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ABSTRAKT

SEVCIKOVA, Laura: Trendy v oblasti zdravého Zivotného $tylu. — Ekonomicka univerzita
v Bratislave. Obchodna fakulta; katedra marketingu — Veduca zavereénej prace: Ing. Dana
Vokounova, PhD. — Bratislava: OF EU, 2019, 79 s.

Ciel'om zavereénej prace je charakterizovat’ vztah generacii K zdravému Zivotnému $tylu,
analyzovat faktory vplyvajiice na ich zdravie a urcit’ rozdiely medzi generaciami v oblasti
zdravého zivotného $tylu. Praca je rozdelena do 4 kapitol, pricom pozostava zo 17 grafov,
14 tabuliek a 5 priloh. Prva kapitola sa zaobera charakteristikou generacii, ich ¢lenenim,
zdravou vyzivou, spankom a v neposlednom rade trendmi a chybami v oblasti zdravého
zivotného Stylu. Druha a tretia kapitola riesi zvoleny hlavny ciel’ prace, dve vyskumné
otazky, detailne rozobera pouzité metoddy pri pisani prace, charakterizuje prieskum trhu
a jeho priebeh. Zaverecna Kkapitola analyzuje azachycuje vysledky uskutocneného
prieskumu. Vysledkom riesenia danej problematiky je zodpovedanie vyskumnych otazok,
zhodnotenie postojov generacii Kk zdravému Zzivotnému Stylu a poskytnutie navrhov

a odporucani pre tuto tému.
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ABSTRACT

SEVCIKOVA, Laura: Trends in a healthy lifestyle. — University of Economics in
Bratislava. Faculty of Commerce; Department of Marketing. — Head of thesis: Ing. Dana
Vokounova, PhD. — Bratislava: OF EU, 2019, 79 p.

The aim of the final thesis is to characterize the relationship of generations to a healthy
lifestyle, to analyze the factors affecting their health and to identify the differences be-
tween generations in the healthy lifestyle. This thesis is divided into 4 chapters, while it
consists of 17 graphs, 14 tables and 5 attachments. The first chapter deals with the charac-
teristics of generations, their classification, healthy nutrition, sleep and, last but not least,
trends and mistakes in the healthy lifestyle. The second and third chapter resolves chosen
main goal of the thesis, two research questions, decomposes in a detail the methods used
for writing, characterize the market research and its process. The final chapter analyzes and
captures the results of the survey. The result of the solution of given issues is to answer
research questions, assess generations' attitudes towards healthy lifestyle, and provide sug-

gestions and recommendations for the topic.
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Generations, health, healthy lifestyle, healthy nutrition, movement, sleep, stress
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Uvod

Zijeme Vv 21. storoéi, v dobe fenoménu zvaného zdravy Zivotny §tyl. Tento spdsob
zivota je dnes uz tak frekventovany, Ze sa 0 nom dozvedame na internete, v televizii,
v Casopisoch, 0od znamych a priatelov, ale aj od T'udi, ktori nim prakticky ziju. Jeho
neodmysliteI'nou sti¢astou je zaujem a starostlivost’ 0 svoje zdravie, ktoré si ¢lovek musi
vybudovat’ sam a prikladne sa on aj starat. V beznej komunikacii si vSak pod terminom
zdravy zivotny §tyl predstavuje kazdy cosi iné. Pre niekoho moze byt mlieko zdravé pre
iného nie, alebo beh méze prospievat, ale niekomu skodit’. Byt zdravy a zit' zdravo totiz
nie je to isté. VO vseobecnosti vSak K zdravému Zzivotnému Stylu patri aktivny pohyb,
zdrava vyziva, kvalitny spanok, vyhybanie sa Skodlivym latkam a najma optimizmus
a dobra nalada.

Za poslednych tridsat’ rokov vsak preslo k mnohym vyznamnym zmenam Vo
vztahu K zivotnému $tylu, aj zo strany generacii. Prechadzky sa vymenili za posilioviiu,
bicykle za elektrické kolobezky, manualna praca za sedavl pracu, prirodné potraviny za
fast food a narast stresu v kazdodennom rezime. Prave pre aktualnost’ a dolezitost’ tejto
problematiky sme sa rozhodli zvolit' tému zdravy zivotny $tyl, na vypracovanie nasej
diplomovej prace. Jej prinosom bude odhalenie nazorov a postojov generacii k zdravému
zivotnému §tylu, skimanie ich spdsobu Zivota a rozdielov medzi nimi.

Praca sa ¢leni do Styroch systematicky na seba nadvazujacich kapitol. Prva kapitola
je teoretickou castou, ktora prezentuje problematiku genera¢nych skupin a zdravého
zivotného $tylu. V nej st uvedené zakladné pojmy ako generacia, ich ¢lenenie, zdrava
vyZziva a spanok, aké stcasné trendy su v oblasti zdravého zivotného $tylu, ale aj chyby,
ktoré T'udia Vv tejto oblasti ¢inia. Informacie su Cerpané prevazne z internetovych zdrojov,
ale pre zaistenie aktualnosti udajov sme vyuzili aj niekol'’ko kniznych publikacii a ¢lankov.

V druhej kapitole je stanoveny hlavny ciel’ prace, ktorym je charakterizovat’ vzt'ah
generacii K zdravému Zivotnému $tylu, analyzovat' faktory vplyvajice na ich zdravie a
urcit’ rozdiely medzi generaciami Vv tejto oblasti. V zavislosti od toho sme vyty¢ili aj dve
vyskumné otazky.

Tretia kapitola sa venuje metodike prace a metodam skimania, ktoré boli pouzité
pri vypracovani tejto prace. V nej charakterizujeme prieskum a jeho priebeh, ktory sme

aplikovali pomocou on-line dopytovania.



Posledna, stvrta kapitola napokon rozobera a hodnoti vysledky prace. V tejto casti
st respondenti rozdeleni do generacnych skupin a nadobudnuté percentualne hodnoty
ziskané pomocou metoédy kvantitativneho prieskumu su nasledne interpretované v zhrnuti
vysledkov. Na zaklade naSich postrehov v zavere uvadzame navrhy a odporucania pre

problematiku zdravého zivotného $tylu generacii.

10



1 Suacasny stav rieSenej problematiky doma a v zahranici

V zivote kazdého jedinca by malo byt vzdy prioritou jeho vlastné zdravie. Zdravy
zivotny $tyl totiz zvySuje kvalitu Zivota, prispieva k dusevnej pohode a v neposlednom
rade predlzuje zivot. V naSej historii existuje nespocetné mnozstvo rozli¢nych druhov
generacii, a pritom kazda sa k aktivnemu zivotnému $tylu stavala inak.

Viest' zdravy S$tyl zivota nie je totiz len odriekanie a obmedzovanie sa, avsSak
naopak ide o to citit’ sa skvele a vychutnavat’ si zivot vo vSetkych sférach. Zdravie by sa
malo stat’ pre kazdého ¢loveka alfou i omegou jeho bytia.

1.1 Generacie

Podra Jitky Kmetovej, mdzeme generaciu VO vSeobecnosti charakterizovat’ ako
,»SKupinu Tudi, pre ktoru je priznaénym znakom obdobie, v ktorom vyrasta.” Tato doba je
Specificka prave istymi historickymi, kultGrnymi ¢i inymi udalostami, podmiefiujicimi
&rty generécie bez ohl’adu na ich osobity individualny Zivot.!

Existuju dva elementy vymedzujuce generaciu: zivotné sktisenosti vekovej skupiny
a pritomnost’ udalosti narusujicich historicka kontinuitu. Tieto dva objektivne prvky
predurcujii generaciu ku konkrétnym skusenostiam, vediucim Kk formovaniu hodnot,
nazorov, postojov & spdsobov myslenia.” Aviak nepretrzite rastica dynamika vyvoja vo
vSetkych sférach spdsobuje bezné generatné odchylky v percepcii sveta, pracovnych

postupoch & samotnej forme Zitia.®

! KMETOVA, J. 2017. Generdcia milenidnov - vyzva pre akademickii kniznicu. INFOS 2017 : zbornik pri-
spevkov z 39. medzindarodného informatického sympdzia : transformdcia kniznic a vyzvy 4. priemyselnej
revolucie. Bratislava : Spolok slovenskych knihovnikov a kniznic. 2017. 231-232 s. ISBN 978-80-89586-09-
7.

2 VOKOUNOVA, D. 2018. Generation Y - Health Related attitudes and behavior. Central and Eastern Eu-
rope in the Changing Business Environment : Proceedings of 18th International Joint Conference. Praha :
Oeconomica Publishing House. 2018. 467 s. ISBN 978-80-245-2265-4.

3 KMETOVA, J. 2017. Generdcia milenidnov - vyzva pre akademickii kniznicu. INFOS 2017 : zbornik pri-
spevkov z 39. medzindrodného informatického sympdzia : transformdcia kniznic a vyzvy 4. priemyselnej
revolucie. Bratislava : Spolok slovenskych knihovnikov a kniznic. 2017. 232 s. ISBN 978-80-89586-09-7.
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V sucasnosti pozname 5 typov generéacii:

Tabul’ka €.1: Typy generécii

Nazov Obdobie Privlastok
i P . 14 14 . S 9 4
Baby Boomeri 1946 - 1963 ovojnova gene,ra.cla, St’astna
generacia
Deti s kI'a¢om na krku, Husak
Generécia X 1964 - 1979 ells klucom na krku, Husakove
deti, Stratena generacia
Generacia Y 1980 - 1995 Mileniani, Generacia WHY
Generacia Z 1996 - 2010 Post-Mileniani, iGeneracia
Generacia Alfa 2010 - sucasnost’ Screenedzeri, Generacia skla

Zdroj: Vlastné spracovanie

1.1.1 Baby Boomeri

Tato generacia je vysledkom konca 2. svetovej vojny, kedy nastal prudky narast
obyvatel'stva, ¢im toto pokolenie dostalo nazov ,,Baby Boomeri” ¢i ,,Povojnova
generacia”. Rast populacie sa pricinil na prudkej progresivite vyroby, zabezpeceni takmer
100% zamestnanosti, vzraste priemernych prijmov a celkovom dlhotrvajuicom
ekonomickom rozmachu. Pre tuto generaciu je typicky optimizmus, liberalnost’ a
idealistické vnimanie sveta.*

Podla A. Mathura viac ako 90% baby boomerov, z ktorych je vicSina uz na
dochodku, zaziva stres a tlak z Casovej tiesne v kazdodennom zivote. Tieto faktory su
Ciasto¢ne pric¢inou rastuceho dorazu, ktory sa kladie na kariéru a spolo¢ensky pokrok, ako
aj z potreby starostlivosti 0 svojich najblizsich.

Starostlivost’ sa stala neoddelitel'nou stcastou ich Zivota. Stale va¢si pocet 'udi v
strednom veku poskytuje opateru a pomoc vsetkého druhu, a to nie len svojim dospelym
detom, ale i vni¢atam. Dostali preto oznacenie “sendvicova generacia”.

Z finan¢ného hladiska sa tato generacia stava najviac znevyhodnenou generaciou,
nakol'ko az 9 z 10 jednotlivcov je v tazkej finanénej situacii a snazi sa aspon z ¢asti udrzat’
SVOju sucasnli zivotnu uroven a viac ako 80% ma tazkosti SO zaplatenim svojich uctov

vcas.

4 Babyboomer. [online]. [cit. 2018-08-22]. Dostupné na internete:
https://www.investopedia.com/terms/b/baby_boomer.asp
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Zo zdravotného hladiska vacsina z nich zmenila svoj zivotny §tyl s cielom zlepsit
si zdravie. Tieto zmeny zahffiaji najmi viac cvicenia a konzumaciu zdrav$ich potravin.
Hoci boomeri st dnes viac informovani 0 zdravej vyzive, nie vsetci su ochotni obetovat’

skvela chut za racionalnu stravu.®

1.1.2 Generacia X

Stratena generacia je svedkom zaciatku bankomatov, mobilnych telefonov a
internetu, ktory sa stal kazdodennou stucast'ou Zivota. Zazili pad Berlinskeho muru, koniec
studenej vojny, rozpad komunizmu ¢&i koniec politiky rasovej odlagenosti v juznej Afrike.°

Je generaciou, ktora na rozdiel od Baby Boomerov, nedisponuje tolkym
optimizmom, ale naopak vnima svet pragmaticky. Pod rozmach pragmatizmu sa podpisala
prave rastiica uroven zrelosti, vzdelavania, d’alej obavy vyhnut sa neuplnym rodinam a
finan¢né planovanie. Ich praca je pre nich prvorada, a preto sa aj v ramci spotrebitel'ského
spravania riadia mottom: ,,Najskor praca, potom zabava.” Maju radi pocit istoty a v takom
duchu vychovavaju aj svoje deti. Svoje detstvo totiz prezili v samote, v dosledku rozvodov
svojich rodi¢ov a ich dlhému pracovnému &asu.’

Na zéaklade niekolkych studii sa ukazalo, Ze toto pokolenie, tak ako baby boomeri,
pokracuje v boji s dlhmi, no napriek tomu sa im dari usetrit’ na odchod do dochodku. Této
generacia je vSak omnoho SikovnejSia v oblasti Setrenia penazi. Neodkladaja peniaze len
pre svoje deti, ale ¢asto krat investuju aj do roznych komodit.

Zhruba polovica tejto spolo¢nosti financne podporuje nielen svojich rodicov, ale aj
deti. NavySe sa jedna 0 dominantni skupinu, ktora riadi niekol’ko doélezitych tisekov, ako

napriklad podniky &i politiku.®

> MOSCHIS, G. - MATHUR, A. 2007. Baby boomers and their parents. [online]. New York : Paramount
market publishing. 2007. [cit. 2018-12-15]. Dostupné na internete:
https://books.google.sk/books?id=J5gghWTzrplC&printsec=frontcover &dqg=baby+boomers&hl=en&sa=X&
ved=0ahUKEwimsvKj-p_fAhUHkywKHXK4AbcQ6AE Uz AH#v=0onepage&q=haby%20boomers&f=false
6 WOO, A. 2018. The forgotten generation: Let’s talk about generation X. [online]. [cit. 2018-12-15].
Dostupné na internete: https://www.forbes.com/sites/forbesagencycouncil/2018/11/14/the-forgotten-
generation-lets-talk-about-generation-x/#4e5e38f76d5b

! KMETOVA, J. 2017. Generdcia milenidnov - vyzva pre akademickii kniznicu. INFOS 2017 : zbornik pri-
spevkov z 39. medzindarodného informatického sympdzia : transformdcia kniznic a vyzvy 4. priemyselnej
revolucie. Bratislava : Spolok slovenskych knihovnikov a kniznic. 2017. 232 s. ISBN 978-80-89586-09-7.

8 WOO, A. 2018. The forgotten generation: Let’s talk about generation X. [online]. [cit. 2018-12-15].
Dostupné na internete: https://www.forbes.com/sites/forbesagencycouncil/2018/11/14/the-forgotten-
generation-lets-talk-about-generation-x/#4e5e38f76d5b
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So svojimi rodi¢mi travili ovela menej ¢asu ako predchadzajice generacie deti.
Casto sa ocitli doma sami a starali sa nielen o seba, ale aj 0 svoji surodencov, zatial’ ¢o
rodi¢ia pracovali. Vztahy boli napriek tomu medzi rodi¢mi a detmi vel'mi uzke. Casto krét
sa spravali medzi sebou ako najlepsi priatelia. Skor nez reSpektovanie autority dominovala
autondmia a sebadovera Vv ich prirodzenom spravani.

Hoci rozvodovost’ pre tto generaciu je VO vSeobecnosti niz§ia ako narodné normy,
celkova miera rozvodu je vysoka a bude nadalej rast. Kedze sa rodifia generacie X
rozviedli ohromujtacou rychlostou, rozvod je povazovany pre mnohych z tejto skupiny za
uplne prirodzeny.

Pri vstupe tejto generacie na trh prace, mnoho stresorov v ekonomike ovplyvnilo
dostupnost’ pracovnych miest a zamedzilo im tak schopnost’ ziskat zmysluplnu pracu.
Faktory ako finanéna zavislost’ od rodicov a genera¢né o¢akavania, ze zeny buda pracovat’
a vyznamne tak prispievat’ K prijmu domacnosti, zzili moZnosti tejto generacie pri vybere
manzelstva alebo zac¢iatku rodiny. Vek manzelstva vzrastol na rekordnu vysku, ked’ze Zeny
vstupovali do manzelského zvizku vaésinou na sklonku svojich 20. rokov.

Pre tuto generaciu je prizna¢né aj uzivanie mnohych liekov pre problémy s
depresiou a uzkostou, kvoli mnohym stresom suvisiacimi S vychovou a socidlnymi

o¢akavaniami.®

1.1.3 Generacia Y

Helena Strazovska opisuje zaciatky generacie takto: ,,Prvii zmienku o generacii Y
mozno najst’ V magazine Advertising Age v auguste 1993. V nom boli prvykrat vykresleni
tinedzeri s odli¥nymi charakteristikami a vlastnostami od generacie X.”*°

Jedinci tejto generacie su rasovo a etnicky rdznorodi a ovel'a viac segmentovani
ako skupina ovplyvnena rychlou expanziou kablovej televizie, satelitného radia, internetu,
elektronickych zon, atd’. Jedna sa o deti, ktoré sa ¢asto narodili do rodin, kde rodi¢ia mali

dvojity prijem, &i do rodin s jednym rodigom.™

¥ Generation X. [online]. [cit. 2018-12-15]. Dostupné na internete:
http://www.valueoptions.com/spotlight_YI1W/gen_x.htm

1o STRAZOVSKA, H. 2013. Generdcia Y. Ekonomika cestovného ruchu a podnikanie : vedecky casopis
Obchodnej fakulty Ekonomickej univerzity v Bratislave. Bratislava : Katedra sluzieb a cestovného ruchu OBF
EU. ISSN 1337-9313, 2013, ro¢. 5, &. 2, 45-46 s.

1 Generations X,Y,Z and the Others. [online]. [cit. 2018-08-23]. Dostupné na internete:
http://socialmarketing.org/archives/generations-xy-z-and-the-others/
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V porovnani s predchadzajucou generaciou mozno povedat, ze mileniani boli
vychovavani v pomerne harmonickom a priaznivom prostredi. Rodi¢ia im venovali zna¢nu
pozornost’ a puto medzi nimi je vel'mi priatel'ské. Aj ked’ to nie je na prvy pohl'ad zjavné,
rodina hra pre nich zna¢nt ulohu.

Technologické prostredie v nich rozvinulo uprimnost’ a otvorenost, v dosledku
¢oho tito jedinci radi prejavia svoju mienku nielen v sikromi, ale i na internete.

Ak sa v pracovnej sfére, nespokojni st ¢asto nachylni striedat’ pracovné miesta.
Problémom je to, Zze sami nevedia, aké je ich cielové zamestnanie ¢i pozicia. Dolezité je
viak aby ich zamestnanie napiiialo a profesijne rozvijalo. Ocakavaju vi¢siu slobodu,
flexibilitu, rychly kariérny rast, ale aj dobré platové ohodnotenie. Snazia sa dosiahnut
balans medzi pracovnym a sikromnym zivotom.

Aj ked st povazovani za doposial najvzdelanejSiu generaciu, v dosledku
chybajucich praktickych zru¢nosti maju problém najst’ si zamestnanie.

Generacia X je tiez generaciou, ktord Sa Vv porovnani S ostatnymi najviac
vystavovana tlaku a stresu. Casto je to vyvolané silnym ndporom nie¢o dokazat’ a najlepsie
este pred dovisenim tridsiatich rokov. DalSou pri¢inou je i to, Ze maji problém zvolit’ si
Zivotné zamestnanie, o zapricitiuje skoru krizu a vyhorenie.*?

Charakteristicki su svojim sebavedomim, optimizmom a so schopnostou robit’ viac
veci naraz, vdaka svojej rychlej a zivotaschopnej orientacii. Je prvou generaciou, ktora
zazila vymozZenosti slobodného sveta, s moznost'ou vyrastat’ v samostatnosti a volnosti.
Zamerom spominanej generacie je prave hedonicky uspech a vysoké postavenie.

Lynn Lancaster sa vyjadril o tejto generacii takto: ,,Je to digitalna generacia, ktora
je uznavana pre svoje medialne a technologické zru¢nosti, pocitaCovii gramotnost’ a
sofistikovanost’.”

V dosledku rozmachu technolégii v tomto obdobi, sa od milenianov ocakava

;s . ;e . 7 ’ v . r+r 13
vysoka zasobovanost’ informaciami, ktoré budit mat’ okamzite k dispozicii.

12 NAVRATILOVA, N. 2018. Generdcia millennials (Generdcia Y) Aki sii v skutocnosti? [online]. [cit.
2018-12-15]. Dostupné na internete: http://kamilanavratilova.sk/2018/07/generacia-millennials/

13 VOKOUNOVA, D. 2018. Generation Y - Health Related attitudes and behaviour. Central and Eastern
Europe in the Changing Business Environment : Proceedings of 18th International Joint Conference. Praha :
Oeconomica Publishing House. 2018. 468 s. ISBN 978-80-245-2265-4.
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1.1.4 Generacia Z

Je celkom ina ako jej predchodcovia. Jedna sa totiz 0 prvii generaciu, narodent do
doby plnej spickovej techniky a digitalizacie, ktora neokusila svet bez modernizacie.

Technicky sa jedna o najviac gramotnu generaciu, nakol'’ko uz malé deti su schopné
si cez internet ¢i socialne siete dohladat potrebné informacie. Na druhej strane vsak
v§eobecny prehlad u nich zanika prave z dovodu vsadepritomnych technologii a internetu.

Clenova tejto generacie sa prvy krat dostali do kontaktu s pogitaémi priblizne na
zakladnej Skole. Tento fakt ovplyvnil ich komunika¢né formy a socialne vézby natol’ko, ze
na rozdiel od svojej predoslej generacie, ziskavaji informacie a buduju vztahy
prostrednictvom internetu a socialnych sieti.

Majorita post-milenianov je povazovana za leniva generaciu, upriamenu na seba,
netrpezliva a neochotnu zdolavat’ prekazky ¢i uz v praci alebo v osobnom zivote. Typicky
jedinec tejto skupiny neprejavuje zaujem travit' v praci 8 hodin Casu, preferuje pracu z
domu a flexibilitu. Priatelia, vol'no ¢asové konicky a najma pohoda st pre neho relevantné
a zmysluplné.

V otazke vztahov sa doba posuva spat do obdobia stratenej generacie. VacSina
post-milenidanov vo veku 18-30 rokov sa neciti byt pripravena na manzelstvo a budovanie
rodiny. Ststred’'uju sa najma na tvorbu socialnych a profesionalnych sieti, skimaji v ¢om
sl zdatni a ¢o by ich napinalo vykonavat’ po zvysok svojho Zivota.

Vyvijaji sa v dobe multikulturalizmu, finan¢nej krizy, minimalnej istoty a
neuplnych rodin. Aj to ma za nasledok, ze sa z nich stavaja individualisti, ktori rieSia
problémy svojou cestou, priatel'stva nachadzaju aj na socialnych sietach a nemajt

predsudky vo&i inym rasam, kultaram & etnikam.**

1.1.5 Generacia Alfa

V roku 2018 prva skupina deti tejto generacie vstapila do systému zakladnej Skoly.
Od tychto jedincov sa ocakava, Ze budu doteraz najbohatSie a najvzdelanejsie, Co sa
informdcii a technologii tyka.

Pre post-milenianov st socialne média nastrojom, no pre alfu je to spdsob Zivota.

14 KMETOVA, J. 2017. Generdcia milenidnov - vyzva pre akademickii kniznicu. INFOS 2017 : zbornik pri-
spevkov z 39. medzindarodného informatického sympdzia : transformdcia kniznic a vyzvy 4. priemyselnej
revolucie. Bratislava : Spolok slovenskych knihovnikov a kniznic. 2017. 232-234 s. ISBN 978-80-89586-09-
7.
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V sucasnosti sa v dosledku toho uz pretvaraju aj samotné Skoly, kde sa zo
Struktirovanej sluchovej metddy prechadza na vizualnu prakticki metddu. Na vytvaranie
projektov ¢i Citanie ucebnic buda pouzivat’ iPady. Interaktivne ucebne sa stanu pre skoly
normou.

Univerzitna profesorka J. Nellisova poukazuje na fakt, ze generacia alfa bude
poOsobit’ na pracovnych miestach, ktoré zatial' neexistuji. Predpoklada sa, Ze miesto
tradi¢ného vysokoskolského systému budi vyuZivat online vzdelavanie.'

Demograf M. McCrindle prezentuje svoj nazor takto: ,,Deti tejto generacie sa
zacali rodit’ v obdobi, kedy bol predstaveny prvy iPad, kedy vznikol Instagram a slovo
,,app” bolo slovom roka.” Dostali preto nazov ,,screenedzeri” alebo Generacia skla.” Jeho
predikcia naznacuje to, Ze generacia Alfa nebude uvazovat’ 0 technologiach ako 0 nastroji,

ale bude ich integrovat’ do svojich Zivotov neoby&ajnym spdsobom. ™

1.2 Zdrava vyziva a spanok

V sucasnosti uz nikto nepochybuje o délezitom vyzname zdravej vyzivy pre
organizmus c¢loveka. Starostou pre Tudi je skor vplyv velkého mnoZstva informacii 0
danej problematike, v désledku ktorého vznika mnoho nejasnosti 0 tom, ¢o to vlastne
zdrava vyziva je. Je to vegetarianstvo? Delena strava? Skutocnost’ je vSak taka, ze kazdy
&lovek je jedine¢na bytost, a to sa tyka aj stravovania.*’

Pre kazdu spolo¢nost’ je z dlhodobého a celospolo¢enského hladiska vyhodnejSie,
ak su jednotlivci zdravi, vitalni a produktivni. AvSak len malokto sa dokaze riadit
strategickymi ciel'mi a ekologickymi argumentmi na dennej baze. Prave to je priinou
vzniku mylnych presvedéeni, zovSeobecneni a zjednoduSeni ako ,jedz vSetko, ale s
mierou”, ,,aj tak za to moze genetika” a pod.

Optimalna strava nie je mytus. Neznamena to ale, Ze existuje identicky jedalny

listok pre celé Tudstvo. Kazdy jednotlivec ma rozliéné chute, metabolizmus, zlozenie

15 DUMMER, A. 2018. Meet generation Alpha. [online]. [cit. 2018-12-16]. Dostupné na internete:
http://www.fluxtrends.com/meet-generation-alpha/

16 CUPAK, J. 2015. Rodi sa novd generdcia posadnutd technolégiami: Generdcia Alfa. [online]. [cit. 2018-
08-24]. Dostupné na internete: https://www.etrend.sk/technologie/rodi-sa-nova-generacia-ktora-zmeni-svet-
generacia-alfa.html

1 KUNOVA, V. 2011. Zdrava vyziva.[online]. Praha : Grada Publishing, 2011. [cit. 2018-08-24]. Dostupné
na internete:
https://books.google.sk/books?id=Z6RADcKxVBwC&pg=PA9&dq=zdrava+strava&hl=en&sa=X&ved=0ah
UKEwiGnPLG60PeAhXC2ywKHYKTAb4Q6AEIMDAB#v=onepage&q=zdrava%20strava&f=false.
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telesnej hmoty a diferencovany zivotny S$tyl. Niektorym stanovuje potravu ideologia,
nabozenstvo ¢i iné presvedéenie. Ini su vedeni vlastnym usudkom, mienkou okolia, radami
lekarov, ¢lankov v médiach ¢i inymi zdrojmi.

V prvom rade nas ma jedlo udrziavat’ sytych, Zivych a zdravych, avsak okrem
iného by ndm malo priniest’ aj chutovy a vizualny pozitok. Nie je nutné, aby sme sa denne
zapodievali tym, kolko a aké jedlo sme zjedli, pocitali kalorie a drasticky sa
odbremenovali od kazdodenného pdzitku zo stravy. Ovel'a efektivnejSie je porozumiet
bazalnym principom toho, ¢o sa deje s jedlom v nasich zalidkoch a traviacich traktoch.
Podl’a tohto aspektu mozno charakteristiku optimalnej stravy urcit’ nasledovne:

- sklada sa z dostato¢nej kvantity vitaminov, enzymov a mineralov

- obsahuje dostatok kalorii, nie v§ak nadpriemerné mnozstvo

- zasyti skor, ako sa dokazeme prejest’

- nezapri¢inuje vyrazné vykyvy glukozy v Krvi a nezneuziva inzulinovy
mechanizmus

- nedrazdi traviaci trakt, nevyvolava zapalové procesy, neukryva nestravitel'né latky

- skvele chuti.®

1.2.1 Pravidelna strava

Jedlo by nemalo byt pre ¢loveka len povinnost'ou, ale i potesenim, preto je dolezité
naucit’ sa dopriat’ Si spravne prestavky, pocas ktorych je mozné si oddychnut’ a vychutnat’
moment konzumacie. Pri rychlej konzumacii mame totiz tendenciu zjest’ vac¢Sie mnozstvo
potravy, nez ked’ jeme pomaly a kazdé ststo dosledne rozzujeme. Fakt je ten, Zze k
rychlejSiemu pocitu zasytenia dochadza pri pomalom prijimani potravy. Za nasledok to ma
prave hormoén hladu (ghrelin), ktorého produkcia v nasom tele je znizena, ak jeme pomaly
a vd’aka tomu sa aj dostavi pocit sytosti. Aby sme si jedlo spravne vychutnali, podstatné je
vyhradit’ si nan dostatok ¢asu, t.j. nejest’ za pochodu a neprivodili si tak bolesti od zalidka.

Spomedzi vsetkych jedal dna si najddlezitejSim pokrmom rafajky, nakolko po
no¢nom pdste umoznuju organizmu opét’ nadobudnat’ potrebnti energiu. Délezité su aj z
toho dovodu, Ze ak sa z denného jedalnicka vynechajt, vedie to k neovladatel'nému hladu

pocas dna a nasledne k prejedaniu sa. Aby clovek neSiel spat’ este v momente, ked

18 URICKOVA, D. - KARPATY, M. 2014. Moderné paleo : Zdravy, stikly a plny energie - raz a navidy
vd'aka strave. Bratislava : Ikar, 2014. 33-35 s. ISBN 978-80-551-3773-5.
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prebieha proces travenia, tak by mala byt vecera l'ahka. Pre telo je totiz komplikované
spalovat kalorie prijaté pri veceri.

Okrem in¢ho je vsak zakladom pravidelny prijem potravy v mensich mnozstvach 3
az 6 krat denne, vd’aka ¢omu sa ¢lovek vyhyba pokuseniu vyhl'adavat’ rychle obCerstvenie
¢i sladkosti. Utlmit” hlad pomaha tiez zaradenie vyznamnych jedal ako je desiata a olovrant
do jedalnic¢ka, avSak ich porcia by nemala byt vicsia ako hlavné jedlo. Stravovat’ by sa
¢lovek nemal ani podla hladu, nakol’ko mnohokrat sme ovplyvneni réznymi chutami,
ktoré nas vedu k ¢astym pochybeniam a najmé prejedaniu sa. Rozhodujtce je preto riadit
sa za pomoci hodin, nez podla hladu a stravovat sa tak pravidelne s pauzami medzi

jednotlivym jedlom zhruba dve az tri hodiny.*®

1.2.2 Pestrost’ a vyvazenost

Ludia si neraz mylne domysl'aju, ze ak zo svojej stravy vynechaja kalorické a tu¢né
jedla, zabezpeci im to rychlejsie chudnutie a lepsie zdravie. Skuto¢nost’ je vSak ta, Ze prave
diverzita potravin je kIai¢om k vyvazenej strave, nakol’ko aby organizmus zostal zdravy,
musi prijimat’ vSetky potrebné Ziviny. Strava by mala byt pestra a najmid zohladiovat’
zdravotny stav ¢loveka, jeho vek a fyzickti namahu.

Organizmus k spravnemu fungovaniu vyzaduje vySe 40 rozliénych Zivin a zial
neexistuje ziadna potravina ¢i jedlo, ktoré by nam dokazalo dodat’ vSetky latky naraz.
Prave pre toto opodstatnenie je potrebna konzumacia réznorodych druhov jedal, na
udrzanie dobrej telesnej kondicie. Vyber a konzumacia rozmanitych jedal je relevantny
nielen z hladiska zdravotného aspektu, ale i pre sprijemnenie stravy, ktora ked’ je pestra a
nie jednotvarna, ovel’a intenzivnejsie nabudi ¢loveka k chuti do jedla a robi tak stravovanie
znesitel'nejSim.

Osobitostou zdravej vyzivy je i vyvazena konzumacia jedal, vd’aka ktorej si telo
zabezpeci prisun kazdého druhu zivin. Ak si ¢lovek vie ustrazit’ velkost’ porcii, nie je tak
dovod, preco by bolo nutné odriekat’ si niektoré druhy potravin ¢i jedal, nakolko
akékol'vek jedlo moze byt stcastou zdravého zivotného Stylu.

Pre udrzanie kontroly nad kalorickym prijmom je nevyhnutné konzumovat

potraviny v striedmych davkach a nie sme tak nuteni vylucit’ niektoré potravinové zlozky

9 Zakiadni zasady. [online]. [cit. 2018-08-29]. Dostupné na internete: http://www.zijzdrave.cz/jidlo/zdrava-
strava-a-redukcni-jidelnicek/zakladni-zasady/
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zo stravy. Ak sa preto v desiate ¢i klasickom jedle nachadza zvyseny obsah tukov, je
dolezité si zvolit’ také nasledujuce jedlo ¢i potraviny, ktoré st chudobnejsSie na tuky a tak
zabezpe&it' vyvazenost’ dennej potravy.?

Podla odbornika na vyzivu Petra Minarika by mala byt strava rozloZena
nasledovne: ,,Ranajky by mali tvorit 20% denného energetického prijmu, desiata 5 az
10%, obed 35%, olovrant rovnako ako desiata 5 az 10% a vecera 25 az 30% denného
prijmu. V jedalnicku by nemala chybat’ najmi vlaknina, ktord ma priaznivy ucinok na
fungovanie traviaceho traktu a na zlozenie ¢revnej mikroflory. Okrem iného totiz aj
zefektiviiuje obranu organizmu proti premnozeniu baktérii, znizuje vysoky cholesterol,
krvny cukor a optimalizaciou ¢revnej mikroflory sa podiela taktiez na lepsSej imunite

- 21
organizmu.”

1.2.3 Spravna kombinacia potravin

V oblasti zdravého stravovania je nutné dbat’ nielen na mnozstvo jedla a jeho
pestrost’ ¢i vyvazenost, ale i na spésob, akym st potraviny vzajomne kombinované. Ak
pocas dna totiz prijmeme vel’ké mnozstvo roznych pokrmov, je velka pravdepodobnost’, Ze
sa dostavia zaludo¢né problémy, ako aj nadmerna kyslost' zalidka, nafukovanie, pocit
tazoby, nadmernej ospalosti, ale i neprijemnych nasledkov akymi st kvasenie jedla,
Ciasto¢né vstrebavanie zivin, tvorba toxinov a namahanie organizmu.

Prave lahkymi a nenaro¢nymi jedlami so spravne kombinovanymi potravinami
strava ostava v zaladku kratku dobu a bez véagsich tazkosti prechidza Erevnym traktom.?

Zasluhou traviaceho enzymu - amylaza, sa niektoré sacharidy rozkladaju uz v
ustach, nakolko bielkoviny sa naopak za¢inaji rozkladat’ az v zaludku a tuky v tenkom
¢reve. Rychlou konzumaciou rozliénych potravin sa preto casto dostavuje palenie zahy a
plynatost’, vyvolané hnilobnymi procesmi v traviacom trakte.

Pre spravnu kombinaciu potravin je potrebné si ich najskor rozdelit do uréitych
zakladnych skupin ako:

- Skroby

- neskrobova zelenina

20 RAISER, U. 2014. Analdgia diét. Nesvady : Foni Book. 2014. 8-9 s. ISBN 978-80-89637-04-1.

2! HUDECOVA, D. 2018. Zdravd strava: Uloha na cely Zivot. [online]. [cit. 2018-09-04]. Dostupné na
internete: https://zdravie.pravda.sk/zdrava-vyziva/clanok/475778-zdrava-strava-uloha-na-cely-zivot/

22 RAISER, U. 2014. Analdgia diét. Nesvady : Foni Book. 2014. 8-9 s. ISBN 978-80-89637-04-1.
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- bielkoviny

- tuky

- sladké ovocie

- polokyselé ovocie

- kyselé ovocie

- melony.

Vo vSeobecnosti je potrebné vyhniat sa kombinacii viacerych druhov bielkovin v
jednom jedle, nakol’ko kazdy druh sa v tele rozklada odlisnu dobu, pricom méso najdlhsie.
Jednotlivé druhy ovocia a melony je nutné konzumovat samostatne, pretoze ich
kombinaciou sa Vv tele vyvolaji hnilobné procesy, resp. nadavanie. Vynimkou je listova
zelenina, orechy, semienka a rastlinné bielkoviny, ktoré mozno miesat’ So vSetkymi druhmi
¢i uz cCerstvého alebo suseného ovocia. V neposlednom rade je nevyhnutné zabranit

ey . , . < .2
kombinacii Zivo&isnych bielkovin a strukovin so skrobmi.?®

1.2.4 Spanok

Z hradiska fyziologického ako aj psychického je spanok stav organizmu
charakterizovany ako odpocinok ¢i regeneracia, pocas ktorej dochadza nielen k oddychu
organizmu, ale najmd K regeneracii jeho systémov a funkcii. Spanok je povazovany z
medicinskeho hladiska za alterovany stav, kedy dochadza k atlmu v centralnej nervovej
sstave a organizmus v tomto momente prechadza do utlmovo-relaxaéného stavu.

Pri nedostatku spanku su nasledky vel'mi vazne, ¢i uz sa jedna o kratkodobu alebo
dlhodobu absenciu spanku. Prikladom je zhorSenie koordinacie, ststredenia sa, vykonnosti
organizmu a taktiez stupa unava, nervozita, zhorsuje sa nalada ¢loveka a nastupuji bolesti
hlavy.

Hlavnym dovodom, preco telo potrebuje spanok, je:

- regeneracia pohybovej ststavy, kedy dochadza najmé k uvol'neniu svalstva

- odpocinok srdca, kardiovaskularneho systému a dychacej sustavy

- oddych pamite, mysle a psychiky.

23 Naucte sa, ako sprdavne kombinovat potraviny a zlepsite si travenie. [online]. [cit. 2018-09-06]. Dostupné
na internete: https://magazin.lionline.sk/naucte-sa-ako-spravne-kombinovat-potraviny-zlepsite-si-travenie/
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Dirka zdravého spanku je velmi individualna, zakladom je viak, aby ¢lovek spal
prirodzene tak dlho, aby sa prebudil samovolne. K tomu je dolezité prispdsobit’ celkovu
hygienu spankového rezimu a zivotny §tyl.

Zavazna je totiz nielen kvantita, ale i kvalita spanku, nakol’ko ak je ¢lovek ruseny
okolitym prostredim ¢i ponocuje, prinasa to cely rad Skodlivych G¢inkov. Prave insomnia,
¢i nespavost, je jednou z najcastejSich porach sposobujucich poruchy zaspavania,
problémy s prebudzanim &i opakovaného zobudzania sa v noci.**

Podl'a odbornikov je optimalna dizka spanku dospelého &loveka medzi 6,5 az 7,5
hodin. LCudia, ktori spia viac alebo menej ziji kratsie, nakol’ko nadmiera spanku zdraviu
ublizuje rovnako ako jeho nedostatok.

O tom, akt bude mat spanok podobu, rozhoduje okrem kvality a kvantity aj
spravna strava. Pred spankom je nutné konzumovat lahka potravu, aby nedoslo k
zat'azeniu organizmu. K zakladnym potravinam patria banany, ktoré podporuja tvorbu
horménov seratoninu a melatoninu, ktoré uvolfiuji a podporuju spanok. Dalej su to
mandle, obsahujuce latky tryptofan a horéik, vd’aka ktorym klesa prirodzena funkcia
svalov a nervov a zaroven dochadza k upokojeniu srdcového rytmu. V neposlednom rade
bohaty na melatonin je tiez ovos. Ovsené vlocky totiz napomahaju postupne uvolnit’ krvny
cukor a k vykyvom ¢i pocitom hladu tak nedochadza.

Ked sa c¢lovek hned’ rano zobudi, mal by vypit' minimalne jeden pohar vody,
nakol’ko celi noc je organizmus v pokoji, odpociva a 8 hodin neprijma ziadne tekutiny.
Telo tak ostava dehydratované a bez energie. Velkou chybou sa stava pre vac¢Sinu z nas, Ze
ked’ vstaneme, miesto vody si dame kavu, ktora vSak ma opa¢ny ucinok a este vi¢Smi nas

dehydratuje.?

24 Spanok: Preco ho vlastne potrebujeme? [online]. [cit. 2018-09-10]. Dostupné na internete:
http://akozaspat.sk/spanok/

2% Ako mat kvalitmy spanok a nastartovat deri. [online]. [cit. 2018-09-12]. Dostupné na internete:
https://blog.refresher.sk/article/2914/ako-mat-kvalitny-spanok-a-nastartovat-den
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1.4  Trendy v oblasti zdravého Zivotného Stylu

Aktivny zivotny $tyl sa vyznacuje ako systém vyznamnych ¢innosti, vztahov a s
nimi uskuto¢novanych praktik na to, aby sa docielil plnohodnotny a harmonicky stav
medzi fyzickymi, socialnymi a duSevnymi hodnotami ¢loveka.?

V dnesnej dobe sa zdravy zivotny $tyl stava nie¢im trendovym, modernym, skratka
nie¢im ,,in”. Kazdy jedinec je odlisny ako aj jeho potreby a moZnosti, preto nemozno urcit’
spravny navod na udrziavanie zdravého zivotného Stylu. Ide o vedome naucené a
cielavedomé nepretrzité ¢innosti, ktoré ¢lovek realizuje pre to, aby zil zdravym sposobom
zivota. K takymto ¢innostiam zarad’'ujeme hlavne vyvazent stravu, dostatok telesného

pohybu, odolnost’ vo&i stresu, pozitivny pristup k Zivotu, kvalitny spanok a pod.”’

1.4.1 Bio potraviny

V poslednych dvoch dekadach trh s bioproduktmi na Slovensku neustale narasta a
podl'a odbornikov sa tento trend v najblizSich rokoch este viac zintenzivni. BIO produkty
uz prestavaju byt len ,,médnou zalezitostou” ale postupne sa dostavaju do nakupného
kosika kazdej rodiny, ktorej zalezi nielen na svojom zdravi, ale aj na vonkajSom
prostredi.28

Bioprodukty mézeme oznacit’ ako rastlinné a zivociSne vyrobky vyprodukované
ekologickou polnohospodarskou vyrobou podra prisnych noriem a predpisov.?

Biopotraviny sa kvalitné potraviny, vyrobené zasadne z bioproduktov ziskanych na
ekologicky obrabanej pode, podl'a postupov zachovavajucich ekologicki rovnovahu a
biodiverzitu. Spotrebitel’ ma tak zaruku, Ze tieto potraviny skuto¢ne pochadzaju z prisne
kontrolovanych zdrojov a postupov. Podmienkou je, Ze musia obsahovat’ minimalne 95%

zloziek bioproduktov.*

28 \JALJENT, Z. 2008. Pokus 0 vymezeni pojmu aktivni Zivomi styl. Praha : CVUT. ISSN 1211-9261, 2008,
ro¢. 12, ¢. 2,42 s.

27 HRASKOVA, D. 2016. Zdravie a kvalita Zivota. Verejna sprava : skoly, urady, obce, kultura,
zdravotnictvo, rozpoctové, prispevkové, neziskové organizdcie. Zilina : Poradca. ISSN 1337-0448, 20186, roc.
10, ¢. 5, 46 .

28 MULLEROVA, A. 2008. Wellnes jako Zivotni styl. 1. vyd. Brno : ERA group. 2008. 101 s. ISBN 978-80-
7366-134-2.

2% Co sii bioprodukty. [online]. [cit. 2018-09-13]. Dostupné na internete:
http://mww.ecotrend.sk/bioprodukty/co-su-bioprodukty.

30 PITHA, J. - POLEDNE, R. 2009. Zdrava vyziva pro kazdy den. [online]. Praha : Grada Publishing, 2009.
[cit. 2018-09-20]. Dostupné na internete:
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Biomiso je mdso pochadzajuce zo zvierat chovanych na ekofarmach, kde maja
dostatok vol'ného priestoru a pohybu. Tieto zvierata tak nie si vystavované stresu, kvoli
nedostatku miesta. Vysoku starostlivost a ohl'aduplnost’ zazivaju nielen pocas svojho
zivota na ekofarme, ale aj pri samotnej porazke. Zvierata nekonzumuji geneticky
modifikované potraviny, pri ich liecbe sa pouzivaju hlavne prirodné prostriedky a méasové
vyrobky tak neobsahuju rastové hormény ani antibiotika.*!

Cim dalej tym viac slovenski zdkaznici navitevuju farmérske trhy - najméa mestska,
stredna a vyssia trieda. Je zrejmé, Ze spotrebitelia uz maju dost’ neosobnych nakupov vo
velkych hypermarketoch ¢i supermarketoch a viac sa zaujimaju o to, v akych podmienkach
sa vyrobok ¢i potravina dopestovala. Prave v dosledku rastuceho zaujmu 0 organické
vyrobky mozno konstatovat,, ze 'udia sa skuto¢ne ¢oraz viac zaujimaju o to, aké potraviny

kongia v ich §pajze &i na tanieri a celkovo o ekologicky pristup k Zivotu.*

1.4.2 Slow and fast food

Zivot sa v ostatnych rokoch rapidne zmenil. Obilniny st nahradzané strukovinami,
chlieb ovsenou kasou, rastlinné bielkoviny Zivo¢isnymi a varenie doma bolo nahradené
stravovanim sa mimo domova.

Dopyt po potravinach kazdym diiom enormne narasta, ale mnozstvo jedla v ponuke
je ovel'a mensie. Zodpovednost’ za to nesie prave prudky vzrast poétu obyvatel'ov, zvySena
rychlost’ trhového mechanizmu, zaberanie pddy pre industrialne ucely, migracia, zmeny vo
vyrobe a delbe prace a tym aj Vv stravovacich navykoch. Nasledkom vsetkého je zrod
trendov ako slow food a fast food.*

Medzi najrozsirencjSie  prejavy globalnej spotrebitel'skej kultary patri
vSadepritomna reStaurdcia rychleho obCerstvenia. Jej elegantny dizajn, Standardizovany

5tyl sluzieb a vyrazné menu rezonuje s milionmi zakaznikov po celom svete.*

https://books.google.lt/books?id=Adhj2GQA17MC&pg=PA48&dg=biopotraviny&hl=en&sa=X&ved=0ahU
KEwjQ_uTkjsndAhWIs4sKHbNECVOQ6AEIY zAJ#v=onepage&q=biopotraviny&f=false.

8 MULLEROVA, A. 2008. Wellnes jako Zivotni styl. 1. vyd. Brno : ERA group. 2008. 101 s. ISBN 978-80-
7366-134-2.

32 NEKOLOVA, J. 2017. Kam krdca (bio)potravina. TaPmag : tovar a predaj. Praha : ATOZ Marketing
Services. ISSN 1805-0549, 2017, 1-2, ¢. 3, 26 s.

3 PETRINI, C. 2018. Carlo Petrini on the future of the slow food movement. [online]. [cit. 2018-12-14].
Dostupné na internete: https://mwww.slowfood.com/carlo-petrini-future-slow-food-movement/

34 WILK, R. 2006. Fast food/Slow food. The cultural economy of the global food system. [online].
Playmouth : Altamira Press, 2006. [cit. 2018-12-13]. Dostupné na internete:
https://books.google.sk/books?id=mJIvpFC1-
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Sally Edwards definovala rychle obcerstvenie takto: ,lde o vsetko jedlo, ktoré
mozno rychlo spristupnit’ a poskytnat’ klientovi prostrednictvom rychleho servisu.”

Avsak nie vsetko jedlo, s kratkym ¢asom pripravy moze byt povazované za rychle
obcerstvenie. VO vSeobecnosti tento termin je urceny pre pokrmy vopred pripravované v
rare alebo na grile a dodavané zakaznikovi v mrazenej forme ako polotovar v
maloobchodoch ¢i obchodoch s potravinami.

Naproti tomu sa tento pojem tak ustalil, ze sa v sucasnosti pouziva aj pre vsetky
obchody rychleho obcerstvenia ¢i uz vo forme malych zastreSenych stankov alebo rychlo
servisnych reStauracii.

Zaciatky fast foodu moézeme najst’ v starorimskej ére, kde boli jedla pripravované
pocas hier, vel'trhov, karnevalov a Sportovych podujati.

Pocas stredovekého obdobia vsetky vel'komesta podporovali pouli¢nych predajcov
ponukajucich vel’ké mnozstvo jedal. Problém bol vsak ten, Ze vacsina Sirokej verejnosti
mala dojem, Ze vsetky tieto pokrmy su uréené pre nizku socialnu vrstvu. Tato myslienku
zmenilo az otvorenie restauracie s nazvom Biely hrad v roku 1921, v meste Wichita, USA.
Doévodom jeho tuspechu bolo, Ze zékaznici mali moznost samotni pripravu jedal
pozorovat. Popularnym sa vSak stal az McDonalds pre jeho zmodernizovany systém
pripravy rychleho obcerstvenia, ktory rozsiril svoju prevadzku do celého sveta.®®

Pojem fast food je povicsine uz vSetkym znamy, avsak S terminom slow food sa
mnozstvo l'udi esSte nestretlo. Pre niektorych nazov “pomalé jedlo” moéZe naznaCovat
pomaly servis, no opak je pravdou. Tento typ stravovania sa tyka skor kvality
pripravovanych pokrmov a nie rychlosti. Slow food podporuje konzumaciu lokalnych
vyrobkov a surovin, obnovu zabudnutych receptov, uchovava pévodné techniky zacielené
na ziskavanie zdravych a vyzivnych potravin a snazi sa pozdvihnat’ stravovanie na ovela

vysS§iu troven.

X5AC&printsec=frontcover &dg=slow+food&hl=en&sa=X&ved=0ahUKEwjgiK7JuJ3fAhWIXYsKHS3ACIil
Q6AEIRTAF#v=0onepage&q=fast%20food&f=false

35 GREEN, M. How fast food affects our lives. [online]. [cit. 2018-12-14]. Dostupné na internete:
https://books.google.sk/books?id=9rxsBQAAQBAJ&printsec=frontcover&dqg=about+fast+food &hl=en&sa=
X&ved=0ahUKEwiy5ammjJ_fAhWIiiKYKHejKBVMQBAEITTAG#v=onepage&q=about%20fast%20food
&f=false
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Hnutie slow food bolo zalozené v roku 1986 Carlom Petrinim v Taliansku. Toto
hnutie vzniklo najma aby posobilo proti rychlemu obéerstveniu a zivotnému §tylu, ktory ho
sprevadza.*®

Hlavnou myslienkou tejto koncepcie je dobro, Cistota a spravodlivost’, ¢o VO Svojej
podstate naznacuje, ze potrava by mala byt chutna, zdraviu neskodliva a za primeranu
cenu.

Na Slovensku je tento pojem pomerne neznamy avsak niektoré reStauracie a bistra
sa zacinaju s touto koncepciou stotoznovat’ a to prave pripravou pokrmov z miestnych a

telu prospesnych surovin.*’

1.4.3 Paleoliticka strava

Zéklad tejto modernej diéty a Zivotného $tylu vychadza z doby paleolitu (starSej
doby kamennej). Nas druh bol pocas svojej existencie trvajiucej miliony rokov odkazany na
to, ¢o poskytovala priroda. P6vodne len zbieral plody a drobny hmyz a konzumoval to, ¢o
na$iel. Nadobudnutim schopnosti lovit’, do stravy pribudla zver. Zhruba dva az tri miliony
rokov trvalo toto obdobie, kedy sa okrem iného nasi predkovia naucili aj vyuZzivat’ ohen a
tepelne spracovavat’ potraviny. Zaciatkom industrializacie sa zaviedlo masové vyrabanie
potravin, v dosledku ktorého sa vynorili problémy s ich skladovanim a uchovanim.*®

Jej vznik podmienuje fakt, ze praveka strava z doby kamennej, je zdravsia nez ta
sucasna, 0 com hovoria aj archeologické nalezy. Nabada ku konzumacii ¢isto prirodzenych
resp. prirodnych potravin, akymi st méiso, ryby, bobulové ovocie, zelenina, zivo¢isne tuky
a pod. Clovek tak vyrad’uje zo svojho jedalni¢ka priemyselne spracované potraviny, ale i
mlie¢ne vyrobky, obilniny, strukoviny a semena.*

Ludia zijaci v praveku boli omnoho =zdravsi, avSsak s prichodom
pol'nohospodarstva, S ktorym je spdta nielen vyrazna zmena stravovania, ale aj zivotného

Stylu, bol Startom pre vznik civiliza¢nych chorob ako obezita, diabetes, srdcovo-cievne

ochorenia, Alzheimerova choroba, pokazeny chrup, reumatizmus ¢i celiakia. Paleo sa

% \What is the slow food movement and why does it matter? [online]. [cit. 2018-12-14]. Dostupné na
internete: https://cliquehospitality.com/slow-food-movement-matter/

3 Co je to slow food? Jednoducho dobré, cisté, ferové. [onling]. [cit. 2018-12-14]. Dostupné na internete:
https://zn.sk/koncepcia-slow-food-stravujme-sa-zdravsie/

3 URICKOVA, D. - KARPATY, M. 2014. Moderné paleo : Zdravy, itihly a piny energie - raz a navidy
vdaka strave. Bratislava : Ikar, 2014. 21 s. ISBN 978-80-551-3773-5.

%9 ¢o hovoria na paleo slovenski odbornici. [online]. [cit. 2018-09-22]. Dostupné na internete:
http://zdravie.cvicte.sk/zdravie-1/co-hovoria-na-paleo-slovenski-odbornici.
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opiera o predpoklad, ze l'udsky traviaci trakt nie je prispdsobeny na travenie obilnin,
strukovin, mlie¢nych vyrobkov a d’aliich vydobytkov polnohospodarstva.*

Paleo strava je l'ud'mi vyhladavana z rozliénych pric¢in - a to snaha schudnuat’ ¢i
zlepsit' si svoje zdravie. Po cCase vSak jednoznacne priaznivci tohto zivotného Stylu
zazivaji zmeny nielen v tele, ale i nalade ¢i energetickej hladine. Vyhodami tejto stravy je
lepsi metabolizmus a travenie, vyssia hladina energie, trvaly Ubytok hmotnosti, lepsi
spanok, jasné myslenie, CistejSia pokozka, chut’ do zivota a vobec pocit celkovej pohody.

Avsak ani ona nie je zazratna. Neexistuje paleo strava, ktora by vyhovovala
kazdému. Jedna sa skor 0 §tyl, ktory je mozné Si prispdsobit’ svojim individualnym

potrebam, cielom, telesnému typu, citlivosti, Zivotnému §tylu i rozpoctu.*!

1.4.4 Krabickova diéta

V dnesnej uponahlanej dobe st l'udia upriameni najméa na svoju pracu a v dosledku
toho nemaju dostatok ¢asu ¢i chut’ stavat’ sa k sporaku a vymyslat, ¢o zdravé by si
pripravili. Lenivost’ a zaneprazdnenost’ je hlavnou pri¢inou toho, ze na prvé miesto sa
stavia praca a rodina a zdrava vyziva Casto kon¢i na poslednom mieste.

Prave v dosledku nedostatku ¢asu ¢i vedomosti 0 spravnej vyzive a zivotosprave sa
na Slovensku rozvinul obchod s donaskou krabi¢kovej diéty, ktora zabezpecuje, aby sa
I'udia aj napriek ¢asovo naroénému zamestnaniu, zdravo stravovali. Velky vplyv na jej
dopyt ma aj sticasna doba bio potravin a kultu tela. Clovek chce byt totiz aj navzdory
zaneprazdnenosti stale zdravy a krasny.

Zaujem 0 tento typ stravy neustéle narasta a odberatel'mi krabickovej diéty sa Casto
krat stavaju nielen vytazeni l'udia ako pravnici, lekari, manazéri, ale 1 Sportovci,
dochodcovia, mladé zeny bez kucharskych skusenosti ¢i samotari, ktorym pride zbyto¢né
varit’ pre jedného.

Pokrmy st vakuovo balené v jednorazovych plastovych baleniach a doru¢ované v
papierovych taskach. Niektoré firmy zastavajuce ochranu Zivotného prostredia, pontkajt

pre konzumentov moznost’ vratenia pouzitych obalov s tym, ze zabezpeéia recyklaciu. Pre

*0 HADEKOVA, S. 2018. Diéty, ktoré fungujii: Paleo diéta. [online]. [cit. 2018-09-22]. Dostupné na interne-
te: https://www.ceztrenera.sk/paleo-dieta.

# MACRI, I. 2013. Paleo, cesta ke zdravi. 1. vyd. Praha : Synergie Publishing. 2013. 13 s. ISBN 978-80-
7370-426-1.
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informovanost” stravnika obsahuju krabicky informacie 0 nazve jedla, zloZeni, energetickej
hodnote a upozorneni, ak je jedlo potrebné zohriat’.**

Stravovacie plany st zostavované nutricnymi Specialistami, ktori dbaju na jeho
pestrost a vyvazenost. Zlozenie jednotlivych porcii tak koreSponduje s vybranym
programom. *?

Okrem iného si dodavatelia tejto stravy casto zakladajo aj na jej zdravej
konzistencii a tak spolupracuju s malovyrobcami potravin ¢i bio farmami.

Tento typ diéty nie je vSak vyvinuty len na redukciu hmotnosti. Firmy totiz v
sucasnosti ponukaji niekol’ko programov - na precistenie tela, na udrzanie hmotnosti,
fitness, individualny jedalni¢ek pre zeny a muzov, ¢i pre zaneprazdnené mamicky s det'mi.

Krabickova diéta sa objednava vidc¢sinou cez internet prostrednictvom formularu,
kde je potrebné si zadefinovat’ zamer diéty, denny prijem kalorii, alergie, potravinové
intolerancie ¢i osobné preferencie v stravovani a na zaklade toho firma odporuci dany
program.

Distribucia stravovacich boxov prebieha rozli¢ne. Niektoré firmy varia a dodavaja
jedlo den vopred tak a iné zabezpeCuju rozvoj v dany den rano, takze zakaznik zadina
obedom a kon¢i ranajkami nasledujaci den. Denne sa vzdy dorué¢i 5 krabi¢iek, aby mal

odberatel’ zabezpe&ent stravu na ratiajky, desiatu, obed, olovrant a vegeru.*!

1.45 HNT

V atletickom tréningu sa HIIT, resp. Vysoko intenzivny intervalovy tréning,
pouziva uz roky a to najmad kvoli narastu sily a pohybu, ktoré potrebuju timy c¢i
individualni Sportovci. Asi v roku 1910 predstavili Paavo Nurmi a tréner Lauri Pihkala
intervalovy tréningovy systém pre svoje Sportové stretnutia.

V polovici 30. rokov vytvoril §védsky tréner Gosta Holmer unikatny tréningovy

systém, ktory vyzadoval rozne intervaly zalozené na tom, ako sa Sportovec citil. V

42 HUNKOVA, M. 2017. Ako jest zdravo, ked’ nie je cas varit. Trend : tyzdennik o ekonomike a podnikani.
Bratislava : News and Media Holding. ISSN 1335-0684, 2017, ro¢. 27, €. 22, 71-75 s.

3 Krabickova diéta: Poméze schudnit & cakat len dalsi jojo efekt? [online]. [cit. 2018-09-22]. Dostupné na
internete: https://diva.aktuality.sk/clanok/42103/krabickova-dieta-pomoze-schudnut-ci-cakat-len-dalsi-jojo-
efekt/

44 HUNKOVA, M. 2017. Ako jest zdravo, ked’ nie je cas varit. Trend : tyzdennik o ekonomike a podnikant.
Bratislava : News and Media Holding. ISSN 1335-0684, 2017, ro¢. 27, €. 22, 73-75 s.
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dlhodobom horizonte tak méze Sportovec prechadzat’ medzi rychlym a pomalym tempom
alebo medzi rychlym a strednym tempom, ¢i medzi strednym a pomalym tempom.

Nemecky tréner Woldemar Gerschler v roku 2017 pozoroval Finov a Svédov a
rozhodol sa, Ze rozvinie tento tréning este viac. Posunul ho totiz na Gplne int uroven. Jeho
intervalovy vycvik sa ststredil na vyssiu intenzitu a intervaly odpocinku alebo 'ahkého
dzogingu, ktoré nasledovali, umoznili ¢iasto¢né obnovenie sil pred dalsim intenzivnym
intervalom.®

HIIT je sposob akym dochadza k striedaniu a kratkym vybuchom anaerébnych
cviCeni a Casu na zotavenie. HIIT je kardio tréning, ktory urcite nie je pre tych, ktori su
novacikmi v oblasti cvicenia. Vysoko intenzivne tréningy a programy su pre ludi, ktori
cheu prejst’ so svojou fyzickou a dusevnou silou na d’alsiu aroveit. Mézu sa lisit’ v dizke,
pri¢om niektoré tréningy trvaji len 4 minaty a iné mozu trvat’ aj viac ako pol hodiny.*®

LCudia casto krat travia celé hodiny kardio aktivitami, ktoré vobec nie st G¢inné,
ako je sliapanie na stacionarnom bicykli, na beziacom pase, dZzogingom ¢i cvi¢enim na
eliptickych trenazéroch. Hoci tieto aktivity ucinne spaluja kalorie, vela krat nemaju
chudnuci efekt. Pri¢inou je, Zze telo nakoniec docieli urcity rovnovazny stav, prisposobi sa
zat'azi a snazi sa udrzat’ si energiu (kalorie).

Vysoko intenzivny intervalovy tréning sa stal ¢islom jeden v roku 2014 a na celo
rebricka sa dostal aj v minulom roku. Jeho popularita rastie najma v désledku hektického
zivota, kedy treba pocitat’ s kazdou sekundou a kazda sekundu treba efektivne a naplno
vyuzit. Stavame sa vel'mi zaneprazdnenymi a za vykony ziadame vacsiu odmenu, aj keby
tento vykon zaberal len polovicu ¢asu.

Ako preukazali niektoré Stadie, HIIT je v porovnani s tradicnymi kardio aktivitami
omnoho ucinnejsi, nakolko spaluje tuk a zvySuje tak aerobnu vytrvalost. Striedanim
narazov vysokovykonného kardia a naroénych silovych cviceni, zalozenych na

prekonavani odporu, uchovava HIIT telo v stave istého nepokoja, ktory zamedzuje, aby sa

4 BURFORD, D. 2016. High intensity interval training (HIIT) - Benefits, history and recommendations.
[online]. [cit. 2018-10-01]. Dostupné na internete: https://www.hustlerfitness.com/blogs/training/high-
intensity-interval-training-hiit

46 USMAN, M. - DAVIDSON, J. 2015. Beginners guide to HIIT workouts high intensity interval training.
[online]. Wyoming : Mendon Cottage Books, 2015. [cit. 2018-10-01]. Dostupné na internete:
https://books.google.lt/books?id=DK3TCQAAQBAJ&printsec=frontcover &dg=hiit&hl=en&sa=X&ved=0ah
UKEwjAuZ_g79_dAhUC2CwKHfZeDNcQ6AEIMjAC#v=onepage&q=hiit&f=false
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na zataz adoptovalo. HIIT poskytuje nielen efekt pocas tréningu, ale aj po nom, nakol’ko

na rozdiel od rovnomerného statického tréningu spal’uje kalorie aj dlho po jeho skonéeni.*’

1.4.6 EMS Tréning

Cvic¢enie pomocou elektrickej svalovej stimulacie sa stalo vel’kym fenoménom na
celom Slovensku. Cim d’alej tym viac pribuda pobogiek, ktoré su $pecializované prave na
tuto formu tréningu.

Cas sa stal vzacnou veli¢inou najmi pre zaneprazdnenych a ¢asovo vytazenych
l'udi, ktori ak chct zostat’ vo forme musia si dvakrat premysliet, kedy a kol'’ko ¢asu venuju
pohybovym aktivitam. Tento typ tréningu je vhodny prave pre Tudi, ktori nemaju Cas
cvicit' alebo stracaji motivaciu a chut' cvi¢it' dlhé hodiny v posiliiovni. Jedna sa o
jedine¢nu technoldgiu, ktora bola primarne vyvinuta pre ucely kozmického vyskumu, aby
systém pracoval na kazdom svale ¢i uz v aktivnej alebo pasivnej polohe. Pocas
elektrostimulacie su zapajané vSetky hlavné svalové skupiny, dokonca i hlboko ulozené
stredné svaly, aviak nikdy $lachy & kiby nepretazuje.*®

Prostrednictvom malych elektréd umiestnenych na Sportovom obleceni ¢i priamo
na pokozke, st vyvolavané slabé, ale velmi intenzivne elektrické impulzy vysielané do
svalov, ktoré napodobnuja ¢innost’ centralneho nervového systému a aktivuju tieto svaly
rovnakym spdsobom, ako ich aktivuje telo. Rozdiel je vSak v tom, Ze impulzy su bezpe¢né
a zasahuju aj tie najhlbsie svalové vrstvy, ktoré by sa len vel'mi tazko aktivovali pocas
bezného tréningu. Uginok impulzov spdsobuje to, Ze svaly st po¢as EMS tréningu omnoho
viac naméhané, ale za kratsi Gas, oproti beznému silovému tréningu.*®

Pred samotnym cvi¢enim tréner klientovi podava izotonicky Sportovy napoj, ktory
napomaha pri eliminacii svalovice, ktora je po cvi¢eni vel'mi silna. Klient si v dosledku
hygienickych dovodov taktieZz oblecie Specialny bavineny ubor, kde su umiestnené
elektrody vysielajiice intenzivne impulzy do tela. Silu impulzov je mozné nastavit

pomocou $pecialneho pristroja, podla individualnych potrieb pre jednotliva cast’ tela.

o BARTRAM, S. 2016. Vysoko intenzivny intervalovy tréning pre Zeny. 1. vyd. Bratislava : Ikar. 2016. 6-15
s. ISBN 978-80-551-4652-2.

8 Co je tréning EMS? [online]. [cit. 2018-10-05]. Dostupné na internete: https://newbody.sk/co-je-trening-
ems/

* What is EMS training, how does it work and shoul you be doing it? [online]. [cit. 2018-10-05]. Dostupné
na internete: https://www.theproteinworks.com/thelockerroom/what-is-ems-training-how-does-it-work-and-
should-you-be-doing-it/
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Cvicenie je rozdelené na dve fazy, kedy 4 sekundy zaberame a 4 sekundy oddychujeme ¢o
znamend, ze pocas 20 minutového tréningu 10 minat aktivne cvicime a 10 minut
oddychujeme. Medzi dvoma cvi¢eniami by mala byt prestavka minimalne 48 hodin, avSak
V ramci pauzy je mozné vykonavat’ akékol'vek iné Sportové aktivity. Pocas jednej sekundy
prebieha v tele priblizne 85 svalovych kontrakcii ¢o znamena, ze pocas jedného 20
minatového cviCenia to je asi 51 tisic kontrakcii. Vedomie vSak nevnima, ze sa svaly
namahaji. Po 20 minatovom cvi¢eni sa klient citi ako po 2 hodinovom tréningu v
posilnovni. Prave elektrické impulzy zaist'uju, ze sa v tele sicasne zapaja 90% svalov a v
dosledku toho je aj vyssie spalovanie tukov, nizSia hmotnost, sumerné telo a dobre
tvarované svaly.>

Tréning s elektrostimula¢nou technologiou je velmi vhodny pre Tudi trpiacich
bolestami chrbta, krizov, pri problémoch s vysunutymi a vyteCenymi medzistavcovymi
platni¢kami, taktiez zlepSuje spravne drzanie tela, vel'mi efektivny je pri chudnuti, vhodny
pre eliminaciu celulitidy taktiez pomaha odstranit muskularnu dysbalanciu resp.

nesmerné svalstvo a celkovo zlepsuje metabolizmus &loveka.”

1.4.7 Crossfit

Ide 0 rychlo rozrastajuci sa tréningovy trend, ktory spaja prvky silového,
aerobneho, gymnastického a kondi¢ného tréningu. Zamerom Crossfit cviCenia je dostat’
telo do maximalnej arovne celkovej kondicie a rozvijanie funkénej sily, aby sa tak telo
udrziavalo v zdravi a vo forme. Vdaka jeho prospesnym ucinkom na mentalne zdravie,
vyuziva sa aj vo vycviku policajtov, poziarnikov ¢i vojakov.

Popularnym sa tento tréning stal az v 21. storo¢i, no jeho pociatky siahaju uz do
roku 1970, kedy ho zalozil Greg Glassman, ktory ako prvy v historii skombinoval acrobne
cviky, gymnastické prvy a cviky s odporom, aby zabezpecil vSestranny rozvoj sportovca.
Vsetko vzniklo v jeho garazi v Kalifornii, kde zacal vykonavat prvé tréningy S
verejnostou. V 90. rokoch prisiel aj do Eurdpy, avSak obl'ubu u I'udi si nasiel az po roku
2001.%

>0 Ako prebieha #éning? [online]. [cit. 2018-10-05]. Dostupné na internete: https://newbody.sk/ako-
prebieha-trening/
e je EMS tréning? [online]. [cit. 2018-10-05]. Dostupné na internete: http://riecky.eu/ems-trening/

e je to CrossFit tréning? [online]. [cit. 2018-10-15]. Dostupné na internete: https://slovakfitness.sk/259-
co-je-crossfit-trening.html
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Crossfit je prebieha na vykonavani neustale roznorodych funkénych pohybov pri
vysokej intenzite. Pohyby odrazaji najlepsie aspekty gymnastiky, vzpierania, behu a
veslovania. Najvacsie zatazenia sa presuvaju na najdlhsie vzdialenosti, ¢o znamena, ze ¢im
viac cvikov a prace robite za menej Casu, tym vyS$i je vykon a tym intenzivnejSie je i
usilie. Prave zavadzanim nepretrzite diverzifikovaného pristupu K tréningu, funkéné
pohyby a intenzita veda k dramatickému zvyseniu fyzickej kondicie.

Pri tréningu st pouzivané tabulky ukazujuce vysledky, hodiny a doésledne
vymedzené pravidla a Standardy vykonu zabezpecujiice udrziavanie presnych vysledkov,
ktoré ¢loveka motivuji na progresivne vykony pri kazdom d’alsom tréningu. Cielom je tak
vytvorit  §Siroku, vSeobecnu a inkluzivhu kondiciu, podporovani meratel'nymi,
pozorovatel'nymi a opakovatelnymi V}'/sledkami.‘r’3

Cvicenie sa sklada z troch kategorii cvikov, akymi st cvicenia SO zavazim (napr.
drepy, mitve tahy, nadhod, trh, tlaky na ramena), d’alej gymnastické cvicenia (napr. kl'uky,
kl'uky na bradlach, zhyby, vyskoky na lavi¢ku) a v neposlednom rade opakujice sa pohyby
aerébneho charakteru (napr. beh, skakanie cez S$vihadlo, veslovanie na trenazéri).
Zakladom je dany pocet sérii resp. opakovani odcvi¢it’ za ¢o najkratsi ¢as. Pauzy nie st
stanovené a vyuzivaju sa az vtedy ak pocitujete, Ze ste na hranici so silami. Potom sa opéat’
cvici naplno, az kym sa nedocvi¢i dany rozpis.

Vyhodou tohto tréningu je v prvom rade lepSia kondicia a zdravie, a najmi
efektivne spalenie vel’kého mnozstva kalorii. Cudia po fiom takisto zaznamenavaju aj rast

svalovej hmoty.>

1.4.8 Digitalne monitorovacie zariadenia

V oblasti zdravého zivotného S$tylu sa do popredia dostava okrem iného aj
inovativna technika akou su digitalne osobné monitorovacie systémy. Poskytovanie
informacii spotrebitelovi najéastejSie prostrednictvom smartphonov, tabletov, fitness
naramkov ¢i hodiniek, sa stalo celosvetovym trendom zacielenym na kontrolu zdravia a

telesnej aktivity.

>3 \What is CrossFit? [online]. [cit. 2018-10-15]. Dostupné na internete: https://www.crossfit.com/what-is-
crossfit

> Co je to CrossFit tréning? [online]. [cit. 2018-10-15]. Dostupné na internete: https://slovakfitness.sk/259-
co-je-crossfit-trening.html
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Tieto moderné monitorovacie zariadenia su pre spolo¢nost uz bezne dostupné.
Sluzia najma na kontrolu kondicie. Prostrednictvom meratelnych zariadeni je mozno
sledovat’ napriklad prejdenu ¢i ubehnutti vzdialenost, spalené kalorie, kvalitu spanku,
tepovua frekvenciu, tlak krvi alebo jej nasytenie kyslikom. Dostupné technologie je mozné
tieZ synchronizovat’ s pocita¢mi alebo smartphonmi s moznost'ou doplnenia dat o vyske,
hmotnosti, obvode pasa a bokov, a tak sledovat’ vyvin dlhodobo zaznamenavanych udajov.

Pristroje maju najcastejSic podobu naramku alebo dizajnovych smart hodiniek so
vstavanymi monitorovacimi funkciami ¢i mozu byt zabudované do odevu. Podla statistik
pocet uzivatel'ov tychto inteligentnych zariadeni kazdym rokom narasta a v budtcnosti
mozeme ocakavat’ este VACSi zaujem z0 strany spotrebitelov. Prave tieto typy zariadeni
nam totiz napomahaju nielen v oblasti zdravia a kondicie, ale aj v realizacii vhodnych
aktivit zameranych na zdravsi a aktivnejsi Zivotny $tyl.

Technologicky zamerané spolo¢nosti i nad’alej pracujii na tvorbe sofistikovanych
zariadeni S moZnost'ou zhromazdit’ eSte vacSie mnozstvo tdajov. V sucasnosti uz funguja
na trhoch také vymozenosti ako napriklad kontaktné So$ovky, ktoré sustavne meraju
hladinu glukézy ¢loveka Vv slzach, hodinky a naramky so snima¢mi srdcovej frekvencie,
ktoré kvantifikuja pohyb ¢loveka, fazy pohybu, cvicenie ¢i jeho necinnost’ ¢i sluchadla,
ktoré meraju krvny kyslik a teplotu. V blizkej buducnosti planuja tieto spolo¢nosti vyrobu
meracov vnutorné¢ho prostredia ¢loveka pomocou cCipov prechadzajicich traviacim ¢i

srdcovocievnym systémom.>®

1.4.9 Mobilné aplikacie

V poslednej dekade celosvetovo narastol pocet 'udi vlastniacich mobilny telefon,
prenosny pocita¢ ¢i iné elektronické komunika¢né zariadenie. Mobilné technologie
zaznamenali taky progres, ktory by pri klasickych tlacidlovych telefonoch spred par rokov
neboli mozné. Vzniknuté pokroky sa pretvorili do podoby sofistikovanych internetovych

aplikéacii uréenych pre zdravotné potreby, tzv. eHealth.

> CONKOVA, M. - ZAVADSKY, C. 2017. Prilezitosti, riziki a skiisenosti s vyuzivanim informacno-
komunikacnych technoldgii pri podpore zdravého zivotného Stylu. Nové trendy v manazmente a marketingu
IV. : recenzovany zbornik prispevkov a abstraktov z vedeckého workshopu. Bratislava : Ekonom. 2017. 12-13
s. ISBN 978-80-225-4458-0.

> DANKOVA, L. 2017. Digitdlna transformdcia Vv zdravotnictve, e-health. Journal of innovations and
applied statistics : vedecky internetovy casopis. ISSN 1338-5224, 2017, ro¢. 7, ¢. 2, 30 s.
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Novym konstruktivnym rozmachom sa stavaju i mobilné aplikacie takzvané
mHealth. Podmienkou je aby dnesné smartphony boli kompatibilné s aplikacnym
softvérom alebo samotnou mobilnou aplikaciou.

Odhady poctu dostupnych zdravotnych ¢i fitness mobilnych aplikacii na stiahnutie
je tazké uviest podla ohromnej velkosti trhu s aplikaciami. AvSak na zaklade spravy z
roku 2015 je poc¢et mobilnych aplikacii viac ako 165 000 v iOS a android obchodoch. Od
februara 2017 sa v Apple store nachadza 21 webovych stranok S menami aplikacii
tykajucich sa zdravia a fitness a len aplikacii S0 zac¢iato¢nym pismenom D bolo priblizne
150 na stranku.

Dnesna doba je vsak dobou aplikacii. Naproti tomu mozno eSte dolezitejSou ako
samotny pocet dostupnych zdravotnych a fitness aplikacii na stiahnutie, je rastova
trajektoria produktov tohto druhu. Niektoré spolo¢nosti totiz zaznamenali az 62% narast
vyuzivania aplikacii tykajicich sa zdravia a fitness. Je zrejmé, ze zdravotna a fyzicka

kondicia zdravia je Goraz doleZitejSou a uznavanejiou.>’

1.5 Najcastejsie chyby v oblasti zdravého Zivotného $tylu

V sucasnosti rozsah zaujemcov 0 aktivny zivotny $tyl neustale narasta, avSak nie
vsetci vzdy uspesne zotrvavaji. Nikto vsak nie je dokonaly.

Existuje mnoho doévodov, preco sa l'udia vzdavaji ¢i chybia. Pri¢ina moze byt
dovere, zvoleni nespravnej stratégie stravovania, ale aj v nedostato¢nych vedomostiach o
vyrobkoch, sluzbach ¢i aktivitach, o ktorych si ¢asto naivne myslime, Ze nam Vv zdravi
napomahaju, av§ak opak byva pravdou.

Jestvuji tiez ludia, ktori dbaji na prisne dodrziavanie denného jedalnicka c¢i
niekol’kokrat tyzdenne ba i denne navstevuju telocvictiu. SkutoCnost je vSak ta, ze

spominané navyky byvaju pre nas $kodlivé a mnohokrét i nebezpe&né.”®

> MILLINGTON, B. 2017. Fitness, technology and society: Amusing ourselves to life. [online]. London :
Routledge. 2017. [cit. 2018-10-21]. Dostupné na internete:
https://books.google.sk/books?id=5eErDWAAQBAJ&printsec=frontcover&dg=fitness+technologies&hl=en
&sa=X&ved=0ahUKEwjNgtO_wPHdAhUH_iwKHVRQAKUQBAEIKDAA#v=0nepage&q=fitness%20tech
nologies&f=false

*8 10 health mistakes that will sabotage a healthy diet. [online]. [cit. 2018-11-09]. Dostupné na internete:
https://stylecaster.com/beauty/10-health-
mistakes/?fbclid=IwAR2uvgbfsLGH5sIVyivafXOghn50gTI6BHSVRIGZohpAcZArvnKgy8S2NY Q
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1.5.1 Nedostatok spanku

Odhaduje sa, ze niekol’ko desiatok milionov l'udi trpi chronickou poruchou spanku
a bdelosti. Problémy so spankovou deprivaciou, systematické prebudzanie Sa VvV noci,
prehadzovanie sa ¢i tnava po nekvalitnom odpocinku maju nepriaznivé vplyvy na
kazdodenné fungovanie, zdravie ¢i dlhovekost. Dlhodobé ucinky deprivacie spanku a
poruch spanku suvisia S0 Sirokou Skalou zdravotnych nasledkov akymi st zvySené riziko
hypertenzie, cukrovky, obezity, depresie, srdcového infarktu a mozgovej prihody.*®

Pri¢inou nedostatok spanku a jeho vedomé odopieranie sa objavuje najma u l'udi s
vel'mi rychlym zivotnym tempom nadmerne zatazenych pracovnymi povinnostami, ale i u
I'udi vystavenych stresu, zmene prostredia ¢i s telesnym ochorenim. Prave vd’aka vysokej
dolezitosti spanku, je jeho absencia mimoriadne skodliva a jej vplyv ma dosah na vsetky
organy a sustavy organizmu.

Existuju dva typy nasledkov nespavosti, a to fyziologické a psychické.
Fyziologickymi st najmé problémy ako poruchy bdelosti a vedomia, ¢o znamena, ze ak
¢lovek dlhodobo trpi nespavostou, dostavia sa poruchy sustredenosti, spomalené reakcie
organizmu a telo je nedostato¢ne oddychnuté. Dosledkom toho je regeneracia svalstva a
traviacej sustavy slabd, nakolko kardiovaskularny systém a nervova sustava sa obnovuju
prave pocas spanku.

Fyziologickymi nasledkami nespavosti su predovsetkym:

- migréna a bolesti oc¢i

- problémy s dychanim, tradvenim a kardiovaskularnym systémom

- nadmerna tinava celého organizmu.

Tak ako fyziologické nasledky, tak aj psychické nasledky nespavosti su pre
organizmus $kodlivé. Kvalitny spanok je z hladiska psychiky nevyhnutny pre zdravy
organizmus. Ak telu chyba dostato¢ny a pravidelny spanok, vplyva to na celkova
vykonnost mozgu, ale aj iné psychomotorické prejavy, ako napriklad komunikacia ¢&i
spravne vyjadrovanie sa.

Dosledkami nespavosti z hl'adiska psychiky sa:

- emod¢né nestabilita

> COLTEN, H. - ALTEVOGT, M. 2006. Sleep disorders and sleep deprivation: An unmet public health
problem. [online]. Washington DC : The National Academies Press. 2006. [cit. 2018-10-22]. Dostupné na
internete:
https://books.google.sk/books?id=3bVTAgAAQBAI&printsec=frontcover&dg=lack+of+sleep&hl=en&sa=X
&ved=0ahUKEwj4mJrT_KjeAhWMiaY KHR30A84Q6AEILzAB#v=0nepage&q=lack%200f%20sleep & f=f
alse
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- podrazdenost’, nervozita

- sklon k psychickym porucham

- zhorSovanie stavu kognitivnych a psychomotorickych rozumovych schopnosti

- poruchy suastredenosti

- pomalé reakcie a reak¢nej doby.

Pri dosledkoch kratkodobej nespavosti vznikaju obvykle len obcasné stavy ako
poruchy koncentracie ¢i nalady, ktoré je mozné l'ahko eliminovat’ odstranenim pri¢iny. Pri
dlhodobych nasledkoch v8ak dochadza k zavaznej$im problémom, akymi su starosti s
travenim, dychanim ¢i srdcom. NajvdaéSou chybou je, Ze priina sa Casto nerie$i, len
kratkodobo utlmuje, ako napriklad kofeinovymi a energetickymi napojmi ¢i inymi

povzbudzovacimi napojmi. Je potrebné si namiesto toho radsej dopriat’ kvalitny spanok.®

1.5.2 Stres

Podla J. Selmeciovej mozno stres charakterizovat ako: ,,Instinktivny spdsob
ochrany. Cahka forma stresu zvySuje vykon a napomaha telu sustredit’ sa. Neexistuje vSak
iba negativna, ale i pozitivna forma stresu, a to napriklad, ked’ sa nam rozbusi srdce z
prijemného prekvapenia. Lenze cCasto krat byva stres reakciou na nadmernt zataz
organizmu a ma zavazny vplyv na psychiku ¢&i fyzické zdravie. Specialne vtedy, ak nase
telo vystavujeme dlhodobému stresu.”®

Stres je sposob, akym organizmus reaguje na akykol'vek druh potreby ¢i hrozby.
Jedna sa 0 normalnu stcast’ zivota ¢loveka. Telo odpoveda na tieto zmeny fyzickymi,
mentalnymi a emocionalnymi reakciami. Avsak ak je nervovy systém neustale vystaveny
tlaku, telo reaguje rovnako silno, ako keby ¢elilo smrtelnym situaciam.

V dnesnom naro¢nom svete nie je jednoduché celkom sa vyhybat stresu.
Chronicky stres vsak naruSuje kazdy jeden systém v tele a jeho zvySena miera moze viest
K zavaznym zdravotnym problémom ako zvysené riziko srdcového infarktu, narusenie
traviacich a reprodukénych systémov, privolanie mozgovej prihody ¢i dokonca urychlenie

procesu starnutia. Stres okrem iného ma tendenciu prepracovat’ mozog, takze je ovela

viacej nachylny na uzkost, depresiu ¢i d’alsie problémy tykajuce sa dusevného zdravia.

e sposobuje nedostatok spdanku. [online]. [cit. 2018-10-22]. Dostupné na internete:
http://akozaspat.sk/poruchy-spanku/nedostatok-spanku/

! Stres je jednou z primdrnych pricin zavaznych zdravotnych problémov - upozorniuje lekdrka. [online]. [cit.
2018-10-25]. Dostupné na internete: http://slovenka.zenskyweb.sk/clanok/41607-stres-je-jednou-z-
primarnych-pricin-zavaznych-zdravotnych-problemov-upozornuje-lekarka
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Organizmus ¢loveka nie je dostato¢ne vyvinuty na prekonavanie velkych natlakov
a dlhotrvajuci stres. Casté vystavovanie sa chronickému stresu sa negativne prejavuje na
fyzickom i dusevnom zdravi.

Situacie a tlaky, ktoré vyvolavaju stres, st zname ako stresory. Podnecuji ich
vonkajsie faktory ako tlak v praci, ale i sobas ¢i povySenie. Vnitornymi faktormi je stres
zapri¢ineny samym Sebou, ked’ sa nadmerne obavame niecoho, ¢o sa mdze, ale nemusi
stat’.

BeZnymi vonkajSimi pri¢inami stresu si:

- zasadné zmeny V Zivote

- préca ¢i Skola

- problémy vo vzt'ahu

- finan¢né problémy

- priliSna zaneprazdnenost’

- deti a rodina

Medzi vnatorné pri¢iny stresu patri:

- neschopnost’ prijat’ neistotu

- nerealistické ocakavania a perfekcionizmus

- negativne myslienky prebichajiice v mysli.

Bez ohl'adu na to, 0 aku situaciu alebo udalost’ v Zivote ide, existuju sposoby ako
prekonat’ tieto problémy a obnovit’ rovnovahu. Najva¢Smi utlmuje stres kvalitny spanok a

pohyb.®

1.5.3 Nedostatok pohybu

Pohyb je prirodzenou I'udskou vlastnostou, kedy nastava zmena polohy tela i jeho
Casti. Pohyb mozZno charakterizovat' ako fyzicka aktivitu, pri ktorej jedinci vykonavaju
aktivne telesné ¢innosti smerujuce K vydaju energie. Avsak aby bola tato ¢innost’ pozitivna
pre naSe zdravie, mala by byt vykonavana v pravidelnych intervaloch.

Medzi hlavné prvky fyzickej aktivity patri najméd chodza a stereotypné ¢innosti,

ktoré denne vykonavame, ako napriklad upratovanie, nakupovanie ¢i praca v zahrade.

%2 Stress symptoms, signs and causes: Improving your ability to handle stress. [online]. [cit. 2018-10-25].
Dostupné na internete: https://www.helpguide.org/articles/stress/stress-symptoms-signs-and-causes.htm
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Podl'a svetovej zdravotnickej organizacie sa cvicenie charakterizuje nasledovne:
,,Ide 0 cielavedomu a vopred planovanu telesnt aktivitu, s cielom zlepsit' si fyzicku
kondiciu a zdravie. Cleni sa na aktivitu aerébnu, kedy sa aktivnou &innostou mierne
zatazené svaly rytmicky stahuji a uvoltiuju ako napriklad byciklovanie ¢i plavanie a
anaerobnu, pri ktorej st svaly maximalne zat'azené a v dosledku toho sa k nim len stazka
dostava kyslik. Prikladom je kulturistika ¢i posiliiovanie.”

Avsak nedostatok telesnej aktivity spdésobeny predovsetkym lenivostou a
zaneprazdnenostou, méa extrémne negativny vplyv na zdravie cloveka.®®

Vicsina l'udi je totiz zvyknuta na sedavy sposob zivota, ¢oho nasledkom byva
ochabnuté svalstvo, kedy prave nedostatkom pohybu straca pruznost’ a silu. Ochabnutym
svalstvom sa taktiez zvySuje pocet tukov v naSom tele a hrozi riziko obezity. Bez
nedostatku pohybu bude totiz energeticky vydaj nizky, rychlost’ metabolizmu sa spomali a
kila naopak pribudni. Chybajicou fyzickou ¢innost'ou trpi okrem iného i srdce, zrychl'uje
sa proces starnutia, rastie riziko trombo6zy, nadorovych onemocneni, diabetu ¢i vysokého
krvného tlaku. V neposlednom rade sa vsak zhorSuje aj ¢innost mozgu a znizuje kvalita
spémku.64

Intenzivne cviCenie skvalitiuje aktivitu srdca, posilituje svalstvo, speviiuje chrbticu
a kiby &i okysli¢uje mozog. Prave to st dovody, preco je fyzicka aktivita pre nas tak
dolezita bez ohl'adu na vek jedinca.

Aby fyzicka ¢innost’ priniesla svoje pozitivne ucinky je nevyhnutné si zvolit’ taku
aktivitu, ktora je pre ¢loveka vhodna ¢i uz z hladiska stavby tela alebo zdravotného stavu.

Délezitymi zlozkami st viak intenzita, frekvencia, doba trvania a typ aktivity.®®

63 Svetovy dern pohybom ku zdraviu. [online]. [cit. 2018-11-01]. Dostupné na internete:
http://imww.ruvztn.sk/SDP_2018.pdf

%47 priznakii nedostatku pohybu. [online]. [cit. 2018-11-01]. Dostupné na internete:
http://eurodenik.cz/zdravi/7-priznaku-nedostatku-pohybu

6> Svetovy deii pohybom ku zdraviu. [online]. [cit. 2018-11-01]. Dostupné na internete:
http://mww.ruvztn.sk/SDP_2018.pdf
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2 Ciel’ prace

Hlavnym cielom diplomovej prace je charakterizovat’ vzt'ah generacii k zdravému

zivotnému $tylu, analyzovat' faktory vplyvajace na ich zdravie a urcit’ rozdiely medzi

generaciami V oblasti zdravého zivotného S$tylu. Prostrednictvom prieskumu sa tak

pokusime zistit', ako sa liSia nazory a postoje podl'a genera¢nych kategorii v tejto oblasti.

So zamerom naplnenia primarneho ciela prace, sme si stanovili niekolko

parcialnych ciel'ov:

ziskat’" objektivne arelevantné zdroje pre spracovanie teoretickej casti
a objasnit’ tak tému generacii, zdravého zivotného Stylu a jeho trendov,

zostavit' dotaznik S jasne avecne stanovenymi otdzkami tykajucimi Ssa
problematiky zdravého zivotného $tylu,

uskutoc¢nit’ kvantitativny prieskum pomocou on-line dopytovania

podl’a ziskanych vysledkov si roz¢lenit’ respondentov do generacnych kategorii,
analyzovat’ ziskané vysledky prieskumu a graficky ich znazornit’,

vyhodnotit’ vztah jednotlivych generacii Kk zdravému Zivotnému Stylu a
porovnat’ rozdiely vo vnimani medzi generaciami,

na zéklade vysledkov vyvodit objektivne zavery a sStanovit vhodné

odporuacania.

Pre objasnenie hlavného ciel’a sme si zvolili tieto vyskumné otazky:

1. Do akej miery generacie uplatituju zdravy zivotny $§tyl vo svojom zivote?

2. Aké vyznamné odlisnosti sa medzi generaciami V oblasti zdravého zivotného S$tylu

vyskytuja?

39



3  Metodika prace a metéody skiimania

Kapitola metodika prace a met6dy skiimania blizsie charakterizuje postupy, akymi
boli jednotlivé Casti prace pisané a metody, pomocou ktorych sme ziskavali, spracovavali a

vyhodnocovali udaje z kvantitativneho prieskumu.

3.1 Pracovné postupy, sposob ziskavania udajov a ich zdroje

Praca je rozdelena do niekol’kych ¢asti, pricom kazda je inak Specifikovana. Pri jej
vypracovavani boli aplikované rozliéné vedecké metddy. Pisaniu tejto prace predchadzala
dosledna selekcia dostupnej odbornej inaucnej literatury a clankov slovenskych
I zahrani¢nych autorov.

Pri vypracovani teoretickej casti sme za pomoci metdod analyzy a dedukcie
objastiovali detailnejSie problematiku generacii, zdravej vyzivy a spanku, trendov v oblasti
zdravého Zivotného $tylu ¢i chyb, ktorych sa ¢lovek dopusta v tejto oblasti.

V praktickej casti sme zvolili metodu kvantitativneho vyskumu, ktorou je on-line
dopytovanie s pouzitim dotaznika. Zostaveny bol v elektronickej forme prostrednictvom
nastroja Google formular, distribuovany hlavne na socialnych sietach. Dotaznik sa skladal
z 29 otazok. Prieskum sa realizoval v mesiacoch januar az marec, pocas ktorého bolo
zozbieranych 167 odpovedi. Respondentmi boli T'udia rozlicného veku, zijaci Vv réznych

dastiach Slovenska.

3.2  Pouzité metody vyhodnotenia a interpretacie vysledkov

Dotaznik tvori zasadnt Cast’ v tejto praci a pri jeho zostavovani sme sa riadili
hlavné tym, aby sme zistili ¢o najviac informacii o tom, aké faktory vplyvaja na zdravie
respondentov, ¢i veda zdravy zivotny $tyl a akym sposobom. Otazok Vv dotazniku je 29
pricom velku cCast’ otazok tvorili uzatvorené S moznostou vyberu jednej odpovede
a zvysok tvorili polouzavreté otazky a otvorené otazky. Vyuzité boli aj skalové otazky, kde
sme zistovali najmi frekvenciu vykonavania niektorych aktivit. Respondenti mohli
odpovedat’ na otazky formou ano/nie, jednoduchym alebo viacnasobnym vyberom
odpovede ¢i otvorenou odpoved’ou. Dotaznik sa sklada z r6znych otazok zameranych na

pohyb, stravovanie, spanok, stres, zdravotné problémy, ¢i spokojnost’ SO samym Sebou
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v oblasti zdravého zivotného stylu. 2 otazky mali demograficky charakter a zistovali vek
a pohlavie respondenta.

Pri vyhodnocovani dotaznika sme vyuzili metédy komparacie a induktivno-
deduktivhu metddu, nakolko sme na zaklade analyzy a porovnavania vysledkov

jednotlivych respondentov vyvodili zavery a navrhy na zlepsenie.

3.3 Charakteristika prieskumu

Aby sme nadobudli predstavu o postojoch anazoroch jednotlivych generaénych
kategorii k zdravému Zivotnému $tylu, na zhromazdenie udajov sme vyuzili metddu
kvantitativneho prieskumu, ato dopytovanie. Prieskum sa realizoval elektronicky, vo
forme dotaznika distribuovaného najmd na socialnych sietach. Zucastnilo sa ho 167
respondentov vo veku od 19 rokov, z r6znych ¢asti Slovenska. Dotaznik bol anonymny a
zostaveny pomocou internetového nastroja - Google formular, s poétom otazok 29.
Odpovede boli percentualne vyhodnotené a graficky vyobrazené. Nasim primarnym
cielom pre uskuto¢nenie prieskumu bolo zatriedenie respondentov podl'a generacii
a nasledne zistit, aké su rozdiely v oblasti zdravého Zivotného $tylu medzi nimi, d’alej ich
postoje a nazory Vv stvislosti s touto problematikou. Aby sme tento ciel’ objasnili, stanovili
sme si dve vyskumné otazky:

1. Do akej miery generacie uplatiiuju zdravy zivotny $tyl vo svojom Zivote?
2. Aké vyznamné odlisnosti sa medzi generaciami V oblasti zdravého zivotného S$tylu

vyskytuja?

3.4  Priebeh prieskumu

Proces prieskumu sa realizoval v niekol’kych krokoch:
1. V prvom rade sme si zostrojili otazky elektronicky v nastroji Google formular tak, aby
sme nasledne ich vyhodnotenim zodpovedali vyskumné otazky a najma objasnili hlavny
ciel’ nasej prace.
2. Dotaznik sme nasledne distribuovali prostrednictvom socialnych sieti, kde sme ho
zdielali do roznych skupin s vysokou frekvenciou navstevnikov.
3. Odpovede sme zbierali pocas troch mesiacov v obdobi od januara do marca.

4. Nasledne sme nadobudnuté mnozstvo odpovedi spracovali pomocou funkcii v Exceli.

41



5. Podl'a zistenych udajov sme si respondentov rozdelili do troch generacnych kategorii
podl’a roku ich narodenia.
5. Udaje z dotaznika sme dali do grafickej podoby s percentualnym vyhodnotenim pre
lepsie statistické zhodnotenie a komparaciu.
6. V d’alsom kroku sme vykonali analyzu.
7. Podla zistenych tudajov sme jednotlivé generacie porovnavali z hladiska Zivotného
Stylu.
8. V zavere sme na zaklade spracovanych udajov vyhodnotili vyskumné otazky a vyvodili
navrhy a odporucania pre zmeny a zlepsenie danej problematiky.

Na zostavenie otazok anasledné zbieranie, spracovanie a vyhodnocovanie
odpovedi sme nepotrebovali asistenciu ziadnych dodato¢nych osob ¢i materialov, preto

boli pre nas naklady nulové.
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4 Vysledky prace a zhrnutie vysledkov

V tejto kapitole sa podrobnejsie venujeme samotnému prieskumu trhu, jeho
dokladnej analyze a vyhodnoteniu, pricom na zaklade nadobudnutych udajov budeme
nasledne ziskané vysledky interpretovat’. V zhrnuti vysledkov d’alej informacie z dotaznika

vyhodnotime a poskytneme nas$e navrhy a odportcania pre skimanu problematiku.

4.1 Struktira vzorky

Nasa vyberova vzorka spocivala zbeznych Tudi zijicich na Slovensku.
V dotazniku sme si stanovili 2 otazky osobného charakteru, aby sme mohli respondentov
roztriedit’ podl'a generacii - generacia, X, generacia Y a generacia Z, a nasledne tak s tymto
rozdelenim pracovat’ aj pri d’alSich otazkach. Tieto demografické otazky sme stanovili tiez
preto, aby sme zistili, ktoré pohlavie a generacia ma v naSom dotazniku najvacSie
zastupenie. Dotaznik bol vyplneny 167 respondentmi a v nasledujucich grafoch je

vyobrazené pohlavie a podiel generacii podl’a roku narodenia, v percentach.

Graf ¢é.1: Pohlavie

43%

19% 17%

10%
4%

—

‘ Zena Muz

2%

Generacia X GeneraciaY GeneraciaZ

Zena Muz ‘ Zena Muz

Zdroj: vlastné spracovanie

Na danom grafe mézeme vidiet’ Struktiru muzov a zien zastipenych Vv jednotlivych
kategoriach. Najviac odpovedi sme ziskali od zien generacie Y, ktoré tvoria 43%. Muzi
V tejto kategérii tvoria 10%. Dalej to bola generacia X kde Zeny ziskali 19% a muzi 4%.

V neposlednom rade generacia Z kde zeny mali 17% a muzi 2%.
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Graf &.2: Struktira vzorky

B Generacia X (1964-1979)
u GeneraciaY (1980-1995)
GeneraciaZ (1996-2010)

Zdroj: viastné spracovanie

Podla roku narodenia respondentov sme si ich zaradili do jednotlivych

.....

s 55%, d’alej generacia X s 24% a generacia Z s 21%.

4.2  Vyhodnotenie prieskumu

Otazky dotaznika zistovali, aky zivotny $tyl vedu generacie, ako sa stravuju, aky

maji pohyb ¢i spanok a ¢i s vystavovani stresu.

Tabulka ¢.2: Predstava zdravého Zivotného Stylu

Generacia X Generacia Z
| |
Zdrava strava 41 43 39
Aktivny pohyb 37 40 33
Kvalitny spanok 4 6 9
Nefajcit’, nepit’ alkohol 7 3 3
Iné 11 8 16

Zdroj: viastné spracovanie

V prvej otazke sme sa pytali respondentov, ¢o si predstavuju pod pojmom zdravy
zivotny $tyl. V tabulke ¢.2 vidime, Ze najCastejSie respondenti odpovedali, ze sa jedna

0 zdravé stravovanie a aktivny pohyb. Odpoved’ ,,zdrava strava“ uviedlo 43% generacie Y,
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41% generacie X a 39% generacie Z. ,,Aktivny pohyb“ uviedlo 40% generacie Y. 37%
generacie X a 33% generacie Z. 9% respondentov generacie Z povazuje kvalitny spanok
za neoddelitel'nu sucast’ zdravého zivotného stylu. Nefajc¢it' a nepit’ alkohol uviedlo 7%
generacie X. Respondenti v§ak uvadzali aj iné odpovede ako napriklad pozitivne myslenie,

vyhybanie sa stresu, byt’ stastny, spravat’ sa ekologicky a work-life balance.

Graf ¢.3: Dolezitost’ udrziavania zdravého zivotného §tylu

B GeneraciaX M GeneraciaY GeneraciaZ
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69%

31%
24%21%
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Skor nie
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Zdroj: vlastné spracovanie

Na zaklade odpovedi respondentov v grafe ¢.3 prezentujeme, aké dolezité je pre
generacie udrziavat’ zivotny §tyl, priCom sa nadmerna vic¢Sina Vv kazdej z nich priklonila
k odpovedi ,urc¢ite ano“. Tato odpoved’ predstavuje pre generaciu Z 79%, generaciu Y
76% a generaciu X 69%. V odpovedi ,,skor ano* odpovedala najviac generacia X (31%, za
nou nasledovala generacia Y (24%) a napokon generacia Z (21%). Odpovede ,,skor nie*
alebo ,urcite nie“ nezvolil ani jeden z respondentov. Usudzujeme tak, Ze pre kazdu

generaciu je dolezité mat’ zdravy zivotny Styl.
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Tabulka ¢.3: Zdroje ziskavania informacii

Generacia X Generacia Y | Generacia Z

(%) (%) (%)
Internet 36 40 34
Od priatel'ov a znamych 10 17 18
Casopisy 15 12 11
Od lekarov 12 11 16
Televizia 6 8 6
Od rodicov 2 6 6
Nevyhl'adavam 8 3 2
Od ucitel'ov 6 2 3
Iné 5 1 4

Zdroj: viastné spracovanie

V tabulke ¢.3 sme hodnotili, z akych zdrojov sa najcastejSie generacie dozvedaju
0 zdravom zivotnom $tyle. Najviac¢Sie zastipenie ma internet u vSetkych troch generacii,
priCom najviac na internete Cerpa generacia Y (40%). Druhy najcastejSi zdroj ziskavania
informacii su priatelia a znami, ato najmd u generacie Z (18%) a generacie Y (17%).
Pre generaciu X, st druhym najéastejsim zdrojom casopisy, ktoré tvoria 15%. Tretim
najCastej$im zdrojom st u generacie X (12%) a generacie Z (16%) lekari, od ktorych sa
dozvedajii 0 svojom zdravotnom stave a o tom, ako udrziavat' zdravy zivotny Styl. Pre
generaciu Y (12%) st tretim Castym zdrojom ¢asopisy.

Jednotlivé skupiny uviedli oznacovali aj odpoved’ iné, kde sa vyskytovali rozne iné
zdroje. Generacia X (5%) uviedla v odpovedi iné, ze ziskava informacie od odbornikov
v danej oblasti a lic¢itelov. Generacia Y (1%) Cerpa udaje z odbornych knih, vedeckych
Clankov ¢i alternativnej mediciny. V neposlednom rade Generacia Z (4%), ktora Cerpa
Z odbornych knih a vedeckych ¢lankov.

Vobec 0 zdravom Zivotnom $tyle nevyhl'adava 8% generacie X, 3% generacie Y
a 2% generacii Z. Usudzujeme, Ze najmladSia generacia sa skuto¢ne intenzivne zaujima

0 zdravy zivotny $tyl a snazi sa zistit’ ¢o najviac.
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Graf ¢.4: Snaha zit’ zdravo
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Zdroj: vlastné spracovanie

Dalej sme sa chceli dozvediet’ &i generéacie ziju zdravo. Z grafu &.4 je vidiet, Ze
skutocne vsetky generacie vedu alebo sa snazia viest’ zdravy zZivotny $tyl. Zaujimavé je, ze
podla grafu zije stale zdravo najviac generacia X (51%), nasleduje za fou generacia Z
(27%) a najmenej ma generacia Y (12%). Generacia Y ma najvacsie hodnoty v odpovedi
,,ano, vacsinou“ (53%) a ,,ano, ale velakrat sa mi to nedari“ (33%). Generacia Z ma
v odpovediach ,,ano, viaésinou* 40% a ,,ano, ale velakrat sa mi to nedari“ 24%. Generacia
X mala v tychto odpovediach najmenej spomedzi nich. Odpoved’ ,,nie* oznacilo 9%
respondentov generacie Z, 2% generacie Y a 1% generacie X.

Z tychto vysledkov usudzujeme, Ze najaktivnejSimi Vv oblasti zdravého Zitia je
Generacia X. Generacia Y je sice menej aktivna, ale je vidiet, Ze sa skutoCne snazi
vac¢sinou zit' zdravo, aj ked’ sa to nie vzdy podari. Generacia Z ma v kazdej odpovedi
priemerné zastupenie, ¢o znamend, ze Cast’ Z generacie zije aktivne, Cast’ sa snazi Zzit’
aktivne, ale st aj l'udia, ktori sa 0 to vobec nesnazia a neziju zdravo vobec. Prekvapivo
maji vsak najviac odpovedi ,,nie”“ spomedzi vSetkych kategorii, ¢o znamena, Ze Sa

najmenej spomedzi vsetkych troch kateg6rii snazia zit' zdravo.
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Tabul’ka €.4: PriCiny zdravého Zitia

Generacia X Generacia Y Generacia Z
(%) (%) (%)
Ja sam/sama 87 70 77
Rodicia 0 2 7
Priatelia 0 4 3
Okolie 5 11 10
Iné 8 13 3

Zdroj: vlastné spracovanie

V tabulke ¢.4 nadvdzujeme na predosly graf, resp. na tych respondentov, ktori

odpovedali kladne, aby sme tak zistili, ¢o bolo pri¢inou toho, ze zacali zdravo zit.

V predoslej otazke nam na ,,nie“ odpovedalo 7 respondentov, atak sa ich tato otazka

netykala. V tabul’ke vidime, ze zdravo zit' sa generacie odhodlali najmé z vlastnej vole.

V generacii X to bolo 87%, generacii Y 70% a generacii Z 77%. AvSak zaujimavostou je,

ze pri generacii Y (11%) a generacii Z (10%) bolo dévodom aj okolie, ¢o prisudzujeme

faktu, ze v dnesnej dobe sa l'udia porovnavaja a vela krat to ¢o robi jeden, chce robit’ aj

druhy. Jednoducho navzajom sa ovplyviiuju. Zaujimavé je, ze najmenej oznacovali vSetky

generacie odpoved’ ,,priatelia®.

Respondenti vsak uvadzali aj iné dovody, pricom u vSetkych generacii boli

najCastej$im inym doévodom zdravotné problémy. Najviac uvadzala generacia X (8%)

a generacia Y (13%), ze ich priviedli k zdravému zitiu zdravotné problémy.

Graf ¢.5: Zaujem 0 konzumované jedla
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Zdroj: vlastné spracovanie
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Z vysledkov grafu ¢.5 vyplyva, Ze najviac respondentov bez ohl'adu na generaciu,
oznacdilo, Ze sa skor zaujimaju 0 to, ¢o konzumuja. Vsetky skupiny maji pomerne rovnaké
percentualne vyhodnotenie. Generacia X 61%, generacia Y 60% a generacia Z 49%.
Priblizne o polovicu menej respondentov kazdej zo skupin odpovedalo v odpovedi ,,vel'mi
sa zaujimam®, t.J. generacia Z (36%), generacia Y (32%) a generacia X (28%). Z ¢oho
usudzujeme, ze vicsina respondentov sa skuto¢ne zaujima 0 to, aké potraviny jedia.
Odpoved’ ,skor sa nezaujimam®™ oznaCovala najviac generacia Z (12%) a nasledne
s rovnakym podielom 8% generacia X a Y. Zaujimavé je, Ze generacia X a Z odpovedala

rovnako (3%) na odpoved’ ,,vobec sa nezaujimam®, ale respondenti z generacie Y mali 0%.

Graf ¢.6: Pocet jedal za den - priemer

GeneraciaY 4

GeneraciaZ 3,88

Zdroj: vlastné spracovanie

Kazdy c¢lovek by mal kazdy den jest' 5 jedal, ktoré predstavuju ranajky, desiatu,
obed, olovrant, veceru. Odpovede respondentov sme podla kategorii spriemerovali a podl'a
grafu ¢.6 mozeme vidiet, ze najblizSie K optimalnemu dennému pocétu ma generacia Y,
s priemerom 4, ¢o znamena, Ze Vv priemere za den zjedia 4 jedla. Za nou nasleduje
generacia X s priemerom 3,92 anapokon generacia Z 3,88. Prekvapivé je, Ze vSetky
kategorie mali pomerne rovnaké ¢iselné odpovede, t.j. priemer jednotlivych generacii je

pomerne rovnaky.
TabuPka ¢.5: Ako Casto vynechavate...(priloha ¢.2)
Tabulka ¢.5, ktora je uvedena Vv prilohach, nam zobrazuje percentualny podiel

odpovedi respondentov na to, ako ¢asto zvyknu vynechat’ ranajky, desiatu, obed, olovrant

¢1 veleru.
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Co sa tyka ranajok, mozeme vidiet, Ze generacie sa snaZia jest rafajky takmer
pravidelne nakolko odpoved’ nikdy oznacovali pomerne rovnako — generacia X (25%),
generacia Z (24%) ageneracia Y (23%). Vacsine z nich najméd generacii X (54%)
a generacii Y (54%) sa len mimoriadne podari vynechat’ ranajky. Tuto odpoved’ uviedlo
37% generacie Z. Casto vynechava rafiajky najma generacia Z (24%) a prevazujuci podiel
mali aj pri odpovedi ,,vzdy* (15%).

Desiatu ,,vzdy* vynechava generacia Y (32%), pricom generacie X (21%) aY
(18%) sa na tom pomerne lepsie. Casto vynechdva najmi generacia Y (43%), potom
generacia X (36%) a napokon generacia Z (33%). Len mimoriadne vynechava desiatu 43%
generacie Z, 33% generacie X a 22% generacie Y. Zhodnotit’ t0 mézeme prave tym, ze
generacia Z pomerne Casto vynechava ranajky, ale za to desiatovat’ sa snazi pravidelne,
resp. najviac sa jej snazi spomedzi vsetkych len mimoriadne vynechat’ ranajky. Naopak
generacia Y jedava ranajky da sa povedat’ pravidelne, ale za to desiatu nikdy nevynecha
len 3% respondentov. Generacia X je ta najpoctivejSia, nakol’ko ma spomedzi vsetkych
najvacési pocet odpovedi ,,nikdy* aj pri ranajkach a aj pri desiate.

Ak hovorime 0 obede, hodnoty maja vSetky skupiny pomerne rovnaké. Je vidiet,
7e sa vSetky snazia pravidelne obedovat’ a ak sa podari ho vynechat tak len skuto¢ne
zriedkakedy. Hodnoty ,,Casto* su vel'mi nizke — generacia X a Y ma 5% a generacia Z 6%.
Vzdy vynecha obed 10% respondentov generacie X, 9% generacie Y a 3% generacie Z.
Len mimoriadne vynecha obed najmid generacia X (59%), dalej generacia Z (46%)
a generacia Y (45%). Ak hodnotime, ktora skupina nikdy nevynecha obed, percentualne st
na tom lepsie generacia Y (45%) a generacia Z (41%), vV porovnani S generaciou X (26%).

Olovrant vzdy vynechava najviac generacia Y (27%), priCom generacie Y (18%)
aZ (15%) sa na tom pomerne lepsie. Casto vynechava najviac generacia Y (43%) aj
generacia Z (40%) a prekvapivo uplne najmenej ma generacia X (14%). Podla tabulky
vieme usudit, ze pri dodrziavani olovrantu je na tom najlepsie spomedzi vsetkych
generacia X, nakol’ko ma najlepSie hodnotenia aj pri odpovedi ,,Jlen mimoriadne* (45%) a
,nikdy* (14%) oproti ostatnym skupinam.

Pri veceri maji generacie v odpovediach pomerne rovnaké hodnoty, napriek tomu
ak porovnavame jednotlivé skupiny, jednozna¢ne najmenej vynechava veferu generacia
Z nakol’ko pri odpovedi ,nikdy“ ma hodnotenie 49% pricom generacia Y ma 33% a
generacia X 20%. V odpovedi ,len mimoriadne” ma najvacSie zastupenie generacia X

(59%), d’alej generacia Y (53%) a napokon generéacia Z (33%). Casto vynechéva vederu
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najmé generacia X (13%) Vv porovnani S generaciou Z (9%) a generaciou Y (5%). Vzdy
vynechava rovnako generacia Y a Z s poctom 9% a generacia X 8%.

Musime uznat podla vysledkov, Ze najlepSic sa stravuje generacia X najma
v ranajkach, desiatach a olovrantoch, ale obedy a vecere ob¢as vynechava. Za to obedy

a vecere dodrzuje najviac generacia Z.

Tabulka ¢.6: Ked’ sa zamyslite nad svojimi stravovacimi navykmi, do akej miery

dodrziavate, aby...(Priloha ¢.3)

Tabul'ka ¢.6, ktora je uvedena V prilohach, nam zobrazuje vysledky stravovacich
navykov respondentov jednotlivych generacii. Ako mozeme vidiet' odpovede st pomerne
rovnaké. Zdravu stravu dodrziava vzdy resp. takmer vzdy 15% generacie X, 14%
generacie Y a 18% generacie Z. Co sa tyka odpovede “vacsinou” tak tito nam najviac
oznacovala generacia Y (65%), d’alej generacia X (57%) a napokon generacia Z (52%).
Najviac odpovedi v “menej casto”(28%) a “vobec”(15%) mala generacia X, pricom
odpoved’ vobec bola vyrazne vyssia v porovnani S ostatnymi generaciami.

Pravidelne jest “vzdy/takmer vzdy” sa snazi najmd generacia Y (26%) a len s
mens§im rozdielom generacia Z (24%). Generacia Y (64%) najviac prevazovala v odpovedi
“vacsinou”, za nou generacia Y (52%) a generacia Z (43%). Volbu “menej ¢asto” Si
najviac vyberala generacia Z (18%) a za nou generacia X a Y s rovnako 15%. Prekvapivo
odpoved’ vobec oznacovala generacia Z V porovnani S ostatnymi najviac.

O obmedzovanie soli sa “vzdy/takmer vzdy” Vv porovnani S ostatnymi skupinami
najviac stara generacia X (23%). Generacia Y a Z odpovedali rovnako 15%. Viacsinou
dodrziava obmedzovanie soli najviac generacia X (39%). Menej ¢asto oznacovali najviac
generacia Y (38%) a generacia X (28%). Vobec nedodrzuje najmé generacia Z (24%).

Dodrziavat’ obmedzovanie tuku “vzdy/takmer vzdy” sa najviac snazi generacia Z
(18%). Hovoriac 0 dodrzovani vécSinou tak rovnaky a najvyssi pocet odpovedi mala
generacia X a Y a to 51% v porovnani S generaciou Z (40%). Opit’ rovnako odpovedala
generacia X a 'Y (30%) aj v odpovedi “menej ¢asto”. Najviac odpovedi vobec ma generacia
Z (15%).

Co sa tyka obmedzovania prijmu cukru tak odpovede ,vzdy/takmer vzdy“ boli
pomerne rovnako hodnotené. Generacia X ma 20%, generacia Z 19% a generacia Y 18%.
Na vyber odpovede ,vacsinou“ reagovala najviac generacia X (49%) aY (46%)

V porovnani S generaciou Z (33%). Najviac odpovedi ,,menej Casto mala generacia Z
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(32%), d’alej generacia X (31%) a generacia Y (21%). Opét najviac odpovedi pri odpovedi
,,vobec* mala generacia Z (12%).

Dostatok cerstvého ovocia sa vzdy alebo takmer vzdy snazi v uplnej prevahe
generacia Z (46%). V odpovedi ,,vac¢sinou dominuje generacia X (49%), potom nasleduje
generacia Y (46%) a napokon generacia Z (33%). Menej Casto jedava Cerstvého ovocia
vacsmi generacia X (23%), generacia Y (21%) a generacia Z (12%). Zaujimavostou je, Ze
najviac odpovedi ,,vobec* ma taktieZ generacia Z (9%).

Dostatok cerstvej zeleniny sa tak ako v predoslej otazke ,,vzdy/takmer vzdy* snazi
najviac generacia Z (46%) aonieCo menej ma generacia Y (43%) V porovnani
s generaciou X (28%). Vacsinou sa vsak najviac snazi jest' Cerstvu zeleninu generacia X
(46%). Taktiez v odpovediach ,,menej Casto* prevazuje generacia X (23%) nad generaciou
Z (18%) ¢i Y (16%). Najviac oznacovala odpoved’ ,,vobec* prekvapivo opat’ generacia Z
(6%).

Nahraddzanie beZnych sladkosti zdravSou alternativou Sa snaZzia dodrziavat
,vzdy/takmer vzdy* skupiny pomerne rovnako, pricom generacia Z ma najviac (18%),
d’alej generacia Y (17%) a napokon generacia X (13%). V odpovedi vi¢§inou ma najviac
generacia X (51%), potom generacia Y (44%) a generacia Z (36%). Najviac odpovedi
,menej Casto* ma generacia Z (40%), ale taktiez aj odpovedi ,,vobec* (9%), spomedzi
vSetkych kategorii.

Vzdy alebo takmer vzdy sa vyhybat’ sladenym napojom snazi najviac generacia X
s az 62%, ¢o je celkom prekvapivé v porovnani s generaciou Y (54%) &i Z (43%). Uplnt
prevahu ma pri odpovedi ,,vac¢Sinou“ generacia Z (36%). Na odpoved’ ,menej Casto*
reagovala najviac generacia Y (17%), d’alej generacia Z (12%) a napokon generacia X
(10%). Prekvapivo ziaden z generacie X neuviedol odpoved ,,vobec”, za to generacia
Z 9%.

Dostatok tekutin sa pocas dna snazi ,,vzdy/takmer vzdy“ dodrziavat' najviac
generacia X (62%), potom generacia Y (54%) a nasledne generacia Z (43%). Generacia X
v8ak dominovala taktiez v odpovedi ,,va¢sinou* (41%), pricom medzi skupinami bol 10%
rozdiel, t.j. generacia Y mala 31% a generacia Z 21%. ,,Menej Casto zaznaCovali najviac
opat’ respondenti generacie X (15%). Prekvapivo ziaden z respondentov generacie X a 'Y
neoznacil tato odpoved’ a generacia Z 6%.

Analyzou sme zistili, ze najviac boli oznacované z kazdej otazky odpovede
“vacsinou”, ¢o znamena. ze generacie Sa snazia vV celku dobre stravovat’ aj ked’ sa to nie

vzdy podari. Takmer vo vsetkych hodnoteniach najmd co sa tyka zdravej stravy,
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obmedzovania tuku, a prijmu dostatocného mnozstva Cerstvého ovocia a zeleniny ma
najviac odpovedi ,,vzdy* generacia Z ¢o prisudzujeme tomu, ze chce skuto¢ne zdravo zit
¢o sme videli aj podl'a predchadzajicich grafov ¢i tabuliek. Najviac odpovedi ,,va¢Sinou*
mali takmer vo vSetkych otazkach generacie X a 'Y, ¢o znamena, Ze su to skor tie typy,
ktoré sa snazia vSetko udrziavat’ s mierou, aj ked’ si ob¢as dopraji nejaka sladkost’ ¢i

vyprazan€.

Graf ¢.7: Konzumacia mlie¢nych vyrobkov

B Generacia X GeneraciaY GeneraciaZ

92% 90% g5,

Ano Iba bezlaktozové Nie
vyrobky

Zdroj: vlastné spracovanie

Na grafe ¢.7 mézeme vidiet, Zze najviac ma tendenciu konzumovat mlie¢ne
vyrobky generacia X (92%) a generacia Y (90%) anajmenej generacia Y (85%).
Paradoxom je, ze aj ked generacia X konzumuje tieto vyrobky najviac, taktiez ma aj
najvacsie zastipenie respondentov konzumujucich bezlaktézové vyrobky (5%).
Respondenti generacie Z (12%) v porovnani S generaciou Y (6%) aZ (3%) najviac
nekonzumuji mliecne vyrobky.

Z tychto vysledkov usudzujeme, Ze generacia X aY je pomerne navyknuta
konzumovat’ mlie¢ne vyrobky, avsak kvoli boomu veganstva a roznych intolerancii aj na
mlieko ¢i mlieéne vyrobky, ktoré s v dnesnej dobe tak rozsirené, generacia Z sa tymto

vyrobkom vyhyba viacej ako ostatné skupiny.
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Graf ¢.8: Konzuméacia méasa

B GeneraciaX M GeneraciaY GeneraciaZ
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druhy druhy masa

Zdroj: viastné spracovanie

Podla grafu ¢.8 vidime, Ze vSetky druhy misa konzumuje najviac generacia X
(64%), pricom generacia Y (47%) a generacia Z (46%) maju Vv porovnani S iou ovela
mensi podiel. Len niektoré druhy mésa konzumuje najmd generacia Y (46%), za nou
nasleduje generacia Z (36%) a napokon generacia X (26%). Zaujimavé je tiez to, ze len
ryby nekonzumuje ziaden respondent z generacie Y, avSak pri generacii X konzumuje 5%
a Z 6%. Najviac odpovedi ,,nie*“ ma generacia Z (12%).

Opit sa nam potvrdzuje tvrdenie pri predoSlom grafe, nakolko generacia X ma

najviacésie zastupenie pri konzumacii vetkych druhov mésa a generacia Z zase najmenej.

Graf ¢.9: Nakupovanie domacich/lokalnych vyrobkov

B GeneraciaX M GeneraciaY GeneraciaZ

62% 60%,64%

Pravidelne Obcas nakupujem Nenakupujem
nakupujem

Zdroj: viastné spracovanie
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Graf ¢.9 nam zobrazuje ako Casto generacie nakupuju domace/lokalne vyrobky.
Vsetky generacie maju pomerne rovnaké percentualne hodnotenie vo vsetkych troch
odpovediach. Najviac odpovedi ziskala odpoved’ ,,obCas nakupujem® u generacie Z (64%),
dalej generacie X (62%) a napokon generacie Y (60%). Pravidelne nakupuje najviac
generacia Y (36%), potom generacia X a Z (33%). Vobec tieto vyrobky nenakupuje
prekvapivo najmi generacia X (5%).

Napriek tomu mézeme zhodnotit’ podla velkého podielu odpovedi pri pravidelnom
a ob¢asnom nakupovani domacich/lokalnych vyrobkov, ze vSetky generacie radi nakupuju

tieto vyrobky aj ked’ nie vzdy sa to podari.

Tabul’ka €.7: St nizkotu¢né jogurty zdravsie ako smotanové?

Generacia X Generacia Y Generacia Z
(%) (%) (%)
Jednoznacne ano 3 3 3
Skor ano 20 13 12
Skor nie 44 47 34
Jednoznacne nie 28 24 30
Neviem 5 13 21

Zdroj: vlastné spracovanie

Smotanové jogurty st ovela zdravsie ako nizkotuc¢né, nakolko obsahuju zdravé
tuky a zlozky podporujice zdravie. Nizkotu¢né jogurty maji vV opa¢nom pripade menej
tuku a ovel’a viacej umelych prisad. V tabulke ¢.7 sme prave zist'ovali, ¢i toto respondenti
vedia.

Podla odpovedi vidime, Ze v odpovedi ,,jednozna¢ne ano“ maju vsetky skupiny
rovnako 3%. V odpovedi ,,skor ano“ ma generacia X 20%, generacia Y 13% a generacia
Z 12%. Najviac odpovedi bolo ,,skor nie“, kde generacia Y dosiahla 47%, generacia X
44% a generacia Z 34%. ,,Jednoznacne nie* zvolilo 28% generacie X a 24% generacie Y.
Najviac respondentov odpovedalo z generacie Z (30%), napriek tomu 21% odpovedalo, ze
to vobec nevie.

Usudzujeme z vysledkov, Ze viaésina respondentov z kazdej skupiny vie, Ze
smotanové jogurty su zdravsie ako nizkotuéné, napriek tomu vidime, Ze generacia Z ma o

tom menej znalosti, ako ostatné dve skupiny.
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Graf ¢.10: Spokojnost’ s hmotnost'ou

B GeneraciaX M GeneraciaY GeneraciaZ

47%

Vel'mi Skor Skor Velmi
spokojny/a spokojny/a nespokojny/a  nespokojny/a

Zdroj: viastné spracovanie

Na zaklade grafu ¢.10 sme zistili, Ze najspokojnejSia SO Svojou hmotnostou je

4

generacia Z (37%), nakol’ko odpoved’ ,,veI'mi spokojny/a“ volila najviac. Druha v poradi
bola generacia X (29%) a nasledne generacia Y (15%). V odpovedi ,,skor spokojny/a“ ma
jednoznaéne najviac hodnoteni generacia Y (47%), napriek tomu maju najvacsi podiel aj
v odpovedi ,,skor nespokojny/a“ (33%). Najviac nespokojni st vSak respondenti generacie
X (16%).

Zhodnotili sme, Ze dovodom mé6ze byt’ aj novodoby boom posiliiovania a dbania o
vahu, ktorému prepadla najmi generacia Z. Generacia X naopak skor chodi do prirody a
posiliiovni sa viac menej vyhyba, preto mozno nema az taky pohyb ako generacia Z, ¢oho

pri¢inou je, Ze kalorie neubtidaju az v takom rozsahu a nastava nespokojnost’.

Graf ¢.11: Drzanie diéty
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Zdroj: viastné spracovanie
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Graf ¢.11 nam zobrazuje ako Casto generacie drzia diétu a aky maji na fiu nazor.
Najviac respondenti oznacovali odpoved ,ano, jeden alebo niekolkokrat* kde ma
generacia X 51%, generacia Y 50% a a generacia Z 43%, ¢o znamena, ze polovica alebo
takmer polovica respondentov jednotlivych skupin uz mala sktisenost’ s vyskisanim jednej
alebo viacerych diét. Co sa tyka pravidelnych diét, najviac hodnoteni ma generacia X
(13%) v porovnani s generaciou Y (5%) a Z (6%). Diétu nepotrebovalo drzat’ rovnako 21%
respondentov generacie Y aZ. Najviac neuznava diéty spomedzi vSetkych skupin
generacia Z (30%).

Tabul’ka ¢.8: Frekvencia vykonavania Sportovych aktivit (Priloha ¢.4)

Tabulka ¢.8, ktora je uvedena V prilohach, nam preukazuje, ako blizko majt
generacie K akym druhom $portom a pohybu ako takému.

Zaujimavé su vysledky posiliiovne, nakolko najviac respondentov generacie Z
(24%) uviedlo ,nickolkokrat za tyzden“, dalej Y (11%) a X (5%). Niekolkokrat za
mesiac posililuje najviac generacia Y (14%), avsak Casté odpovede uvadzali aj v odpovedi
,menej Casto®, kde mala generacia Z 21%, generacia Y 18% a generacia X 10%. Vobec
v8ak nechodi do posiliovne az 72% generacie X, 48% generacic Y a 37% generacie Z.

Z tohto sa nam potvrdzuju predchadzajuce vypovede ataktiez vieme urcit, Ze
generacia X vObec nepreferuje posiliiovanie a generacia Z je rozdelena na dva tabory,
nakol’ko polovica uviedla, ze cvici a polovica nie.

Co sa tyka behu, nickol’kokrét za tyzdeii ho praktizuje najviac generacia Z (21%),
nasledne generacia Y (9%) a X (3%). Niekolkokrat za mesiac beh vykonava 14%
generacie Y, 12% generacie Z, 10% generacie X. Odpoved’ ,,menej Casto* odpovedalo
21% generacie Y, 18% generacie Z a 15% generacie X. Najviac odpovedi ma vsak
odpoved’ ,,vobec* kde najvacsi podiel odpovedi ma generacia X (64%), za ou generacia Y
(39%) a generacia Z (37%).

Byciklovanie praktizuje tyzdenne 10% generacie X aY a9% generacie Z.
Niekol'’kokrat za mesiac sa chodi bicyklovat' najmd generacia X aZ (18%) a 16%
generacie Y. Najviac oznacovali odpoved’ ,,niekol’kokrat za rok“ kde generacia X dosiahla
41%, generacia Z 40% a generacia Y 27%.V odpovedi ,menej Casto” mala najviac
generacia Y (23%). Vobec sa nebicykluje 27% generacie Z, 24% generacie Y a 23%

generacie X.
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Kor¢ulovanie oznacovalo v odpovedi ,,niekol’kokrat za tyzden a za mesiac* vel'mi
malé percento respondentov. Niekolkokrat za rok sa chodi korculovat’ najmi generacia Z
(40%), potom generacia Y (29%) a generacia X (8%). Menej casto korculuje 30%
generacie Z, 23% generacie X a 21% generacie Y. Najviac oznacovali odpoved’ ,,vobec*,
ktoru zvolilo 64% generacie X. 41% generacie Y a 24% generacie Z.

Niekol'kokrat za tyzdenn chodi plavat’ 6% generacie Z a 5% generacie X a'Y. Za
mesiac tuto ¢innost' vykonava 10% generacie X aY al2% generacie Z. Najviac
respondenti odpovedali na ,,niekol’kokrat za rok* kde najviac odpovedi mala generacia X
(52%), nasledne generacia Y (44%) a napokon generacia X (26%). Menej Casto plava
najmi generacia X (28%). Odpoved’ ,,vobec” oznacilo 31% respondentov generacie X,
24% generacie Y a 12% generacie Z.

Kolektivne $porty oznacilo opdt’ v odpovedi ,,niekol’kokrat za tyzden* vel'mi malé
percento respondentov. Niekol'kokrat za mesiac vyrazne vykonava generacia Z (18%)
V porovnani S generaciou Y (7%) ¢i X (3%). Odpoved ,niekol'kokrat do roka“ vybralo
18% generacie Z, 13% generacie X a 7% generacie Y. Menej Casto oznacovala najma
generacia X (26%) a 'Y (28%), pricom generacia Z mala len 12%. Ako posledni odpoved’
,,vobec* si zvolila najméd generacia X (56%), nasledne 48% generacie Y a 43% generacie
Z.

Aerobik mal taktiez minimum odpovedi ,,nickol’kokrat za tyzden aza mesiac*.
V odpovedi ,nickol’kokrat za rok® vSak najviac odpovedala generacia Z (21%), dalej
generacia Y (10%) a X (5%). Menej ¢asto si volili najméa respondenti generacie Y (17%).
Najviac vsak vsetci odpovedali prekvapivo na odpoved’ ,,vobec* kde generacia X a 'Y mala
totozne 69% a generacia Z 64%.

O joégu sa zaujima pomerne kazda z tychto generacii, nakol’ko ,niekolkokrat za
tyzden® ju praktizuje 15% generacie Z, 13% generacie X a 9% generacie Y. Vsetky
odpovede mali pomerne rovnaké percentualne rozlozenie, avsak ,,vobec* si zvolilo 67%
respondentov generacie X, 60% generacie Y a 52% generacie Z.

Na turistiku a prechadzky v prirode chodia ,,niekolkokrat za tyzden™ najviac
respondenti generacie X (36%), d’alej je to generacia Z (31%) a napokon generacia Y
(17%). Niekol'’kokrat za mesiac chodi najmé generacia Y (37%), potom generacia X (26%)
a generacia Z (24%). Aj na odpoved’ ,,niekol’kokrat za rok* odpovedalo vel'ké mnozstvo
respondentov. 30% bolo z generacie Z, 28% 1z generacie Y a23% z generacie Z.

Prekvapujuce vsak je, ze na odpoved’ vobec odpovedalo minimum respondentov.
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O cvicenie doma sa zaujima hlavne generacia Z, ktora v kategorii ,,niekol’kokrat za
tyzden“ mala 46%. Druhou bola generacia Y (31%) a napokon generacia X (28%).
Niekol'kokrat za mesiac cvi¢i doma hlavne generacia Y (25%), d’alej generacia Z (21%)
a generacia X (18%). Odpoved’ nickolkokrat za rok mala vyrazne viacej oznacenych
odpovedi od generacie X (21%) a'Y (20%) v porovnani s generaciou Z (9%). Menej Casto
oznacovala najmé generacia X (15%). Odpoved ,,vobec* zvolilo 18% generacie X, 13%

generacie Y a 12% generacie Z.

Graf €¢.12: Denny pocet hodin spanku pocas pracovného tyzdna - priemer

|

Generacia X 7,02

GeneraciaY

7,13

GeneraciaZ 6,58

Zdroj: viastné spracovanie

Graf ¢.12 zobrazuje v priemere kol'ko hodin spia respondenti jednotlivych generacii
denne pocas tyzdna. Odpovede su opat’ pomerne rovnaké. Najviac spi pocas tyzdna

generacia Y (7,12h), d’alej generacia X (7,02h) a najmenej spi generacia Z (6,58h).

Graf ¢.13: Denny pocet hodin spanku pocas vikendu - priemer

Generacia X _ 8,28

GeneraciaZ 8,45

Zdroj: viastné spracovanie

Graf ¢.13 prekvapivo ukazuje, ze pocas vikendu spi v priemere najviac generacia Y

(9,19h), d’alej generacia Z (8,45h) a najmenej spi generacia X (8,28h).
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Graf ¢.14: Vyskyt problémov S0 zaspavanim

B GeneraciaX ™ GeneraciaY GeneraciaZ
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8% 5o

Ano, ¢asto Ano, obéas Nie

Zdroj: vlastné spracovanie

Na grafe ¢.14 vidime, Ze respondenti jednotlivych skupin oznacovali najcastejSie
odpoved” ,,nie”, kde generacia X dosiahla 59%, d’alej generacia Y 56% a nakoniec
generacia Z 52%. Zaujimavé vSak je, ze pomerne dost’ respondentov uvadzalo, Ze maju
Casté alebo obcasné problémy SO zaspavanim. Obcasné problémy mavaji najviac
respondenti generacie Y (39%), dalej generacia X (33%) a napokon generacia Z (30%).
Casté problémy ma prekvapivo najviac generacia Z (18%) v porovnani S generaciou X
(8%) alebo Y (5%).

Tabulka €.9: Pri¢iny problémov SO zaspavanim

Generacia X Generacia Y Generacia Z
(%) (%) (%)
Stres a nervozita 33 38 32
Zdravotné problémy 27 2 6
Privel'a myslienok 20 30 31
Neviem 20 30 31

Zdroj: vlastné spracovanie

Ako pri¢iny problémov so zaspavanim uvadzali respondenti rozne odpovede. Podl’a
tabulky ¢.9 v8ak vidime, ze stres a nervozita dominuje vo vsetkych generaciach. Najviac
sa vyskytuje u generacie Y (38%), potom generacie X (33%) anapokon generacie Z
(32%). Podla toho ¢o uvadzali respondenti je to najma stres z prace a to hlavne u generacie
Y.

Dal§im problémom st zdravotné problémy, ktoré sa v prevaznej miere vyskytuji

u generacie X (27%) v porovnani S generaciou Y (2%) ¢i Z (6%).
60



Dve tretie najcastejSie odpovede, ktoré respondenti oznacovali bolo privela
myslienok, kvoli ktorym nemohli zaspat’ a druha Cast’ nevedela vobec uviest’ pricinu.
Prekvapivo dosiahli tieto odpovede rovnaké percentualne vyhodnotenie u oboch odpovedi,

t.J. 20% generacia X, 30% generacia Y a 31% generacia Z.

Tabul’ka €.10: Denny pocet vyfajéenych cigariet

Generacia X Generacia Y Generacia Z
(%) (%) (%)
0 79 77 76
1-10 3 17 18
11-20 15 6 0
21 a viac 3 0 6

Zdroj: viastné spracovanie

Tabul'ka ¢.10 zobrazuje kolko cigariet denne vyfaj¢ia respondenti, pricom vidime,
ze najviac nefajciarov je Vv generacii X (79%), potom generacii Y (77%) a napokon
generacii Z (77%). V intervale od 1-10 cigariet vyfaj¢i denne 18% generacie X, 17%
generacie Y a 3% generacie X. Prekvapivo najviac cigariet v intervale 11-20 vyfaj¢i denne
15% respondentov generacie X. Zaujimavostou je vsak aj to, Ze oproti ostatnym skupinam,

6% generacie Z vyfajéi denne viac ako 21 cigariet.

Tabul’ka €.11: Frekvencia pitia alkoholu (Priloha ¢.5)

V tabulke ¢.11, ktora je uvedena V prilohach, mbézeme vidiet ako c¢asto pija
respondenti rozne druhy alkoholickym napojov. Prekvapivo alkohol nad 40% pije denne
iba generacia X (3%). Odpoved’ ,niekolkokrat do tyzdna“ neoznac¢il ani jeden
z respondentov. Niekol'kokrat do mesiaca pije tvrdy alkohol 16% generacie Y, 13%
generacie X a12% generacie Z. ,,Vynimo¢ne* oznaCovala najviac generacia Z (49%),
d’alej generacia Y (47%) anapokon generacia X (43%). Vobec nepije tvrdy alkohol
spomedzi vsetkych respondentov najviac generacia X (44%).

Slabsi alkohol nepije denne Ziaden z respondentov, napriek tomu ,,niekol’kokrat do
tyzdna“ uviedli 2% generacie X aY, a3% generacie Z. Odpoved ,niekolkokrat do
mesiaca“ vyberala v prevaznej miere najviac generacia X (26%) v porovnani S ostatnymi.
Najviac respondenti oznacovali odpoved ,,vynimoc¢ne* ato 58% generacie Z, 53%
generacie Y a 33% generacie X. ,,Vobec* vyberala najma generacia X (39%).
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Prekvapivo vino pije denne iba generacia X (2%). Niekol'’kokrat do tyzdna Si vino
vychutna 18% generacie X, 12% generacie Z a 6% generacie Y. Niekol’kokrat do mesiaca
pije vino najmd generacia Y (36%). Najviac oznacCovali respondenti opat’ odpoved
,vynimocne®, t.j. 44% generacie Z, 42% generacie Y a 23% generacie X. Prekvapivo
V prevaznej miere oznacCovala spomedzi ostatnych skupin odpoved ,,vObec” najviac
generacia X (31%).

Ziadna zo skupin neuviedla, Zze denne pije pivo, aviak niekolkokrat do tyzdia si ho
dopraje 8% generacie X, 7% generacie Y a 6% generacie Z. ,Niekol’kokrat do mesiaca“
oznacovala V porovnani S ostatnymi skupinami najviac generacia Y (22%). 46% generacie
X, 36% generacie Z a 332% generacie Y pije pivo vynimoc¢ne. Vobec ho nepije 46%
generacie Z, 39% generacie Y a 38% generacie X.

Poslednou otazkou boli miesané alkoholické napoje, ktoré nepije ziaden
z respondentov ani denne ani niekolkokrat do tyzdna. Napriek tomu niekolkokrat do
mesiaca si ho dopraje 5% generacie Y, 3% generacie Za 2% generacie X. Najviac
oznacovali odpoved’ ,,vynimocne* generacia Z (52%) aY (42%), oproti generacii X
(10%). Miesané alkoholické napoje nepije vobec prekvapivo najmi generacia Z (45%) a Y
(40%).

Graf ¢.16: Frekvencia vyskytu stresovych situacii

B Generacia X GeneraciaY GeneraciaZ
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33% 31%
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22 193%
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Vel'mi ¢asto Casto Zriedkavo Vébec

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf ¢.16 vyobrazuje ako Casto st respondenti vystaveni stresovym situaciam a ako
sa Vv tomto liSia jednotlivé skupiny. Prekvapivo odpoved’ ,,velmi Casto* volila spomedzi
vSetkych najviac generdcia Z s 33%, druhou bola generacia X s 21% a napokon generécia

Y $20%. Casto je vystavovana stresovym situdcidm najmi generacia X (51%), potom
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generacia Y (48%) a ako posledna generacia Z (40%). Odpoved’ zriedkavo oznaCovala
hlavne generacia Y (31%). Vbbec nie je vystavovanych stresovym situdcidm 5% generacie
X, 3% generacie Z a najmenej ma generacia Y s 1%.

Usudzujeme, ze generacia Z oznacila odpoved” vel'mi Casto v takej prevahe z toho
dovodu, Ze sa kladie sa na nich velky natlak, ako na generaciu buducnosti, ¢i uz v studiu,

praci, alebo jednoducho zivote ako takom.

Tabul’ka ¢.12: Navsteva lekara

Generacia X Generacia Y Generacia Z

(%) (%) (%)
Vseobecny lekar
Pravidelne 59 52 49
Obcas 23 35 33
Vobec 18 13 18
Zubar
Pravidelne 77 68 67
Obcas 10 22 30
Vobec 13 10 3
Gynekolog
Pravidelne 59 59 52
Obcas 20 17 24
Vobec 21 24 24

Zdroj: vlastné spracovanie

Ako casto respondenti absolvuju pravidelné prehliadky u doktora nam zobrazuje
tabul’ka ¢.12. Pravidelné navstevy U vSeobecného lekara absolvuje najviac generacia X
(59%), ¢o pripisujeme prave ich veku, kedy zdravie tak dobre nesluzi a musia preto
CastejSie navstevovat’ lekara. Odpoved ,,obCas* oznaCovala najmid generacia Y (35%),
d’alej generacia Z (33%) a najmenej generacia X (23%). Vobec si zvolilo 18% generacie X
a Z a 13% generacie Y.

Zubara pravidelne navstevuje najméd generacia X (77%). Odpoved ,,obcas® si
najviac vyberala generacia Z (30%), potom generacia Y (22%) a napokon generacia X
(10%). Vobec nenavstevuje zubara 13% generacie X, 10% generacie Y a 3% generacie Z.

Poslednou otazkou bola otazka na prehliadku u gynekoldoga, na ktora odpovedali
iba Zeny v zastupeni 79%. Pravidelne navstevuje gynekologa 59% generacie X a 'Y, a 52%

generacie Z. Na odpoved’ ,,obcas* odpovedalo 24% generacie Z, 20% generacie X a 17%
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generacie Y. Vobec nenavstevuje gynekologa 24% zien generacie Y aZ, a21% zien

generacie X.

Tabul’ka €.13: Diagnostikované choroby

Generacia X Generacia Y Generacia Z
(%) (%) (%)
Ziadne 67 77 76
Zdravotné problémy 25 20 21
Depresia 8 1 3
Nechcem uviest’ 0 2 0

Zdroj: viastné spracovanie

V tabulke ¢.13 moézeme vidiet' percentualne vyhodnotenie odpovedi na otazku aké
choroby st diagnostikované respondentom jednotlivych skupin. Uplne zdrava, bez Ziadnej
diagnostikovanej choroby je najviac generacia Y (77%), d’alej je to generacia Z (76%)
anajmenej generacia X (67%). Dalej ako odpovede uvadzali respondenti v prevaznej
miere zdravotné problémy ako alergie, rézne intolerancie, astmu, problémy so Stitnou
zl'azou a pod. Najvdésie zastupenie pri tejto odpovedi ma generacia X (25%), dalej
generacia Z (21%) a napokon generacia Y (20%). Uvadzali taktiez aj psychické problémy
nechceli 2% respondentov generacie Y.

Tak ako v predoslej otazke, sa nam potvrdilo, ze najviac zdravotnych problémov
a prekvapivo aj depresii ma generacia X, ¢o je mozné pripisat’ prave ich vysSiemu veku,

kedy zdravie uz nie je také vyborné ako v mladSom veku.

Graf ¢.17: Spokojnost’ S zivotnym $tylom
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Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf nam zobrazuje ¢i sa respondenti spokojny S zivotnym $tylom, ktory vedu,
alebo nie. Najspokojnejsia SO svojim Stylom je generacia Y (69%), druha je generacia Z
(55%) a napokon generacia X (49%). Najviac nespokojna je generacia X (51%), nasledne
generacia Z (45%) a napokon generacia Y (31%).

Tieto vysledky pripisujeme tomu, ze generacia X nema mozno taky aktivny pohyb
ako ostatné dve skupiny, ¢o sa ukazalo aj pri spokojnosti s hmotnost'ou, kde tato generacia
uviedla, ze je najviac nespokojnd. Taktiez pri¢inou modze byt aj zvySeny vyskyt

zdravotnych ¢i psychickych problémov, ¢i Casté vystavovanie sa stresovym problémom.

Tabulka ¢.14: Co by zmenili v ramci svojho Zivotného $tylu

Generacia X Generacia Y Generacia Z
(%) (%) (%)
Viac $portovat’ 42 37 29
Zlepsit’ stravovanie 29 41 38
Eliminovat’ stres 4 4 11
Iné 12 5 4
Ni¢ 13 13 18

Zdroj: vlastné spracovanie

V tabulke ¢.14 m6Zeme vidiet’ ako odpovedali respondenti na otazku ¢o by zmenili
VO svojom zivotnom §tyle, priom 13% generacie X a Y, a 18% generacie Z by nezmenila
vobec ni¢. Najviac vSak uvadzali respondenti, ze by chceli viacej Sportovat’, ¢o uvadza
42% generacie X, 37% generacie Y a 29% generacie Z. Jest’ zdravSie a pravidelnejsie by
chcela najméa generacia Y (41%), d’alej generacia Z (38%) a napokon generacia X (29%).
Generacia Z (11%) by chcela hlavne zbavit' stresu, ktorému sa vystavuje najmi kvoli
Skole. Iné dovody ako napriklad viac kvalitného spanku, prestat’ fajéit, pit menej alkoholu
¢i viac sa venovat’ sebe uvadza 12% generacie X, 5% generacie Y a 4% generacie Z. Ni¢
by na sebe nechcelo menit' 18% respondentov generacie Z a 13% respondentov generacie
Xay.
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4.3  Zhrnutie vysledkov

V tejto casti sumarizujeme nadobudnuté vysledky z prieskumu realizovaného na
respondentoch generacie X, Y a Z, s cielom zistit’ ich nazory a postoje na zdravy zivotny
Styl. Okrem toho vSak zodpovieme nase dve stanovené vyskumné otazky a porovnavanim
odpovedi uvedenych generacii budeme charakterizovat’ a hodnotit’ rozdiely medzi nimi.
V poslednej casti kapitoly uvedieme taktiez nase navrhy a odporucania K tejto
problematike.

Prvou vyskumnou otazkou bolo: , Do akej miery generacie uplatiuji zdravy
zivotny §tyl vo svojom zivote?*.

Na zaklade vysledkov prieskumu sme dospeli k tomu, Zze vSetky generacie sa snazia
zit' pomerne zdravo, priCom zaujem O tento zivotny S§tyl prichadza ¢asto zich vlastnej
iniciativy, ¢i uz kvoli tuzbe schudnut’ alebo kvoli zdravotnym problémom.

Ak hovorime 0 stravovani, tak podl'a odbornikov by mal ¢lovek jest’ kazdy den 5
jedal, optimalne ranajky, desiatu, obed, olovrant a veCeru. Genera¢né skupiny su na tom
pomerne dobre pretoze generacia X a Z jedava v priemere 3-4 jedla denne priCom Y presne
4. Napriek tomu musime podl'a vysledkov skonStatovat, ze generacia X V porovnani
s ostatnymi skupinami sa najviac snazi pravidelne dodrziavat’ ranajky, desiatu, olovrant
a skuto¢ne len malokedy vynecha obed ¢i veCeru, avSak Qgeneracia Z zase mimoriadne
vynechava ranajky, desiatu a olovrant, ale nikdy nevynecha obed a ve¢eru. D6vodom byva
aj hekticky Skolsky zivot, kedy Studenti musia skoro vstavat’ a nemaju Cas ranajkovat’, tak
desiatuju az v skole. Generacia Y zase pravidelne dodrziava ranajky, obed a veceru, avSak
desiatu a olovrant vynechavaju pomerne Casto, kde pri¢inou je prave vela pracovnych
uloh, v dosledku ktorych zabudaji na desiatu a olovrant, a pocas obedovej prestavky
stihajh zjest’ aspon obed.

Zdravo sa stravovat, obmedzovat’ cukry, tuky, jest' dostatok cerstvého ovocia ¢i
zeleniny alebo pit’ dostatok tekutin sa vzdy snazi dodrziavat’ najméa generacia Z, nakol’ko
Vv dnesnej dobe mozeme vidiet,, ze pomerne Casto travia ¢as Vo fitnescentrach, udrziavaja Si
kondiciu a dbaju na to, aby zbyto¢ne nepriberali na vahe, Comu prispdsobuju aj svoje
stravovacie navyky. Naopak generacia X aY tieto stravovacie navyky dodrziava, ale
menej Casto, nakol'ko nie je pre nich prvoradé mat’ skveli postavu, ale hlavne citit’ sa
dobre a zdravo.

Co sa tyka pohybovych aktivit v ramci zdravého Zivotného §tylu, tak najaktivnejsou

je opdt generacia Z, ktora VO vyznamnej prevahe s ostatnymi skupinami, praktizuje
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Sportové aktivity ako beh, posilioviiu, jogu ¢i cvicenie doma niekolkokrat tyzdenne,
pricom generacia X aY robia tieto Sporty menej casto alebo vobec. Napriek tomu
generacia X je vel'mi aktivna Vv turistike a prechadzkach v prirode, ktoré vykonava na
tyzdennej baze 36% respondentov. Generacia Y je taktiez aktivna v pohybe, ale spomedzi
vsetkych Sportov preferuje najviac cvicenie doma, ktoré robi 31% tejto skupiny pravidelne
niekol’kokrat do tyzdna.

Kvalitny spanok je taktieZ neoddeliteI'nou sti¢astou zdravého Zivotného $tylu, ktory
si podl'a vysledkov prieskumu snazia v ramci moznosti dopriat’ vetky skupiny. V priemere
pocas tyzdna spia 7h, avSak pocas vikendu spi najmenej generacia X (8,28h) a najviac
generacia Y (9,19h). Generacia Z spi 8,45h. Musime ale skonstatovat, ze nie vzdy mavaju
respondenti pokojny a neruSeny spanok. Pri¢inou byva ¢asto stres a nervozita, ktorym su
pravidelne vystavované vsetky skupiny ¢i uz v praci, v Skole alebo v osobnom zivote. Pre
generaciu X byvajiu dévodom pre nepokojny spanok aj zdravotné problémy, ktoré uvadza
27% respondentov tejto skupiny.

Konzumacia alkoholu a fajéenie cigariet sa odraza taktiez na kvalite zdravého
zivotného $tylu, napriek tomu musime skonstatovat’, takmer 80% respondentov z kazdej
generacie, ktori sa zacastnili prieskumu st nefajciari a alkohol si dopraju iba vynimo¢ne
alebo vobec. Jedine pivo (36%) a vino (22%) si niekol’kokrat do mesiaca dopraje generacia
Y castejSie ako ostatné skupiny. Je preto vidiet', ze skuto¢ne Si generacie davaju na zdravi
zalezat” a peniaze investuju radSej do inych, dolezitejSich a prospesnejSich veci ako do
alkoholu ¢i cigariet.

Aj ked strava, pohyb, ¢i spanok su relativne v norme, je doélezité spomenuit, Ze
stresovym situaciam je az nadpoloviéna vicSina vystavovana Casto adokonca az 33%
generacie Z vel'mi Casto. Z otvorenych odpovedi vieme, Ze pri¢inou hlavne skuskové
obdobie a celkovo $kola, kde sa vel'mi Casto stretavaju SO stresom a nervozitou. Pre ostatné
generacie je pric¢inou hlavne praca a pracovné povinnosti, ktorych nie je malo a stavaju
¢loveka do pozicie, ked’ je pod tlakom. Okrem iné¢ho st dovodom aj zdravotné problémy,
najmé U tych starSich, ktoré vyvolavaja stres a nervozitu, ¢o oznacuje az 51% generacie X.

Zistovanim, ¢i st respondenti v§eobecne spokojni S0 Zivotnym $tylom, ktory vedu,
sme sa dozvedeli, ze najspokojnejSia je generacia Y (69%). Je to mozno aj tym, Ze tato
generacia sa zdravo stravuje, ale dopraje si sem tam aj sladké ¢i nezdravé, taktiez sa snazi
udrziavat’ pohyb, ale aj ked’ nerobi vSetky Sporty pravidelne, tak si aspon par krat do
tyzdna zacvi¢i. Pozitivne je tiez, ze aj napriek obcasnému stresu, zije tak, aby mala
dostatok vsetkého, ale s mierou. Jej spokojnost’ potvrdzuje aj to, ze v odpovedi na otazku
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,,C1 je spokojna so svojou hmotnostou®, uviedlo 47% respondentov, zZe je skor spokojnych,
¢o je vyrazne Vviac V porovnani S ostatnymi skupinami. Druhou najspokojnejsou skupinou
je generacia Z, kde 55% uviedlo, Ze je spokojnych. Potvrdzuja to aj vsetky odpovede tejto
skupiny na tému stravovania, Sportovania, kvalitného spanku c¢i abstinencie alkoholu
a cigariet. Tato skupinu mézeme zhodnotit’ ako vel'mi aktivnu, ¢o sa tyka hlavne $portu,
nakol’ko vel'a svojho vol'ného Casu travi hlavne v posiliiovni ¢i behom alebo cvicenim
jogy. Je to skupina, ktora si dava velky pozor na to ¢o jedava, kolko tukov, cukrov
a kalorii prijima a ¢i je dostatok Cerstvych potravin. Dba tieZ 0 svoju vahu, ¢o potvrdzuje aj
to, ze 37% respondentov je vel'mi spokojnych so svojou vahou, ¢o je omnoho viac
V porovnani S ostatnymi skupinami. Generacia X uviedla, ze az 51% jej respondentov, je
nespokojnych S0 svojim stylom. Aj napriek tomu, ze sa pravidelne stravuju a snazia sa jest’
Vv optimalnych mnozstvach a mat’ pravidelny pohyb, nie st so sebou spokojni. Pri¢inou
moéze byt prave zdravotny stav, v dosledku ktorého nemdzu byt fyzicky taki aktivny
a Sportovat’ tak ako by chceli. Napriek tomu sa to snazia kompenzovat’ asponi pravidelnou
prechadzkou Vv prirode & turistikou. Casto su vystavovani stresu, ¢o sa pripisuje na
celkovej nespokojnosti so zivotnym $tylom. Potvrdzuje to aj fakt, ze 16% respondentov
tejto generacie je vel'mi nespokojnych SO svojou hmotnost'ou, ¢o je 0 dost’ viac ako pri
generacii Y (5%) ¢i Z (3%).

Pri otazke ¢o by zmenili v ramci svojho zivotného $tylu, odpovedali hlavne na
zvySenie pohybovej aktivity, zlepSenie stravovania ¢i eliminaciu stresu. Najviac by chceli
viacej Sportovat’ respondenti generacie X, ¢o oznaéilo 42% respondentov tejto skupiny.
Hned’ za niou bola generacia Y s 37% a napokon generacia Z 29%. Ak hovorime 0 zlepSeni
stravovania, najviac odpovedala generacia Y (37%). Respondenti generacie Z (11%) by

chceli hlavne eliminovat’ stres, ktory maji najma zo $koly.

Druha vyskumna otazka bola: ,,Aké vyznamné odliSnosti sa medzi generaciami
voblasti zdravého zivotného S$tylu vyskytuja?“ Pri vyhodnocovani dotaznika sa
Vv niektorych odpovediach vyskytli mierne odlisnosti, ktoré vSak suvisia S hodnotenim,
ktoré sme uviedli v predoslej vyskumnej otazke.

Vyrazny rozdiel nastal pri odpovediach na otazku, ¢i sa snazia zit' zdravo, kde
nadpolovi¢na vaésina generacie X (51%) uviedla, Ze sa stale snazi udrziavat’ zdravy
zivotny S$tyl, no prekvapivo z generacie Z oznalilo tato odpoved’ 27% a z generacie Y

12%. Generacia Y a Z volili skor odpoved’, ze sa vacsinou snazia zit' zdravo.
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Odlisnosti nastali aj pri konzuméacii mésa a mésovych vyrobkov, kde 64%
respondentov generacie X jedava vsetky druhy mésa, pricom generacia X (47%) a Z (46%)
o Stvrtinu menej. Generacia Y je rozdelena akoby na dva tabory, pretoze 46% oznacilo, ze
jedava len niektoré druhy maésa.

Prekvapivé bolo v8ak porovnanie nazorov jednotlivych respondentov na to, ¢i su
smotanové jogurty zdravsie ako nizkotu¢né. VO vSeobecnosti su smotanové jogurty ovel'a
zdravsie uz len z toho dévodu, ze obsahuju prirodné zdraviu prospesné zlozky, pricom
nizkotuéné jogurty sice obsahuji minimalne tuky, ale za to ovel'a viac umelych latok
a prisad. Vacsina respondentov vsetkych skupin oznacovala prave smotanové jogurty, ¢o
bola aj spravna odpoved’, napriek tomu az 21% generacie Z nevedela na tuto otazku
odpovedat, v porovnani s generaciou Y (13%) a generaciou X (5%). Podl'a toho m6zeme
skonstatovat, ze nastal vyrazny rozdiel medzi generaciou X a generaciou Z, ktora je sice
aktivna Vv udrziavani zdravého Zivotného Stylu, ale potvrdilo sa nam, Ze jej chybaju
informacie 0 tom, ¢o je skuto¢ne zdravé a telu prospesné.

Zaujimavy je tiez mierny rozdiel, ktory nastal vo vyskyte stresovych situacii
u jednotlivych skupin, pricom najcastejSic hra rolu stres anervozita u generacie Z
(33%) prave uz zo spominanej Skoly a skuSkového obdobia. Je tam uréita percentualna

odli$nost’ v porovnani s generaciou X (21%) ¢i Y (20%).

Na zéaklade hodndt, ktoré sme ziskali z vyhodnotenia dotaznika, sme zistili, ze
nazory, postoje arozdiely medzi jednotlivymi genera¢nymi kategériami sa najCastejSie
lisia od doby, v ktorej ¢lovek vyrasta alebo vyrastal a tiez od veku, v ktorom sa nachadza.
Faktory, ktoré vplyvaju na ich zdravie st najma stres, zdravotné problémy, depresia, ale aj
nekvalitny spanok, nedostato¢ny pohyb ¢i nespravne stravovanie. Okrem iného vSak

posobi na generacie aj socialne a ekonomické prostredie, ktorého st sucastou.

4.3.1 Navrhy a odporucania

Primarnym cielom diplomovej prace bolo charakterizovat vztah generacii
k zdravému Zivotnému §tylu, analyzovat’ faktory vplyvajuce na ich zdravie a urcit’ rozdiely
medzi generaciami v oblasti zdravého Zivotného $tylu.

Zdravy zivotny §tyl je aktualna a v celku dost’ komunikovana téma. Stanovili sme
si 29 otazok, na zaklade ktorych sme zistili potrebné informacie, avSak musime

skonstatovat,, ze nie vsetky otazky boli polozené tak, aby sme ziskali podrobné udaje.
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Urcite by sme preto odportcali tato problematiku skimat’ ovela detailnejsie, najmé z toho
dovodu, ze vnami realizovanom prieskume nastal vyrazny rozdiel medzi poctom
respondentov jednotlivych generacii, priCom respondentov generacie Y bolo vyznamne
viac v porovnani S ostatnymi. Navrhujeme preto uskuto¢nit’ podobny prieskum, kde bude
rovnaky ¢i priblizne rovnaky pocet respondentov jednotlivych generacii alebo si vybrat
konkrétnu generaciu, na ktorej bude prieskum realizovany, bud prostrednictvom
Specifickych otazok alebo vyuzitim metdd kvalitativneho prieskumu.

Podra vysledkov prieskumu, sa vsak potvrdilo, Ze generacia Z je malo informovana
otom, ¢o je pre telo zdravé aprospesné. Navrhujeme preto zaviest na zakladnych
a strednych 8kolach predmet zdravotna vychova alebo jeho podstatu obsiahnut
v predmetoch ako telesna vychova, bioldgia, chémia a pod. Ziaci by pomocou zazitkového
ucenia nadobudli informacie 0 zékladnych pojmoch, akymi je zdravie, vyvazeny stav
telesného, duSevného a socidlneho zdravia, 0 potravinach ¢i zakladnych potravinovych
zlozkach. Tvorili by kreativne prezentacie, robili fotografie ¢i fotografické kolaze, zapajali
sa do projektov napr. Pyramida zdravej vyzivy alebo Den mlieka. Interaktivnou
a kreativnou formou sa tak naucia, ¢o to vlastne zdravy zivotny $tyl je a ako ho spravne
viest. V ramci tychto predmetov alebo samostatného predmetu ,,varenie, by mohli zase
pripravovat’ rézne jedla zdravej vyzivy, ako napriklad ovocné §tavy, zeleninové polievky
¢i zeleninové Salaty. Navrhovali by sme to prepojit’ aj stelesnou vychovou, kde by
v peknom pocasi mohli ist’ na turistiku, prechadzku, cvicili by vonku a popri cviceni by sa
ucili, comu dany cvik pomaha, aby si tak uvedomili vyznam cvi¢enia a pohybu. Ovel’a viac
tak buda vnimat’ zdravy zivotny §tyl, utvrdzovat’ sa v ziskanych poznatkoch a uvedomovat’
si dolezitost” ochrany svojho zdravia.

Okrem toho by sme odporucali, aby sa skoly zapajali do projektov organizovanych
Uradom verejného zdravotnictva SR, akym je napriklad ,,Viem, ¢o zjem*, cielom ktorého
je zabavnou formou vzdelavat' deti v oblasti vyzivy. V ramci tohto projektu sa robia
osvetové prednasky a sataze na skolach k vybranym témam zdravej vyzivy, ako hygiena
potravin, ovocie a zelenina ¢i vyvazena strava.

Ak chceme, aby zili deti zdravo, musime ich ucit’ a viest k tomu uz od ranného
veku. V buduicnosti by tak vzrastol pocet seniorov aktivne zijucich pohybom.

Co sa tyka pohybovych aktivit, podla prieskumu generacia X a Y nedodrziava
stravovacie navyky a je v mensej miere Sportovo zalozena ako generacia Z.

Navrhovali by sme preto Ministerstvu zivotného prostredia SR, vV ramci mozZnosti

vyclenit’ prostriedky na vybudovanie a obnovu turistickych chodnikov a cyklotras, ¢o by
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uréite zvySilo zaujem o0 Sporty ako bicyklovanie, beh, korculovanie, turistiku c¢i
prechadzky v prirode aj zo strany generacie X a Y. Nedostatocne vybudovana
infrastruktura totiz znemozinuje realizaciu pohybovych a Sportovych aktivit.

Kazda iniciativa je vitana aj zo strany centier voI'ného ¢asu ¢i domovov socialnych
sluzieb. V ich zaujme by sa mohli uskuto¢novat’ kurzy varenia zdravych jedal pre vsetky
vekové kategérie, kde by mohli prist aj na iné myslienky, odburat’ stres, nadviazat
komunikaciu, vytvorit’ Si nové priatel’'stva a zvysit’ si sebavedomie.

Odporucame tiez vacsiu aktivitu obci a miest, napriklad pri organizacii cyklotar ¢i
turistickych vystupov, po trasach pozdiz vodnych tokov &i v miernom horskom teréne,
vhodnych tiez pre rodiny s detmi a seniorov. Tento druh Sportovych aktivit moze byt
absolvovany aj v kruhu blizkych a priatel'ov.

Dosiahnuté vysledky aplikovaného prieskumu a nami navrhnuté odporac¢ania mozu
pomdct zvysit' iniciativu Statnych organov a verejnych subjektov o zaujmy a potreby

jednotlivych generacii, ¢im tak vzrasta Sance na ich spokojny a plnohodnotny zivot.
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Zaver

Zdravy zivotny §tyl sa v poslednej dekade stal obrovskym fenoménom, o ktorom sa
vel'a piSe, hovori, N0 mnohi sa nim snazia aj zit. Tento spésob zivota podporuje zdravé
telo i mysel' sacasného moderného c¢loveka. Zdravie je pre kazdého jedine¢né a jeho
podoba sa meni v priebehu zivota, no nedodrziavane tohto Zivotného $tylu sa odraza
velakrat na kvalite zivota, zhorSenom zdravi a nasledne v skracovani Zivota. Dobré fyzické
zdravie nezarucuje, Ze sa Clovek citi zdravy a taktiez starnutie neznamena koniec nasho
zdravia. Hoci existuju rozne verzie pohl'adu na zdravy zivotny §tyl, niektoré faktory ako
aktivny pohyb, kvalitny spanok, vyvazené stravovanie ¢i pokoj ostanu jeho nespornou
stcast’'ou.

Hlavnym cielom diplomovej prace bolo charakterizovat vztah generacii
k zdravému Zivotnému $tylu, analyzovat’ faktory vplyvajtce na ich zdravie a uréit’ rozdiely
medzi generaciami Vv oblasti zdravého Zivotného S§tylu. Tento ciel’ sa nam aj podarilo
objasnit’ za pomoci metédy kvantitativneho vyskumu, akou bol on-line dotaznik. Okrem
hlavného ciel'a sme si stanovili aj vyskumné otazky, ktorymi sme zistili, aké nazory
a postoje vedu jednotlivé generaéné skupiny voéi zdravému zivotnému Stylu a aké
odli$nosti nastavaju medzi nimi.

V teoretickej ¢asti sme sa zamerali na charakterizovanie zakladnych pojmov, ako
generacie, ich ¢lenenie, zdrava strava a spanok, trendy v oblasti zdravého Zivotného $tylu
¢i negativa akych sa l'udia v tejto oblasti dopustaju.

V praktickej casti sme si zvolili na§ primarny ciel' a vyskumné otazky, podla
ktorych sme nasledne dotaznik spracovavali a vyhodnocovali. Dalej sme spisali metody
a metodiku akou bola tato praca ajednotlivé jej Casti pisané. Prostrednictvom on-line
dopytovania sme rozoslali 29 otazok beznym I'ud’om vo veku od 19 rokov z r6znych Gasti
Slovenska. Nadobudnuté udaje z dotaznika sme nasledne analyzovali, percentualne
vyhodnotili a vysledky interpretovali. Tieto informacie sme d’alej rozoberali aj v Casti
YZhrnutie vysledkov®, kde sme objastiovali jednotlivé nami stanovené vyskumné otazky.
V zavere praktickej casti sme  spisali nase navrhy aodporucania Kk téme zdravého
zivotného Stylu.

Je vel'mi dolezité poznat’, aké st nazory a postoje jednotlivych generacii a taktiez
rozdiely medzi nimi, aby firmy vedeli, ako maju k tymto spotrebitel'om pristupovat’, a aké

produkty ¢i sluzby im pontiknut’. Nasledkom tak bude zdrava a spokojna spolo¢nost’.
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Verime, ze naSa diplomova praca splnila svoj hlavny ciel’ a stane sa prinosom pre
zlepsenie zdravého Zivotného $tylu generacii a pre lepSie poznanie ich potrieb, nazorov

a postojov.
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