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Svétoveé Setreni o zdravi (7. dil)
Vyziva a fyzicka aktivita

V této aktualni informaci uvedeme pFehled z&kladnich vysledkd vyskytu rizikovych
faktor(l zdravi Uzce souvisejicich s télesnou hmotnosti a dalSimi rizikovymi faktory. Pujde
0 vyzivu (stravovaci navyky) a fyzickou (pohybovou) aktivitu.

Vyziva

Ackoliv se doporuCeni ohledné spravné vyZzivy stale méni, jsou znamy potraviny se
spiSe negativnimi a na druhé strané potraviny se spiSe pozitivnimi u€inky na zdravi. Do
tohoto Setfeni byly vybrany otazky na zjiStovani konzumace ovoce a zeleniny. Jejich
dostateCnym pfisunem Ize pFfedchazet kardiovaskularnim onemocnénim a nékterym
druhdm rakoviny, zejména traviciho ustroji. Jsou zdrojem vitaminl, minerall, vlakniny
a dalSich dulezitych latek. Dle doporuceni by méla predstavovat denni davka ovoce
a zeleniny alespori 400 g.

V naSem dotazniku se dvéma otazkami zjiStovalo, kolik porci ovoce, resp. zeleniny
respondent sni v jednom typickém dni. KlepSi prfedstavé o jedné porci ovoce nebo
zeleniny vyuzili tazatelé nazornou kartu. Jedné porci odpovida napfiklad 1 stfedné velky
banan, pul sklenky pfirodniho ovocného dzZusu nebo pll misky okurkového salatu.
Vylou¢eny mély byt brambory. Za dostateCnou denni davku bylo povazovano pét porci
ovoce nebo zeleniny a vice.

Z vysledkl vyplyva, Ze devét muzi a osm Zen z deseti konzumovalo nedostateéné
mnozstvi ovoce a zeleniny. Nejvice osob s dostateCnou konzumaci ovoce a zeleniny byl
respondenti do 30 let. Rozdily mezi muZi a Zenami byly patrné zejména ve vékove skupiné
30-59 let. Asi 2 % respondentl uvedla, ze vibec nekonzumuji ovoce ani zeleninu.
NejCastéji respondenti uvadéli konzumaci jedné porce ovoce a jedné porce zeleniny
denné. Na kazdého dospélého v priméru pfipadaly 3,1 porce ovoce a zeleniny na den
(1,8 porci ovoce a 1,3 porce zeleniny). Mezi riznymi socio-ekonomickymi skupinami se
nepodafilo prokazat rozdily v nedostateCné konzumaci ovoce a zeleniny. Vysledky pouze
naznacuji, Ze nejlépe se stravujici by zfejmé& mohly byt Zeny z velkych mést, nejvice
vzdélané a nemanualné pracujici. Muzi alespon s maturitou konzumovali v priméru vice
porci ovoce a zeleniny nez muzi bez maturity.

Jak je patrné z provedenych vypoctl, pouze relativné mala Cast nasi populace spliuje
jeden z pozadavkl zdravé vyzivy. Cast tohoto vysledku lze zifejmé pfiCist na vrub

nezahrnuti vesSkeré konzumace ovoce a zeleniny (napfiklad varené zeleniny nebo
pfirodnich stav), ale ani to by celkové vysledky pfili§ nezlepSilo. Podle fady vyzkumu se
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stravovaci navyky Ceské populace za posledni roky zlepsily, ale jak je patrné z téchto
vysledkd, existuje jesté velky odstup od idealniho stavu.

Vyziva
Muzi Zeny
Vékova Prevalence Priamérna Prevalence Primérna
skupina | nedostate¢ného spotieba nedostate¢cného spotieba
pFijmu ovoce ovoce pFijmu ovoce ovoce

a zeleniny a zeleniny a zeleniny a zeleniny

roky % porci / den % porci / den
18 - 29 82,4 3,0 75,3 3,6
30-44 92,5 2,5 81,1 3,5
45 - 59 89,4 2,8 79,1 3,3
60 a vice 91,3 2,9 86,4 3,1
Celkem 89,4 2,8 81,1 3,3

Zdroj: WHS (UzIS CR)

Fyzicka aktivita

Pravidelna fyzicka aktivita snizuje riziko kardiovaskularnich onemocnéni, cukrovky
druhého typu a nékterych druhl rakoviny. Aktivnim pohybem je regulovana télesna
hmotnost, zlepSuje se funk&nost pohybového aparatu a télesna koordinace, coz
napomaha predchazet nemocem pohybového Ustroji a urazim. Celkové pfispiva k lepsi
télesné i duSevni kondici. V soucCasnosti je doporucovano vénovat se alespon 30 min.
denné po vétSinu dni v tydnu stfedné namahavym fyzickym aktivitam.

Ve Svétovém Setfeni o zdravi se zjiStovala veSkera fyzicka aktivita provadéna v praci,
doma, pfi pfesunu z mista na misto i ve volném Case. Aktivity byly rozdéleny podle stupné
namahy na: velmi namahavé (zahrnuji napf. béh nebo vykopové prace), stfedné
namahavé (zahrnuji napf. plavani nebo uklizeni) a chdzi. Kazda aktivita musela trvat
minimalné 10 min. vcelku. Respondenti odpovidali, kolik ¢asu stravili kazdou ze tfi aktivit
Casu prumérné v jednom dni béhem posledniho tydne. Jako dostate¢na z hlediska pfinosu
pro zdravi byla stanovena tydenni hranice 150 minut alespori stfedné namahavych aktivit
(coz odpovida 5 dni v tydnu alesport 30 min.). U kazdého respondenta byla vypoctena
celkova doba stravena fyzickymi aktivitami jako soucet doby stravené chozenim, stfedné
namahavymi aktivitami a dvojnasobkem doby vénované velmi namahavym aktivitam.
Komplikace pfi zjiStovani fyzické aktivity mohly byt zpusobeny tim, Ze respondenti museli
uvazovat veSkeré pohybové aktivity (tedy nejen sportovni aktivity ve volném Ccase),
rozdéleni aktivit podle naro¢nosti (k tomu mél napomoci seznam fyzickych aktivit v pfiloze
k dotazniku), sledovanym obdobim (posledni tyden) i odhadem doby stravené jednotlivymi
aktivitami (zapocitavani jen souvislych €innosti trvajicich alespornt 10 minut).

Velmi namahavym aktivitam se vénovalo v poslednim tydnu 45 % muzl a 25 % zen.
Podil muzd s velmi namahavymi aktivitami zacinal velmi vyrazné klesat od 50 let véku,
u zen klesal s vékem postupné, ve stfednim véku nebyly rozdily vyznamné. Asi 71 %
respondentl, muzl i zen, vykonavalo stfedné namahavé aktivity. Podil respondentl
vénujicich se stfedné namahavym aktivitam se vyrazné snizoval od 60 let véku. Asi 94 %
muzU izen uvedlo, Ze v poslednim tydnu chodili minimalné 10 minut vcelku. 20 %
respondentdl se vénovalo b&hem posledniho tydne pouze chizi. Zadné aktivité se
nevénovalo asi 5 % prevazné starSich respondentu.
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Kritérium dostate€ného mnozstvi fyzické aktivity splfiovalo 90 % respondentd. Podil
respondenty s dostateCnou aktivitou se vyrazné snizoval s vékem. Rozdily mezi muzi
a Zzenami nebyly vyznamné. Oproti jinym Setfenim by se pouha desetina nasi dospélé
populace s nedostatecnou aktivitou mohla zda ponékud nizka, ale je tfeba si uvédomit, Ze
zapocitavana byla vesSkera pohybova aktivita béhem dne. Divodem mulze byt také
nastaveni nizké urovné pro dostateCnou fyzickou aktivitu nebo nadhodnocovani celkové
doby ze strany respondentl. | proto jsme pro dal$i analyzu zvolili hodnoceni fyzické
aktivity bez zapoc€itavani chlze. Chlze je nejméné namahavou c&innosti (pfitom
pfedstavuje polovinu doby stravené vSemi pohybovymi aktivitami), neni pfili§ diferenciaCni
proménnou (vétSina respondentd ji uvedla mezi svymi fyzickymi aktivitami) a lze
pfedpokladat, ze alespori nékterymi respondenty byla vnimana doba stravena chuzi spise
jako doba, po kterou ,jsou na nohou“ (takze srovnatelnost mezi respondenty by mohla byt
horsi).

Dale se tedy budeme zabyvat pouze stfedné a velmi namahavymi aktivitami pfi
zachovani dostate¢né pohybové aktivity na hranici 150 minut tydné. V takovém pfipadé
lze nedostateCnou aktivitu pozorovat u celé tfetiny respondentd. Vyrazny narust
nedostate¢né aktivity byl od 60 let véku. Méné dostateCného pohybu méli obyvatelé mést,
pfedevSim téch nejvétSich. Pokud uvazujeme pouze osoby ekonomicky aktivni, potom
dostate¢né aktivnich muzu je vice nez Zen, zaméstnanych je dostate¢né aktivnich vice
nez nezaméstnanych, ale mezi manualné anemanualné pracujicimi nebyly rozdily
vyznamné. S vySSim vzdélanim klesa podil osob s nedostateénou aktivitou, vyznamné
jsou rozdily mezi nejvice a nejméné vzdélanymi.

Fyzicka aktivita

Vékova Prevalence Osoby Doba stravena Osoby Doba stravena
skupina | nedostateéné vykonavajici velmi vykonavajici stfedné
fyzické aktivity velmi namahavymi stredné namahavymi
namahavé aktivitami na namahavé aktivitami na
fyzické aktivity osobu fyzické aktivity osobu
roky % % hod / tyden % hod / tyden
Muzi
18 - 29 0,0 58,8 6,2 74,1 12,0
30-44 4,2 62,5 10,0 82,5 13,5
45 - 59 8,5 45,7 6,9 75,5 10,6
60 a vice 20,5 17,9 24 49,6 59
Celkem 8,9 45,4 6,4 70,0 10,4
Zeny
18 - 29 54 39,8 2,0 77,4 9,9
30-44 24 31,5 3,1 83,5 12,8
45 - 59 8,6 23,7 2,6 77,7 11,9
60 a vice 21,4 13,0 0,7 52,6 7,3
Celkem 10,3 25,3 2,0 71,5 10,4

Zdroj: WHS (UZIS CR)

Nyni se zaméfime na celkovou dobu stravenou pohybovymi aktivitami. Muzi travili
pohybovymi aktivitami v priméru vice ¢asu nez zeny, coz bylo zplsobeno pouze rozdily
u velmi namahavych aktivit. Lidé ve méstech vénovali méné Casu pohybovym aktivitam
nez lidé na venkové. Manualni pracovnici travili oproti nemanualnim pracovnikim
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v priméru dvakrat vice Casu velmi istfedné namahavymi aktivitami. Lidé s nizSim

vzdélanim vykazovali vy3Si celkovou aktivitu, coz vSak bylo jednoznaéné zpusobeno tim,
Ze Castéji vykonavali manualni zaméstnani.

Vypracoval: Ing. Jakub Hrkal
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