni negativné ovliviiuje

stravovani.

Nas dalsi cil bylo zjistit, zda dotazovani konzumuji konkrétni potravinu za ticelem
stresu. Predpokladali jsme, ze vice nez 50 % dotdzanych, n¢jakou konkrétni potravinu
konzumovat bude. V dotazniku se na to ptala otazka ¢islo 13. Pfi vyhodnocovani dotazniku
jsme zjistili, Ze 38,5 % konzumuje konkrétni potravinu za ti€elem sniZeni stresu. Zaroven
jsme se téchto respondenti zeptali jaka potravina to je. Z tabulky je naprosto jasné, Ze
nejvice dotdzanych sahne po ¢okolade nebo po jinych sladkostech. V tomto ptipadé se nam

nas piedpoklad nepotvrdil.

NA&S tieti a posledni cil bylo zjistit, zda stresové situace ovliviiuji mnozstvi piijatych
potravin. Piedpokladali jsme, ze u vice nez 60 % respondentil dochazi ke zvySeni piijma
potravin béhem stresovych situaci. Odpovéd’ jsme dostali diky otazce Cislo 11. V této
otazce bylo na vybér Z 5 moznosti. Prvni dvé nam ukazali, kolik lidi se pfi stresu zacina
stravovat méné nebo dokonce hladovi. Posledni dvé moznosti ndm naopak mohli dokazat,
kolik respondentl zacind konzumovat vétsi mnozstvi potravy nebo maji sklon k ptejidani.
Z odpovédi, které jsme ziskali, jsme se dozvédéli, ze 52, 5 % respondentl se zatadilo do
prvni skupiny, tedy Ze jedi méné nez obvykle, nebo hladovi. Do druhé skupiny, ve které
lidé pii stresu jedi vice, nebo se piejidaji, spada 32,1 % dotazovanych. Pouze u 15,4 %

respondentti nema stres vliv na mnozstvi pfijimanych potravin. Z téchto odpovédi se ndm

63



nas predpoklad nepotvrdil. Dokonce se ukazalo, ze vice respondentli zkonzumuje mensi

mnozstvi potravin pfi stresu.
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ZAVER

V nasi bakalafské praci jsme se zabyvali stresem a jeho vlivem na stravovaci
navyky. Teoretickd Cast je rozdélend na nékolik okruhti. V prvnim okruhu se vénujeme
obecné vyzivé, jeji skladbé, jaké mame zasady zdravé vyzivy a také je zde zafazeny pitny
rezim. V druhém okruhu jsme se vénovali stresu, kde jsme popsali co to stres vibec je, jak
se projevuje, co stres spousti, jaké jsou jeho zdravotni nasledky a také jak se s nim
vyrovnat. Dale jsme se zaméfili na nevhodné navyky pfi stravovani, pii plisobeni stresové
situace. V této ¢asti jsme popsali i nemoci zpisobené Spatnym stravovani. Zaméfili jsme se
1 na nadmérny pfijem kofeinovych napoji, alkoholu a koufeni. V poslednim okruhu
teoretické cCasti nasi bakaldiské prace informujeme o nékterych latkach, které nadm

napomahaji v uklidnéni a zmirnéni stresu.

Cilem préce bylo seskupeni dostate¢ného mnozstvi informaci o této problematice.
Abychom mohli vefejnost informovat o chybach, kterych se lidé dopoustéji ve stravovani

béhem stresu.

V praktické ¢asti jsme si vytyCili nékolik cili a ptedpokladd, které jsme chtéli
potvrdit. Pro ziskdni dat jsme zvolili anonymni dotaznikové Setfeni, které ndm tyto
informace poskytlo. V dotazniku jsme se nejprve zaméfili na informace o respondentovi,
jako je naptiklad pohlavi ¢i vék. Po té nasledovaly otazky na to, jak Casto jsou respondenti
pod stresem. V dalsi ¢asti jsme se dotazovali na vyzivu a na zmény, které nastavaji, pokud
je respondent pod stresem. V dotazniku jsme se zaméfili také na pitny rezim, alkohol, ale i
na kouteni, protoze to se béhem stresu rapidné zveda. Bylo pro nas dilezité, aby dotaznik

nezabral moc ¢asu, byl srozumitelny a zajimavy.

Z vysledkli dotazniku jasné vyplyva, ze stres neplisobi negativné pouze na naSe
zdravi, ale siln€ negativné ovliviiuje 1 nase stravovani. Je velmi piekvapujici, ze vétsi
procento respondentti béhem stresu mnozstvi jidla omezi vétSinou na minimum, nez
naopak. Naopak nijak nds nepiekvapilo, ze nejcastéjsi potravina, po které¢ sdhnou lidé ve

stresu, je prave cokolada a dalsi sladkosti.

Z dotazniku vyplyva, Ze 46,1 % dotazovanych uziva alkohol pod vlivem stresové
situace. Toto Cislo je alarmujici a velmi znepokojujici. Je vS§eobecné zndmy fakt, ze alkohol

Skodi naSemu zdravi a i pfes to po ném sahne velké mnozstvi lidi.
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Také je znepokojujici, ze ptes 95 % kutakl zvysi pocet vykoutenych cigaret béhem
stresu. Z nasSich respondentt bylo 35,9 % kuiakt. Toto ¢islo neni nijak ptekvapujici, i kdyz

jsme doufali v mnohem mensi zastoupeni kuiaka.

V nas$i praci jsme se zabyvali hlavné ovlivnénim stravovacich navyki stresem.
Stres nemusi byt vzdy negativni, jak je zminéno v teoretické Casti nasi bakalarské prace,
ale miize nam pomoc k lepsim vykonlim. Proto jsme vypracovali informacni letak, ktery

bude radit lidem jak se se stresem vyrovnat a jak se i béhem stresu spravné stravovat.
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PRILOHY

Piiloha ¢. 1  Dotaznik

Dobry den,
prosim o vyplnéni kratkého dotazniku k mé bakalarské préaci na téma: vliv vyzivy ¢lovéka
na zvladani stresu. Dotaznik je anonymni a data budou pouzita pouze v mé bakalarské
préci.
Predem dékuji
Kristyna Mackova
1. Pohlavi?
e Zena
e Muz

2. Vékova skupina?

e 18-30
e 31-40
e 41-50
e 51-60

3. Vyska (cm)
e 150-159
160-169

170-179
180-189

190-199

e 200avic
4. Vaha (kg)

o 40-49
e 50-59
e 60-69

e 70-79



e 80-89

e 90-99

e 100avic

5. Jak ¢asto podléhate stresu?

e Velmi Casto

e Casto

e Skoro nikdy

e Nikdy

6. Ctite se Casto unaveni a bez energie?

e Ano
e Obcas
e Ne

7. Dodrzujete zasady zdravé vyzivy?

e Ano
e Nevim
e Ne

8. Stravujete se pravidelné? (minimalné 5 jidel za den?)
e Ano

e Ne

©

Pocet jidel za den pFi stresu

10. Stravujete se jinak, kdyz jste pod vlivem stresu?
e Ano, stravuji se vice zdrave
e Ano, stravuji se vice nezdravé
e Ne, stravuji se stale stejné
11. P¥i stresu:
e Hladovim
e Jim méné nez obvykle

e Stravuji se porad stejné



e Jim vice nez obvykle
e Piejidam se

12. NavStévujete pod vlivem stresu castéji fastfoody?

e Ano
e Obcas
e Ne

13. Konzumujete konkrétni potravinu za icelem zmirnéni stresu?
e Ne
e Ano- vypliite konkrétni potravinu
14. DodrZujete pitny rezim kazdy den? (priblizné 2 litry za den)
e Ano
e Vétsinou ano
e VétSinou ne
e Ne
15. Ovliviiuji stresové situace vas denni pitny rezim?
e Ano, pitny reZim se zmensi
e Ano, pitny rezim se zvysi
e Ne, pitny rezim se neméni

16. Z jakého napoje se sklada vas denni pitny rezim?

17. Ovliviiuji stresové situace volbu vaseho napoje?
e Ne
e Ano- vypliite konkrétni napoj

18. Konzumujete p¥i stresovych situacich vice alkoholu?

e Ano
e Obcas
e Ne

19. Koufrite?

e Ano



e Ne
20. Ovliviiuji stresové situace pocet vykourenych cigaret?
e Ano, poCet cigaret se zvysi
® Ano, pocet cigaret se snizi
e Ne, pocet cigaret se nemeni
21. Ovliviiuje koufeni vasi chut’ k jidlu?
e Ano, ovliviiuje negativné
e Ano, ovliviiyje pozitivné

e Neovliviuje



Ptiloha ¢&. 2

ZAZIVATE CASTO STRES?

JSTE CASTO UNAVENI A
BEZ ENERGIE?

CITITE SE BEZMOCNE A
VYCERPANE?

MYSLITE SI, ZE VAM VSE
PRERUSTA PRES HLAVU?

Pravé vam je tedy urCen nas letak.

Autor: Kristyna Mackova
ZCU Plzei- FZS
2017



Stres jednou za Cas zazivame uplné vSichni. Bohuzel se nikomu nevyhne.
Vycerpava nas fyzicky 1 dusevné. Zazivame pifi ném pocity, které nam nejsou piijemné.
Citime uzkost, podrazdénost, vyCerpanost a bezmoc. Nékdy nas mohou prepadat chmurné

myslenky, které se mohou prevtélit az do deprese.

Vsude na internetu je plno rad co pfi stresu délat a jak se mu vyhnout. Nékteré
takové rady jsou vSak naprosto neuskutecnitelné. Proto vam tento letak ptinasi par rad, co

Vv ptipadé stresu délat.

1. Zacnéte planovat. Tim, ze se pokusite naplanovat si vétSinu dne, omezite
hrozbu toho, ze se vam bude hromadit nedod¢land prace a vy se neocitnete

V ¢asoveé tisni.

2. Zacnéte relaxovat. Relaxace nam pomiize k uvolnéni, zbaveni se napéti,
odpocinku a nacerpani novych sil. Technik jak relaxovat je mnoho a je jen na
vas jakou metodu si zvolite. Dillezité je, aby pro vas byla prospés$nd a vy se fi ni

citili pfijemng.

3. Zdrava pravidelna strava. Béhem dne bychom méli zkonzumovat minimalné
5 porci jidla. Strava by méla byt pestra a vyvazena. Jidelnicek by mél obsahovat
nejlépe okolo 500 g ovoce a zeleniny, dostatek obilovin a lusténin, ryby a
ofechy. Naopak se vyvarujme nadmérnému piisunu soli, tucnych jidel a

potravin s vysokym obsahem cukru.

4. Pitny rezim. Lidské t€lo je tvofeno z velké Casti z vody. Proto je dilezité ztraty

tekutin neustale dopliovat, 1 kdyZ nepocit'ujeme Zizen.

5. Dostatek pohybu. Diky pohybu se nam do téla vyplavi endorfiny tzv. hormon
Stésti. Ten ndm zlepsi naladu a nebudeme se citit tak pod psa. Diky pohybu se

zacne spalovat piebytecny tuk a z toho budeme mit jesté lepsi naladu.

6. Spéte. Spanek je pro télo neuvetitelné prospésny. Beéhem spanku si odpocine
naSe t€lo i naSe mysl. Behem spanku se dokadzeme zregenerovat a rano

vstavame s Cistou hlavou. Ne nadarmo se fika ,,rano moudiej$i veCera®.

7. Méjte blizkou osobu. At uz n¢koho v roding, partnera nebo kamarada. Vzdy je
dobré mit se komu svéfit a vypovidat se. VSe se 1épe zvlada ve dvou. UZ nikdy

nebudete muset byt na néco sami a to je velka tleva.

Zdroj: vlastni



