Slovo tvodem

Sprdvny Zivotni styl je vyvdZené propojeni pohybové aktivity, vyZivy, zdravého prostredi
avnitfni pohody. Proc se vlastné zabyvat sprdvnym Zivotnim stylem? Na nase zdravi mad vliv né-
kolik faktord. Z cca 20 % je to Zivotni prostredi, ve kterém Zijeme. Neni ale v sildch jednotlivce toto
prilis ovlivnit. Geneticky zdklad, ktery md kazdy jedinec, ovliviiuje jeho zdravi také asi z 10-15 %,
ani tady si ovsem nemuzZeme vybirat, co zdédime a co nikoliv. Dalsi nezanedbatelnou polozkou
ovliviujici zdravi je droveri zdravotnického systému, obecné se uddvd cca 10-15%. Je ziejmé,
Ze ani toto neni pfimo v nasich rukou. Nejvyznamnéjsi determinant, ktery ovliviiuje zdravi (dle
nékterych autort az z 50-60 %), je Zivotni styl. ViyvdZend strava a pravidelnd télesnd aktivita
jsou pro dobry zdravotni stav nezbytné. \V/ soucasnosti vsak Eviopané konzumuji pfilis mnoho
kalorif a mdlo se pohybuji. U déti se v zdpadnim svété stdle vice projevuje nadvdha a obezita.
Mnoho vyznamnych rizikovych faktord, jeZ prispivaji k pred¢asnému amrti, jako je vysoky krevni
tlak, cholesterol, index télesné hmotnosti a cukrovka, souvisi se stravou a s télesnym pohybem.
Z téchto divod( jsou vyZiva a télesnd aktivita hlavnimi prioritami politiky Evropské unie v oblasti
verejného zdravi.

K tomuto neradostnému stavu pravdépodobné pfispivd i neinformovanost populace a ne-
dostatek védecky ovéfenych dat dostupnych Siroké verejnosti. Mnoho lidi se sice o zdravy Zivotni
styl zajimd, ale Cerpaiji z livestylovych casopisti a dalsich kvalitativné pochybnych zdroji. Ziskdvaji
tak casto zavddgjici informace, které poté aplikuji v redlném Zivoté a vychoveé déti.

A jak zacit se sprdvnym Zivotnim stylem? Kromé pravidelné, plnohodnotné, pestré stravy
a dostatku aktivniho pohybu bychom se méli snazit o dosaZeni vnitini dusevni vyvdZenosti,
primeéreného sebevédomi bez vnitinich konfliktd a psychickych obtizi. Méli bychom si upravit
Zivotni styl a Zivotni podminky tak, abychom eliminovali nepriznivé vlivy. Zdroveri bychom se
méli snazit podpofit vsechny viivy, které priznivé pusobi na dusevni rovnovdhu, protoze dusevni
pohoda pdsobi jako prevence somatickych i psychickych nemoci.
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