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Definice zdravi

» Definici zdravi existuje mnoho, napr.:

» Zdravi je stav upiné telesné, dusevni a
socialni pohody (podle WHO).

» Je to stav, ktery umoznuje jednotlivci |
skupinam poznat své cile, uplatnovat
potreby, reagovat na zmeny,
vyrovnavat se s prostredim okolo nas.
Muzeme take fici, ze je to stav
,optimalni pohody".



Teorie zdravi

1. Teorie, ktere charakterizuji zdravi
jako idealni stav Cloveka, kteremu je
dobre (wellness)

2. Teorie, které chapou zdravi jako
normalni fungovani organismu
(fitness)

3. Teorie, které povazuji zdravi za zbozi

4. Teorie, které vnimaji zdravi jako
urcity druh sily (Krivohlavy, 2001)



Determinanty zdravi

» Zdravi je ovlivhovano celou skalou
zevnich a vnitfnich faktoru. Spole¢né
urcuji zdravotni stav, pocit pohody a
spokojenosti a take délku a kvalitu
Zivota.



Determinanty zdravi

e vnitrni vlivy - neovlivnitelné (geneticky
zaklad, vrozene dispozice, vek,
pohlavi)

» vngjSi vlivy - ovlivnitelné (zivotni styl,
zivotni prostredi, lekarska péce)



Pusobeni faktoru zivotniho
stylu na zdravi:

» rizikoveé faktory - vliv, ktery zvysSuje
riziko urcitého onemocneéni, zvysuje
pravdepodobnost, ze Clovek po urcite
dobe onemocni

e ochranny faktor - snizuje
pravdepodobnost vzniku urciteho
onemocneni, do jiste miry chrani pred
onemocnenim, zvysuje odolnost
organismu



Zebricek faktort, které se
podileji na umrti :
1. koureni

2. nadmerna konzumace alkoholu
3. nadvaha
4. pracovni rizika
5. nedostatek zeleniny a ovoce ve
vyzive
chudoba
nezamestnanost

zavislost na drogach
donravni tirazv
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Zakladni determinanty zdravi

» Faktory prostredi
» Geneticky zaklad
» Uroven zdravotni péce

» Zivotni styl



10% uroven zdravotnickych sluzeb

20% zivotni prostredi

50% zivotni styl

20% geneticka vybava




Faktory prostredi

» klimatické podminky
e Zivotni prostredi
» charakter lokality

» fyzické, pracovni a socialni prostredi,
ve kterém lidé ziji



Geneticky zaklad

» nachylnost k nekterym onemocnenim
e VyvVOjove vady

 odolnost vuci rizikum

e rozdily ve zdravi muzu a zen
 uroven intelektovych schopnosti



Uroven zdravotni pécée

 zdravotnicky system

 Uroven zdravotnictvi

» dostupnost lekarske pece
 zdravotni politika

» rozvo] mediciny a lekarske techniky



Zivotni styl

« vyZiva, stravovaci Navyky e
- fyzicka aktivita ar:

» postoj ke zdravi
» navykove latky (cigarety, alkohol, aj.)

e Zpusob zivota

» péCe 0 zdravi a prevence onemocheni
e Zivotni uroven

e Uroven vzdelani



VyzZiva

» e zdrojem energie a vsech nutnych
latek, které Clovek potrebuje k rustu a
obnove tkani

» zakladni ukol vyzivy je zajistit
optimalni privod energie a zivin

» musi obsahovat vyvazené mnozstvi
cukru, tuku, bilkovin, vitaminu,
vlakniny, mineralnich latek a vody



Stravovaci navyky

» Hlavni zasady spravného stravovani:
- jist male porce, 4 — 5x denne
- nevynechavat snidani!!!
- pestra strava
- pitny rezim
- omezit konzumaci sladkosti

- fast foody, barvené limonady, aj.
NE!!!



Fyzicka aktivita

» dostatek pohybu predchazi obezite
e pomaha udrzovat psychickou pohodu

» prevence chorob (rakovina, cukrovka,
kardiovaskularni onemocneni)



Navykove latky

» zahrnuji veskere latky, ktere jsou
schopné nepriznive ovlivnit psychiku
cloveka, jeho socialni chovani,
ovladaci nebo rozpoznavaci
schopnosti



Péce o zdravi a prevence
onemocneni

e Spravna zivotosprava a pece o zdravi
zahrnuje zdravou stravu, dostatek
spanku a pohybu, omezeni stresu a
Skodlivych navyku a posilovani imunity

* Imunitni systém je souhrn
mechanismu, zajistujicich obranu
organismu



Videa

C e http://www.stream.cz/peklonataliri/672
[ 28-peklo-na-taliri-mrazena-pizza

e http://www.stream.cz/peklonataliri/683
204-peklo-na-taliri-vyrobni-salam
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