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Abstrakt

Prace se zabyva zdravym zivotnim stylem studentii stiednich Skol. Hlavnim cilem
bakalarské prace je zmapovat zdravy zivotni styl studentti plzefiskych stiednich Skol.
Piedevsim pak zjistit, do jaké miry zivot studentii odpovida zasaddm zdravého zivotniho
stylu. V teoretické Casti prace jsou nejdiive vymezeny zékladni pojmy vztahujici se k této
problematice. Prakticka Cast se zabyva vyhodnocenim vysledkti empirického Setfeni a
zodpovézenim otazek vymezenych v cili prace, pro jejichz zkoumani byla pouzita metoda

dotaznikového Setieni.
Klicova slova

Mladez, Zivotni styl, pitny rezim, zdrava strava, volny cas, alkohol, koufeni, drogy

Abstract

The topic of this thesis is the healthy lifestyle of high school students. The main goal of
this work is to map out the healthy lifestyle of high school students in Pilsen. Specifically,
it aims to find out to what degree the students' lives follow the principles of healthy
lifestyle. First, the theoretical part of the thesis defines the basic terms related to this issue.
The practical part evaluates the results of an empirical research and answers the questions
stated in the goals of the thesis. The research was conducted by using the questionnaire

method.
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Motto:
» IVilj Zivot je jako prazdnd sklenice a je jen na tobé, ¢im si ji naplnis, protoZe

nakonec si to stejné vypije§ sam. * nezndmy autor
’] ypy y

Uvod

Tématem bakalaiské prace je ,,Zdravy Zzivotni styl studentl stiednich Skol“.
Uvedené téma bylo zvoleno z divodu jeho dilezitosti a aktualnosti, nebot’ kvalita a
uroven zdravého zivotného stylu ¢lovéka v mladém véku je zcela jist¢ jednim ze
zasadnich faktort pro vznik budoucich moznych zdravotnich problémi a obtizi. Zdravy
zivotni styl neni ,Jékem* na jiz vzniklé zdravotné problémy, ale je urcitou prevenci
vzniku moznych zdravotnich obtizi v pozd&jsim véku.

V détském veku je kvalita stravovani velmi vyrazné transformovana a
ovlivitiovana piisobenim rodicti, nejblizsich ¢lenti rodiny a dalSich blizkych osob ditéte.
Zatimco ale v dob¢ dospivani je zplsob a kvalita stravovani jiz velmi vyrazné¢ zavisla na
samotném dospivajicim jedinci a jeho osobnosti, nebot’ zde se jiz tolik neuplatiiuje vliv
rodiny. Mnohem vice zde nastupuje nejen vliv kamarada, vrstevnikd, spoluzak, ale také
vliv médii a problematika identifikace dospivajiciho jedince s medialné zndmymi
osobnostmi (herci, zpévaci, modelky apod.), coz miize v nékterych piipadech vést
kK porucham pfijmu potravy. Soucasné¢ je dale nutné uvést, ze dne$ni doba vede
dospivajici mladez k nevhodnym zlozvykum z hlediska zdravého Zivotniho stylu, jako je
alkohol, koufeni, uzivani navykovych latek, ale 1 k nedostatku pohybu, nebot” dnes je
popularni  spiSe pobyvat na socialnich sitich, nez byt v piirod¢, s ptateli nebo na
sportovisti. Domnivam se, Ze ze vSech vékovych obdobi pravé u dospivajicich, se
nejvyrazngji prezentuje V oblasti zdravého Zivotniho stylu dvoji pohled: na jedné strané
az nezdravé dodrzovani zdravého stravovani a zivotniho stylu, které hranici s rizikem

onemocnéni, versus prejidani jakoukoliv stravou a nizka pohybové aktivita.

Charakter prace je teoreticko — empiricky. Bakalatska prace je tedy rozdélena na
¢ast teoretickou a na ¢ast praktickou. Teoreticka ¢ast prace se vénuje V ramci jednotlivych

kapitol, jednotlivym faktorim zivotniho stylu (stravovani z hlediska kvality i kvantity,



dodrzovani pitného rezimu, realizace pohybovych aktivit), ale zabyva se i negativnimi
oblastmi jako jsou poruchy pfijmu potravy, obezitou, ale 1 uzivinim navykovych latek
(koufeni, alkohol, drogy a pod.).

Teoretickd Cast prace je vypracovana za vyuziti odbornych literarnich a dalSich
zdrojt, jejichz kompletni seznam je uveden v samostatné kapitole na konci prace v

seznamu pouzitych zdroj.

Prakticka ¢ast prace pak popisuje zrealizované vyzkumné Setieni, které se zaméfi
na zjisténi urovné zivotniho stylu u studentt sttednich Skol. Metodou vyzkumného Setfeni
bude kvantitativni vyzkum, kdy zvolenou technikou sbéru dat bude nestandardizovany
dotaznik. Dotaznik bude rozdélen do Ctyf ¢asti a celkem bude obsahovat 23 otazek.
Hlavnim cilem prace je zjistit, jaké jsou postoje studentil stiednich Skol na zdravy Zivotni
styl. Dil¢imi cili prace poté bude zjistit, zda studenti stiednich Skol dodrzuji ¢i nedodrzuji
zasady zdravého zivotniho stylu. Dale zjistit, zda se u studentd stiednich $kol vyskytuji
nckteré negativni jevy. V posledni fad¢é pak bude cilem dotaznikového Setfeni 1 zjistit,

zda ma zaméfeni studia vliv na postoj studentl ke zdravému Zivotnimu stylu.



I. TEORETICKA CAST



1. Zivotni styl

1.1. Pojem Zivotni styl

Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych situacich, které jsou
zalozené na individualnim vybéru z riznych moznosti. Mizeme se rozhodnout pro zdravé
alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji. Zivotni styl
je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a zivotni situace
(moznosti). (Machova, Kubatova, 2009, s. 16)

Tento pojem jisté znamena mnohé a na jeho vyjadieni uréit¢ nebude stacit jen
jedna véta. D4 se fici, ze je to souhrnné oznaeni pro spravna rozhodnuti, zejména
V oblasti stravy pfijmu tekutin, pohybu a dalSich d{initeld. Budeme hovofit o
determinantech zdravi. V pribéhu celého dne na kazdého Clovéka ceka spousta
rozhodovéani, ktera pifimo souvisi se zdravym zivotnim stylem. Mam se nasnidat, nebo
radéji si pfispim a néco snim az ve Skole? Dam si ¢okoladovou ty¢inku, nebo racionalni
pecivo? Pijdu si zab&hat, nebo si sednu k televizi? VSechna tato a jim podobné rozhodnuti
ovliviiuji zdravy zivotni styl. Tato prace si klade za cil pokusit se zmapovat zdravy zivotni
styl studenti sttednich skol.

Zivotni styl kazdého studenta zavisi na mnoha faktorech. Zejména se jedna o
prostiedi, ve kterém jedinec Zije, jaké ma vlastni potieby, jaké ma hodnoty, potfeby a
zkuSenosti. Néekteré Zivotni podminky je Clovék — student schopen ovlivnit svym
rozhodnutim, ale nékteré ovlivnit nelze. Kazdy ¢lovek je jiny, ma jiné potieby a také
reaguje na vnéjsi podnéty riznymi zptsoby — Unik, zména podminek, zména sama sebe,
podrobeni se a snaha o kompromis.

Kazdy ma jiny hodnotovy Zebficek, podle kterého upfednostituje a naplituje své
potifeby. Béhem zivota si tyto hodnoty pretvaii a upravuje podle svych zkuSenosti.

(Duffkova, 2008)



2. Zdravi

Slovo zdravi sklofiujeme ve v§ech padech mnohokrat denné. UZ jen koten slova
zdravit je odvozeny od zdravi. Takze pokazd¢, kdyz se navzdjem zdravime, piejeme si
navzajem vlastné 1 zdravi. Svétova zdravotnicka organizace v roce 1948 definovala zdravi
jako stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody, a nikoli jako pouze nepfitomnost
nemoci ¢i vady. Definice zdravi pro obdobi dospivani zahrnuje jest¢ nepfitomnost
rizikového chovani a uspésny piechod do dospélosti. (Machova, Kubatova, 2009, s. 12)

Stav zdravi je vytvafen a determinovan mnoha aspekty, jako jsou Zivotni styl,
zodpovédné zdravotni chovani z hlediska prevence a dale napiiklad i kvalita zivotniho
prostiedi a mezilidskych vztaht. Zdravi je dilezitym prvkem uspé$ného Zivota, proto je
péce o n¢j jednim z priorit kazdého mladého ¢loveéka. Zaklady této péce zadinaji v kazdé
rodin€, pokracuji ve vSech stupnich skol, kde se déti seznamuji s determinanty ovliviiujici
zdravi a poznavaji a sami si utvaieji vlastni zivotni hodnoty. Je jisté, ze pokud si jiz
v tomto véku déti a studenti uvédomi hodnotu zdravi a zdravotni prevence, pochopi
problémy spojené s nemocemi a nauéi se tyto poznatky aplikovat a budou je moci

vyuZivat i ve svém dal§im Zivoté.

Katefina Ivanovova ve své knize Zivotni styl jako determinanta zdravi vztahuje
definici zdravi k néasledujicim termintim:
Disease — neboli nemoc je hlavni pojem dne$ni mediciny. Jedna se o odchylku od jistého
standardu. Kvalifikovanym zptsobem jsou definovany projevy nemoci.
Ingfirmity — télesna nebo dusevni slabost zapti¢inéna nemoci nebo i vékem. Je mozné
hovofit o neduzivosti nebo zdravotni kiehkosti.
Complete — kompletni stav, kdy nic nechybi, je uplny, pohromadg, vcelku, naprosty a ma
vSechny ¢asti.
Well-being — citime se zdravi, v pohodg, §t'astni, spokojeni atd.

(Ivanovova, 2006 s. 73)

Na zakladé vyse uvedenych definic lze zdravi chépat jako urcitou lidskou

spokojenost se sebou sama, jako vyrovnany stav ve fyzickém, dusevnim 1 socidlnim



rozméru. Otazkou vSak zlistava, jestli takovou definici maze Clovek, presnéji dospivajici

¢lovek zijici v nasi uspéchané a hektické dobé viibec naplnit.

2. 1. Determinanty zdravi

Zdravi ¢loveka, jako i cely lidsky organismus, je velmi slozité a je podminéno a
utvareno pusobenim nejriznéjSich faktor. Téchto faktort je cela fada a téméf vSechny
vyhradné souvisi se Zzivotnim stylem jedince. Organismus vystaveny spravnému
zivotnimu stylu, tzn. ma dostateény pfisun ovoce, tedy vitamini a dal§im kladnym
faktoriim z hlediska zivotospravy, je mnohem vice odolny proti naptiklad nachlazeni a
dalsim nemocem. Jednozna¢né lze do zdravého zivotniho stylu vedle stravovacich
navykl zafadit i pohybové aktivity jedince. Zdravi v nemalé mife ovliviiuje i zivotni
prostfedi, napiiklad ovzdusi. Clovék zijici v oblastech se silnym primyslovym

zamotenim s vyskytem smogu je pravdépodobné mnohem vice nachylny naptiklad

K respiraénim potizim, nez ¢lovek zijici naptiklad na Sumave.

Faktory ovliviiyjici zdravi se nazyvaji determinanty zdravi a je jich celd fada.
Nekteré jsou soucasti Zivotniho, pfirodniho a spolecenského prostiedi a jiné patii do
vybavy osobnosti kazdého jedince. Jsou dédicné, nebo jsou ziskavany vychovou.

Miizeme je tedy rozdé€lit na vnéjsi a vnitini.

Vnitini determinanty jsou geneticky dané, jsou dédi¢né. Genetickou vybavu
dostava kazdy jedinec uz na poc¢atku ontogenetického vyvoje od otce a matky pii splynuti
jejich pohlavnich buné€k. Do genetického zakladu se do jisté miry dostavaji 1 vlivy

ptirodniho a spole¢enského prostredi i urcity zpusob Zivota.

Zevni determinanty zdravi ¢lenime do tfi zdkladnich skupin:
- Zivotni styl
- kvalita Zivotniho a pracovniho prostfedi

- iroven a kvalita zdravotni péce a prevence



Vzijemné vztahy zevnimi a vnitinimi determinanty zdravi mizeme vyjadfit
schématem, které zaroven ukazuje, jak velky relativni vliv maji. Schéma ukazuje, ze
zdravi zaleZzi vice na determinantech z oblasti Zivotniho stylu, Zivotniho prostfedi a
genetického zakladu nez na samych zdravotnickych sluzbach (obr. 1). (Machova,

Kubatova, 2009)

Obr.1 Vzijemné vztahy mezi zdravim a determinantami zdravi

Zivotni styl
50 %

Y. . o Geneticky zaklad
Zivotni prostredi 20 %

20 %

Zdravotnicke sluzby
10 %

(Machova, Kubatova, 2009, s. 13)



3. Vyziva

Jednou ze zakladnich lidskych potieb Clovéka nezbytnych pro zZivot je vyziva.
Vyzivou ve formé jidla a piti pfijima jedinec vSechny potiebné latky, které ke svému ziti
nezbytné potiebuje. Tyto pro lidsky organismus nutné latky se nachéazeji v rtznych
potravinach a spolu s vodou a kyslikem poskytuji ,,palivo* pro ziskani energie pro
spravnou ¢innost lidského organismu, nejen pro jeho kazdodenni fungovani, ale i pro
ziskavani materidlu ke stavbé a celozivotnimu obnovovani téla. To, co piijiméame ve
formé jidla, nds nejen drzi nazivu, dodava nam potiebnou energii a material k Zivotu, ale
také velmi vyraznym zplsobem ovliviiuje cely nad$ zivot, jak z materialniho, tak i
z psychického hlediska. (Kopec, 2010).

Organismus potiebuje energii k zajisténi své ¢innosti a stavebni latky k vystavbé
tkani a orgdni. Oboji ziskava clovek potravou. Vyziva déti a mladistvych musi také
zabezpecovat jejich télesny rast s pfimeéfenymi prirastky vysky a hmotnosti. Spravna
(raciondalni) vyziva musi byt vyvazena po strance kvantitativni i kvalitativni.

Z kvantitativniho hlediska musi vyziva zajiStovat pifijem energie odpovidajici
jejimu vydeji. Proto lidé, ktefi vykonavaji lehkou svalovou ¢innost (sedavé zamé&stnani),
maji mens$i energetické naroky na vyzivu nez ti, kdo té€zce pracuji. Velké energetické
naroky jsou rovnéz v détstvi a v dob& dospivani. Pti ptijimani energeticky bohatsi stravy,
nez odpovidéa energetickému vydeji organismu, se v téle uklad4d zasobni tuk a vznika
nadvéaha az obezita.

Z kvalitativniho hlediska ma byt strava vyvazena a rozmanitd, aby byl zajistén
dostatecny a vyvazeny piisun zivin, vitaminl a mineralnich latek. Nesmi se zapominat
ani na ptijem vody. Nevyvazena nebo jednostrannd vyziva pii nespravnych stravovacich
zvyklostech miiZe byt pfi¢inou nedostatku nékterych zivin, oslabeni imunitniho systému
a zvySené¢ho rizika kardiovaskularnich ¢i nadorovych onemocnéni. Mezi vyZivou a
zdravotnim stavem jedince tedy existuje uzka souvislost.

(Machova, Kubatova, 2009, s. 18).



3. 1. Zdravé stravovani

Strava ma na lidské zdravi a zdravotni stav viibec zcela jisté rozhodujici vliv. Ne
vzdy se ovSem dafi stravovat se podle naSich predstav. Pokud chce ¢lovék byt zdravy,
dobie vypadat i se dobfe citit, musi se v prvé fad¢ 1 dobie stravovat. V dnesni hektické
dobé¢, kdy si jen tézko nachazime vice Casu pro klidné jidlo, dostavaji Casto prednost
provozovny rychlého obcerstveni. Trzni hospodarstvi reaguje na tuto potfebu hustou siti
dobte prosperujicich stank rychlého obcerstveni s touto nabidkou. Parky v rohliku ve
stanku u silnice poc¢inaje a dvojitym hamburgerem V jidelné renomovaného provozovatele
konce. Zejména déti a mladez je velmi uptfednostiiuji a misto do Skolni jidelny casto
zamifi praveé tam. At uz reklamy fikaji cokoli, tak pokrmy zde proddvané nemaji spravny
obsah zékladnich slozek vyzivy. A to zejména z hlediska obsahu vldkniny, mineralnich
latek a vitaminti. Naopak jidlo a napoje zde konzumované ¢asto obsahuji nepfiméiené
mnozstvi soli, tukil a cukrd. Déti a mladeZ mezi hlavnimi jidly konzumuji cukrovinky a
slazené népoje a zatézuji tak organismus zbyte¢nymi sacharidy, které maji v kone¢ném
dasledku vliv na obezitu a kazivost zubt.. (Machové, Kubatova, 2009)

Je velmi potiebné, aby si lidsky jedinec uz od détského véku vstépoval spravné
stravovaci navyky. Aby sdm byl schopen alespoil v obecné roviné dokazat rozlisit, které
potraviny jsou pro jeho organismus vhodné a které mohou mit skodlivé ucinky. To je tikol
zejmeéna pro rodice a Skolska zatizeni. Jidlo, konzumované détmi a mladistvymi, musi
organismu zajistit potiebny rdst a vyvin a musi zajistit pfijem potiebnych latek z hlediska
kvantity i kvality. Z kvantitativniho hlediska se jedna o pfijem energie z jidla
odpovidajici jejimu vydeji. Z hlediska kvalitativniho musi strava obsahovat potiebné
mnozstvi vitamind, mineralnich latek a zivin. (Stoppardova, 1994)

K dobré¢ a rychlé orientaci v doporucenich tykajicich se slozek zdravé vyzivy
slouzi potravinova pyramida vyzivy (Obr. 2). Potravinovd pyramida je postavena na
zakladech a doporucenich zdravé vyzivy. Plati zde, ze ¢im vice energie potravina
obsahuje, tim mensi je jeji porce. Potraviny ze spodnich pater pyramidy bychom méli
konzumovat nejcastéji a nejvice na rozdil od potravin tvoticich vrchol pyramidy. Zaklad
pyramidy je tvofen z brambor, obilovin, ryze, téstovin, celozrnného peciva atp. Tti az
Ctyfi porce téchto potravin tvofi denni davku pro déti a mladistvé. V dalS$im patie

pyramidy je pak ovoce a zelenina. Doporucuje se zkonzumovat o néco vice zeleniny nez



ovoce. Tteti patro je tvofeno masem a mléénymi vyrobky vcetné mléka. Na samotném
vrcholu jsou pak sladkosti a tuky, jejichz konzumace by neméla byt upiednostiiovana,

pred jinymi potravinami. (Celedova, Cevela, 2010)

Obr.2 Potravinova pyramida

Zdroj: http://www.vyzivavnemoci.cz/potravinova-pyramida/

4, Zakladni slozky vyzivy

Lidsky organismus potiebuje k udrzeni bézné ¢innosti a optimalniho zdravi urcité
mnozstvi energie, kterd musi obsahovat tfi zakladni slozky vyZivy. VyZzivova doporuceni
zabyvajici se spravnym stravovanim jsou zalozena na piedpokladu optimélniho piijmu
nasledujicich tii zakladnich Zivin. V prvni fad¢ se jedna o bilkoviny neboli proteiny, dale
tuky, jinak lipidy a nakonec cukry, tedy sacharidy.
V Ceské republice plati nasledujici doporuéeny pomér piijmu téchto Zivin:
Bilkoviny 15%
Tuky 30 %
Sacharidy 55 %
(Fott, 2007, s. 45)
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4.1. Bilkoviny (proteiny)

Proteiny jsou pro lidskou vyZzivu bezpodmine¢n¢ nutné a nedaji se ni¢im nahradit.
Jsou potiebné pro moznou stavbu a obnovu tkani pro tvorbu bilkovin a maji i dalsi funkce
V lidském organismu. Aby byly bilkoviny pfimo vyuzitelné pro organismus, musi se
nejprve rozstépit v nékolika fazich na aminokyseliny. Mnozstvi a skladba téchto
aminokyselin jsou kritériem, podle kterého se posuzuje kvalita bilkovinnych zdroji.
V minulosti byly upiednostiiovany zivocisné bilkoviny pied rostlinnymi, ale dnes je
mozné kombinovat rostlinné bilkoviny mezi sebou takovym zptsobem, ze vysledkem je
dostate¢né spektrum potiebnych aminokyselin. Optimalni je ovSem, kdyz organismus ve
strave pfijima jak rostlinné, tak i1 Zivo¢isné zdroje bilkovin. Hlavnimi zdroji bilkovin jsou
lusténiny, ryby, s6ja, maso, vejce, mléko apod. (Kunova, 2004)

Potteba bilkovin je u déti 1 az 1,5 g/kg, u dospivajici mladeze pak 2 g na 1 kg
hmotnosti. Gram proteint doda 17 kJ tj. 4 kcal. Navic, kdyz télo spotfebovava proteiny
na energii, nemiiZze ji vyuZzit na stavbu a udrzbu tkédni, k ¢emu jsou urceny (Blahusova,
2005, s5.106).

Mnozstvi bilkovin, které organismus potiebuje, se ovSem lisi v prvé fade podle
véku a déle 1 podle pohlavi a fyzické aktivity konkrétni osoby. Mnozstvi bilkovin pro
dospivajiciho hocha je 55g , na rozdil od divky, které staci pfiblizné 45g bilkovin na

den.

4.2. Tuky (lipidy)

Tuky jsou nezbytnou a samoziejmou soucasti zdravé stravy clovéka. Jedna se o
slou€eniny glycerolu a mastnych kyselin. V téle existuji jako stavebni material a soucast
bunék a dale jsou ve formé kapének uloZeny jako zasobni latka v bunikach podkozniho
tukového vaziva a tukové tkané kolem nékterych vnitinich organt. Zasobni tuk je
rezervou energie, pii nedostateném pfisunu sacharidi v potravé se uvoliuje a
spotfebovava. V potravé se vyskytuji pfedev§im neutralni tuky (triglyceridy), dale
cholesterol, estery cholesterolu a fosfolipidy. Neutralni tuky se pfi prichodu travicim
ustrojim $tépi na mastné kyseliny a glycerol. Po vstfebani sténou tenkého stfeva jsou tyto

latky lymfatickou cestou dopravovany do krve. (Machova, Kubatova, 2009, s. 19-20).
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Tuky ve své Cisté podobé patii k jednozna¢né nejbohatsim zdrojim energie pro
organismus. Dodavaji lidskému télu dulezité mastné kyseliny, které si t€lo neumi samo
vyrobit a jsou potiebné k pfijimani vitamint rozpustnych v tucich. Nékteré z tukl pfimo
tyto vitaminy zprostfedkovavaji. Jsou zdrojem i pro t€lo z Casti potiebného cholesterolu.
Doporuceny denni ptidél energie pro clovéka by mély tuky zajiStovat piiblizné z 30 —
35 %. Jeden gram tuku dodd lidskému t€lu asi 38 kJ, tj. 9 kcal. Za bezpe¢nou denni davku
pro lehce zatizeny organismus je 0,8 — 1 g na 1 kg hmotnosti.

Pti sestavovani jidelnicku obsahujici tuky je nezbytné vazit mnozstvi i sloZeni.
Nadmérnd konzumace tukli samoziejmé organismu Skodi stejné jako jejich uplné
vylouceni. Jedna tietina pfijmu tukt pro ¢lovéka by se méla tvotit z zivociSnych tukd,
jako je napftiklad sadlo, maslo, slanina a podobné. Zbyvajici podil denniho piijmu tukt
by mél byt tvofen rostlinnymi tuky s obsahem nenasycenych kyselin. Jsou to tzv.
esencialni mastné kyseliny jsou pro lidské t¢lo opravdu dulezité. Velmi vhodné jsou
panenské oleje. Vyrabéji se lisovanim za studena pouze z vybranych semen nebo
rostlinnych klickdi a maji velmi pozitivni vliv na imunitni systém. Dale se udava, ze
kromé energie snizuji rizika n¢kterych civiliza¢nich chorob a zlepSuji pamét.

Dnes jsme ¢asto svédky, ze denni davka pfijmu tuki u mladeze je velmi Casto a
velmi vyznamng piekracovana. Pritom praveé v détském véku a ve véku dospivani dochazi
Kk vytvafeni zakladu pro chapani zivotospravy jedincem a tim i jeho dispozicim pro jeho
budouci zdravi. Proto je dulezité pravé v tomto v€ku vybirat tuky velmi peclivé. Tento
vybér zcela jisté zac¢ind v roding a postupné se piesouva do stravovani do Skolnich jidelen

a dal$ich stravovacich zafizeni.

4. 3. Cukry (sacharidy)

Sacharidy maji vyznam pro lidsky organismus jako zdroj okamzité energie. Jedna
se 0 organické slouceniny a v lidském téle plni fadu dilezitych funkci. Kromé piisunu
energie jsou 1 zdrojem zasobnich latek, jsou stavebnim materidlem a v neposledni fadé¢
m¢éla skladat asi z jedné poloviny pravé ze sacharidi. Samoziejmeé s ohledem na fyzickou
aktivitu kazdého jedince. V dnesni dob¢ se spotieba sacharidii zvySuje. Nachazeji se
Vv béZnych potravinach, jako jsou brambory, ryze, obiloviny a dale v ovoci i syrové

zelenin€. Sacharidy, které t€lo nespotiebuje, se ukladaji v jatrech. Z hlediska chemického
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slozeni je d¢lime na nevyuzitelné a vyuzitelné pro organismus. Vlaknina patii
Kk nevyuzitelnym sacharidiim, ptesto je dilezita vzhledem k tomu, ze absorbuje vodu, ma
pfiznivy vliv na pfirozenou peristaltiku stfev a tim, ze v zaludku je schopna vzbudit pocit
nasycenosti. Tak vlastné zahani i pocity hladu. Ma také nezanedbatelny vliv na prevenci
zavaznych onemocnéni. Vlakninu obsahuji veskeré potraviny rostlinného ptivodu, jako
jsou napiiklad obilniny, brambory, lusténiny, ovoce a zelenina. (Machova, Kubatova,
2009)

Kazdy gram sacharidii dodava télu 17kJ (4 kcal). T¢€lo je vyuziva k vyrob¢ energie pro

praci, k udrzovani bunék a tvorbé tepla. (Blahusova, 2005, s. 104)

5. Dalsi slozky vyzivy

Krom¢ tuki, sacharidi a bilkovin jsou pro lidsky organismus nezbytné i vitaminy,
stopové prvky a mineraly. V neposledni fad¢ je pro lidsky Zivot nutné i voda, ktera mé

pro zZivot nezastupitelny vyznam.

5. 1. Vitaminy

Vitaminy patii mezi esencialni latky a jsou velmi potiebné pro spravné fungovani
lidského organismu. Podileji se na metabolismu tuki, cukrd a bilkovin. Jsou potfebné pro
stavbu novych tkani i pro zajisténi t€lesnych funkci. Maji svoji nezastupitelnou roli 1
Vv prevenci fady onemocnéni, zpomaluji projevy starnuti a posiluji a obnovuji imunitni
systém Cloveéka. Pro lidsky organismus jsou tedy nesmirn¢ dulezité.

Existuje tfinact zékladnich druhti vitamind. Lidsky organismus vétSinu vitamind
nedokaZe sam vyrobit, a proto je nutné, aby je pfijimal bud piimo pomoci
farmakologickych produkti a nebo 1épe, prostiednictvim stravy. Nedostatek vitaminQ
V organismu nazyvame hypovitamindza a projevuje se poruchou nékterych funkci, které
mohou piejit az do vaznych onemocnéni. Naopak nadbyte¢ny piijem nékterého vitaminu
muze do jisté miry zplsobit stav organismu oznaCovany za hypervitaminozu. Tento stav
vSak neni pfili§ nebezpecny a odezni vyloucenim konkrétniho vitaminu z pfijimané

potravy. (Klescht, 2008).
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Hypervitamindéza se ovSem tyka pouze nékterych vitaminG. Prokazatelné
neskodné i ve vysokych koncentracich jsou vitaminy B1, C a E. Naopak evidentni znamky
hypervitamindzy jsou evidovany u vitamint Bs, A, D a K. Z bézného sloZeni stravy vSak

u ¢loveéka hypervitaminéza nemuze vzniknout. (Panek, 2002. s. 109)

5. 2. Mineralni latky

Nas organismus potitebuje kazdodenné ptisun celé fady pro zivot dilezitych latek,
které si samo nedokaze vyrobit, ale k vlastnimu zivotu je nutné potiebuje. Jsou to prvky,
které se prirozen¢ vyskytuji v nasem prostedi. Jedna se o vodik, kyslik, uhlik, dusik,
fosfor a vapnik. Tyto prvky nazyvame makro biogenni prvky nebo také makro elementy,
jejichz potieba pro organismus je vyssi nez 100mg/den. Mikro biogennimi prvky neboli
mikro elementy s potfebou pro organismus mén¢ nez 100mg/den pak jsou draslik, hot¢ik,
sodik, chlor a sira. Dale délime mineralni latky na stopové prvky, jejichz denni potteba
zatim neni pfesné urena. Jedna se o mangan, jod, Zzelezo, méd’, zinek, kobalt, molybden,
vanad, bor a kiemik. Z vySe uveden¢ho seznamu stopovych prvkil je ziejmé, Ze se
prevazné jednad o jedovaté tézké kovy. Piesto, pro spravné fungovani fyziologickych
procestl v Organismu jsou potieba. Samoziejmé pouze v malém, tzv. stopovém mnoZstvi.
Role mineralnich latek v lidském téle je SirSi nezli role vitaminl. Jsou stavebnim a
regulujicim prvkem v organismu. Nedostatek minerala v t€le mé nezanedbatelny vliv na
vznik celé fady civilizacnich chorob, jako je diabetes mellitus 2. stupné, poruchy krevniho
tlaku a 1 zavazn¢j$i onemocnéni. Prvnimi ptiznaky je nespavost, inava, podrazdénost a
ztrata chuti. Tepelnym opracovanim pfii pfipraveé pokrmi se mineraly nenic¢i. Primyslova

technologie vyroby potravin a konzervovani naopak mineraly ni¢i. (Klescht, 2008).

5. 3. Voda a pitny rezim

Voda patii k nejrozsifenéjSim sloucenindm v biosféfe a je jedinecnd svymi
fyzikélnimi a chemickymi vlastnostmi. Lidsky organismus je utvafen z 55 % — 75 %
vytvaii prostiedi pro zivotni ¢innosti, ptisobi jako rozpoustédlo pro ziviny, reguluje lidské
tepelné hospodarstvi, slouzi k udrzeni rozpusténého stavu koloida a kromé dalSich funkci

hraje vyznamnou roli pii vSech travicich procesech.
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Za normalnich okolnosti pfijima lidsky organismus za den dva az tii litry vody.
Z jedné tietiny v pokrmech a ze dvou tfetin v napojich. Zdravy lidsky organismus a hlavné
jeho travici systém se postarad o to, ze télo za den naopak 1,2 az 2 litry vody vylouci.
Mnozstvi vylu¢ované vody je vzdy zavislé na teploté a vlhku prostiedi a intenzité té¢lesné
pfijmem a jednak vysokymi ztratami. (Panek, 2002. s. 95)

Je tedy zfejmé, ze do zdravého Zivotniho stylu vedle spravné vyvazené stravy patii
1 dostatecny piijem tekutin. Organismu musime zajistit tolik tekutin, kolik lidské télo
v danou chvili potfebuje se zfetelem na jejich ztraty. Optimalni mnozstvi pfijimanych
tekutin je vzdy zavislé na faktorech, které toto mnozstvi ovliviiuji. VEtsi mnozstvi tekutin
by mél organismus pfijimat naptiklad pfi intenzivnim sportu, pohybu v letnich mésicich
a nebo pii namdhavé fyzické praci. Doplilovani tekutin by mélo probihat po cely den a
voda by méla byt zédkladem pitného rezimu. Stolni vody obsahujici malo mineralnich
latek 1ze povazovat za vhodné pro regulaci pitného rezimu, nebot’ je lze uzivat bez
nasledkid 1 dlouhodob&. U minerdlnich vod je dobré znat informace o obsahu
rozpusténych mineralnich latek, aby se jejich pfinos pro organismus nezménil v mozna
rizika. Je dobré volit mineralni vody s nizkym obsahem sodiku, nebot’ vétSina populace
ho dostatecné pfijima jiz ve stravé. Je vhodné uzivani mineralnich vod renomovanych
znacek, naptiklad Magnezia, Korunni, Mattoni, Excelsior, které l1ze uzivat dlouhodobé;ji
a maji 1 pfiznivy vliv na rekci vahy a prevenci srde¢nich onemocnéni. Mineralnimi
vodami lze zajistit aZ polovinu denniho pfijmu hotc¢iku. Napiiklad mineralni voda
Magnesia jej obsahuje 236 mg/l1 a je tedy mozné ji uzivat bez obav dlouhodobé¢. Ovocné
dZusy sice fadime ke zdravym napojim, ale vzhledem k pomérné€ znaénym energetickym
hodnotam v fadu stovek kJ/100 ml a také obsahu rostlinného cukru obsazeného v ovoci,
nejsou zcela vhodné pro nadvahou trpici jedince. Energetické ndpoje neboli energy drinky
by vzhledem k opravdu vysokému mnozstvi cukru nemély byt piili§ Casto uzivany jako
soucasti pitného rezimu. Stejné jako i napoje typu Coca a Pepsi Cola, Sprite a dalsi sycené
limonady prodavané v provozovnach rychlého obcerstveni. Z hlediska pitného rezimu by
se alkohol a kdava mély uzivat opravdu jen sporadicky, nebot spravny pitny rezim

organismu nenahradi. (Kunova, 2004, s. 62 az 66)
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6. Poruchy prijmu potravin

Poruchy pfijmu potravin patii k velmi vaznym psychickym onemocnénim.
K zékladnim porucham piijmu potravin mizeme zafadit mentalni anorexii, bulimii a
psychogenni piejidani. Clovék pouziva jidlo vétsinou k nelspé&$nému feSeni svych
psychickych a emocionalnich problémi. V obtizné Zivotni situaci se jedinec snaZzi
dosahnout pomoci a nebo alespon ulevy od nepfijemnych pociti pomoci jidla. Tyto
poruchy se tykaji velmi Casto dospivajici mladeze, predevsim divek a mladych Zen. O
téchto poruchach se mluvi jako o nemocech t¢la a ducha a jsou ¢asto davany z hlediska
nebezpecnosti na urovenl nékterym patologickym navykim, jako je napiiklad
toxikomanie nebo alkoholismus. Mnoho mladych lidi, chlapcti i divek zejména vlivem
prostifedi dochazi k nazoru, ze jejich télo neodpovida standardim, jsou nespokojeni
s vlastni postavou, trpi strachem z piipadné obezity, nevhodného jidla a maji problém
s regulaci télesné vahy. Mladi jedinci, ve vétSim poctu se jedna o divky, trpici témito
poruchami maji na rozdil od druhych jinak nastaveny hodnotovy zebricek. V prvni fadé
jim jde o dosahnuti fyzického idealu pted dusevni pohodou. Dnes$ni spole¢nost a média
pfedev§im jim bohuzel predkladaji jako ideal krasy pouze §tihl¢é télo, at’ uz chlapecké, ¢i
div¢i. Setkavame se s timto idealem naprosto vSude — v televizi, na billboardech, na
vystavach, na fotografiich v ¢asopisech i na platnech kin. Média se mladému ¢lovéku 1
nam vSem neustale snazi vStipit mySlenku, ze pcknd Stihla postava zaruCené vede
K uspéchiim ve spole¢nosti. Nejhorsi na tom je, ze jakkoli je tento pohled na ¢loveka
pfizemni, je bohuZel v mnoha piipadech pravdivy a vypovida i o spolecnosti samé. (Krch,

2005)

6. 1. Mentalni anorexie

Vyznam terminu anorexie znamena nechutenstvi, ale u tohoto mentéalniho
problému se ve skuteCnosti o nechutenstvi nejedna. Jde o ovladnuti hladu za Gcelem
ubytku télesné vahy. Postizeny jedinec se sklony k anorexii nejdiive za¢ne omezovat
vyzivné potraviny s Vysokou energetickou hodnotou, ale postupné omezuje ptijem i vsech
ostatnich potravin v€etné tekutin. Mentalni anorexie je charakterizovana jako stav, kdy je

jedinec schopen naprosto ovladnout svoji potifebu pro piijem potravin a zcela tmysin¢ a
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drasticky tim snizuje svV0ji hmotnost pod hranici bézné hmotnosti (BMI mensi nez 18,5).
Vznika zejména u divek a mladych Zen ze strachu z nadvahy a obezity. Prostifedkem
k dosazeni podvahy je jim zejména odmitani potravin, zvraceni, nadmérné cviceni i
zneuzivani riznych projimadel a diuretik. Vlastni uspokojeni z dosazeného stavu
vyhublosti a sebekontroly je velmi nebezpecné. V pocatcich této poruchy piijmu potravin
Casto byvaji i redukéni diety. Mnohem vétsi nadchylnost k mentalni anorexii maji divky
Vv dospivajicim véku nez jejich protéjsky. Pro dobu dospivani jsou ptiznaky této poruchy
piijmu potravin piimo typickym jevem zejména u divek jesté pied dosazenim Ctrnacti let
veku. U takto ¢asného spusténi poruchy je nutné pocitat s komplikacemi, a proto je tiecba
S pomoci l¢kafe zabranit nejhor§im nasledkim nedostate¢né stravy, jako mize byt

porucha télesného rustu, dehydratace a podobné. (Krch, 2010)

6. 2. Mentalni bulimie

Bulimie je fada osobnich probléml od malého sebevédomi, ptes piejidani se az
k dietam. U mentalni bulimie dochazi k nekontrolovatelnym a opakujicim se staviim
prejidani spojenych s neustalou kontrolou télesné vahy. Pro mentalni bulimii jsou typické
jakési zachvaty dravciho hladu, pfi kterych se zkonzumuje velké mnozstvi jidla. Touha
po Stihlosti v§ak v nich zlstava a mnozstvi zkonzumovaného jidla vede k silnym pocitim
viny a zklamani ze selhani a strachu z obezity. Dochazi ke ztraté sebekontroly, ktera mize
ohrozit organismus i v jinych oblastech. Jedinci postiZzeni mentalni bulimii se pak brani
obezité tim, Ze podobné jako pacienti s anorexii snazi regulovat svoji télesnou vahu
zamérné vyvolanym zvracenim, popiipadé pouzivanim projimadel. Sice télesna hmotnost
muze byt na prvni pohled v poradku, v normé¢, ale miZe mit plusové i minusové vykyvy
v zavislosti na objemu spotiebovaného jidla a Cetnosti zvraceni. I samotny proces
zvraceni pozfeného jidla mize mit velmi zdvazné zdravotni dasledky. Pouziti naptiklad
prstu nebo jiného predmétu pro vyvolani reflexu zvraceni miize zplsobit zranéni krku a
jicnu. Castym zvracenim miize dojit k poskozeni zubni skloviny kyselymi zalude¢nimi
Stavami a muZe dojit 1 k dalSim komplikacim, jako je naptiklad otok slinnych Zlaz,
vyvolavajici dojem odulého obli¢eje. Velmi nebezpecnym nasledkem je dehydrataci
narusend rovnovaha télesnych tekutin. V neposledni fad¢ je i1 nebezpecné pouzivani

navykovych projimadel. (Machova, Kubatova, 2009)
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Cetnost mentalni bulimie v nasi zemi je porovnatelna se staty zapadni Evropy.
Patii k nejcastéjSim onemocnénim predevsim divek a mladych zen. Na zéklad¢ riznych
Setfeni lze predpokladat, ze u nas mentalni bulimii strada kazdéa dvacéata mlada zena nebo
dospivajici divka. Oslabené stravovaci postoje a az nebezpecné zptisoby redukce fyzické
hmotnosti 1ze vSak pozorovat u podstatné vétSiho poctu mladych divek a Zen. Jedna se o

vice nez 10% zZen. (Krch, 2003, s. 34)

6. 3. Psychogenni prejidani

Na rozdil od mentalni anorexie a mentalni bulimie, které¢ jsou jednoznacné
doménou divek a mladych Zen, tak psychogenni pfejidani postihuje rovnomérné chlapce
a divky, muze a Zeny v kazdém vé€ku. K rozvinuti této stravovaci poruchy muize dojit
prakticky kdykoli bez ohledu na vék. Spoustécim mechanismem psychogenniho
prejidani byva nevyvéazené a nespravné stravovani. Takové nevyvazené stravovani mize
k pocitim hladu a ptechazi v nutkavou tézko zastavitelnou touhu a potfebu se najist a
prejist. Tyto stavy se neustale sttidaji a opakuji. Sice po prejedeni nedochdzi ke zvraceni,
jako u mentalni bulimie, ale piejedeni doprovazeji télesné neptijemné pocity. Ruku v ruce
s tim, jak jedinec pfibyva na hmotnosti, zvySuje se 1 nespokojenost se sebou samym a
mohou se dostavit i stres, ktery je sam o sobé jednou z pii¢in psychogenniho piejidani.
Mezi dalsi ptficiny kromé stresu patii 1 deprese a citové stradani. Na cesté k navyku na
prejidani se velkym mnoZzstvim jidla, je Casto piejidani se ovocem nebo 1 pfimo
vegetaridnska redukéni dieta sama. Takova strava, kterd ma nizkou energetickou hodnotu
a neprobouzi strach z obezity, ale vede ke konzumaci nepfiméfeného mnozstvi jidla a po

straveni si nadmérné zvétseny zaludek pak neustale fika o nahradu. (Krch, 2010)

6. 4. Ortorexie, bigorexie a drunkorexie

Ortorexie, bigorexie a drunkorexie patii k novym porucham piijmu potravy. Tyto
poruchy jsou ve své extrémni podob¢ stejné ohrozujici jako bulimie, mentalni anorexie a

nebo psychogenni piejidani.
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Ortorexie je az patologicka posedlost zdravou vyzivou. Projevuje se takovym zptisobem,
Ze U postizeného jednice Se z pocateéniho zajmu o zdravou stravu stava jakasi posedlost
a hledani zdravych potravin se stdva hlavni naplni veSkerého casu. Roste az panicky
strach z jidla, které neni v seznamu zdravého jidelnic¢ku a piijimané jidlo je podrobovano
stale vétsimu zkoumani a i to S postupem Casu piestava byt dostate¢né zdravé a tedy i
bezpecné. Jidelnicek se tak minimalizuje na nékolik enormné zdravych jidel a postizeny
ztraci na vlastni t€lesné hmotnosti a dostavuje se podvyziva. Navic na jidlo stejné jako
pii mentalni anorexii stale mysli, trapi ho uzkost a dostavuji se deprese, které vedou
k dal$im psychickym problémim. Nejcastéji tento problém postihuje mladé zeny 1 kdyz
mén¢, nez mentalni anorexie ¢i bulimie. Jedinci trpici ortorexii jsou nekompromisnimi
odptrci jakkoli upravovanych potravin, chemicky hnojenych, geneticky modifikovanych
potravin za pouziti chemickych barviv a konzervanti. Vyhradné se orientuji na bio-
potraviny ze specialn¢ zamétenych obchodu. Patologické je na tom zejména piremrsténé
odmitani veskerého ostatniho jidla, a ne samotna myslenka, ze by m¢lo byt jidlo pouze

ptirodni a tedy z hlediska zdravé vyzivy i vhodnéjsi a zdravé;jsi.

Bigorexie se pak tyka zejména télesnych proporci ve smyslu posedlosti toho, jak
vypadame. Jedna se 0 poruchu chapani vlastniho téla, kdy postizeny usiluje o dosazeni
velmi ¢asto nemoznych hodnot ve svém fyzickém stavu, svych télesnych proporci.
Odborna literatura o této duSevni poruSe piSe také jako o varianté ,,dysmorfofobie*
(nadmérné zaobirani se domnélym defektem vzhledu u bézn¢ vyhlizejici osoby) nebo ji

1ze nalézt pod oznacenim ,, Adonistiv komplex*.

Bigorektici si pfipadaji Spatni, malo svalové vyvinuti, tizi je to a jsou schopni pro
dosazeni vzhledu z kulturistickych ¢asopisti nebo akénich filmut udélat prakticky cokoli.
Casto si pak na posilovani vytvaieji jistou zavislost, zneuzivaji riizné latky, zvlaste
bilkovinné potravinové dopliiky a dalsi preparaty podporujici rist svalové hmoty a latky

ovlivitujici metabolismus.

Drunkorexie oznac¢uje neustalou a opakovanou redukci piijmu potravy se zamérem snizit
piijem kalorii, a tim si vytvofit prostor pro piti vice alkoholu. Tato porucha vychazi
z oveteného faktu, ze alkohol je velmi kaloricky. Zase tu hraje jednu z hlavnich roli
nespokojenost se svym fyzickym stavem a strach z obezity. K Drunkorexii také patii
cilené a zamérné zvySovani vydeje energie zejména na tanecnich akcich ¢i diskotékach
spolu s kombinaci energetickych napoji a tvrdého alkoholu.
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Tato porucha se tyka také vice zen i kdyz ani mladi muzi nejsou proti ni imunni. Ze
statistik v americké populaci vyplyva, ze az 30% mladych divek ve véku 18-24 let
vynechava nékteré z hlavnich jidel, aby mohli vice pfijimat alkohol. Hlavni nebezpeci
takového chovani je zejména v tom, ze bez predchazejiciho jidla se alkohol v organismu
vstiebava daleko rychleji a do jater a dalSich organti se mize dostat za méné nez 15 minut.
Organismus ho $patné vstiebava, navic ho télo dostane ¢asto v mnohem vyssi davce.

Ptedstava, Ze po Vynechani jidla mizeme vice vypit, je velmi nebezpecna.

6. 5. Nadvaha, obezita, BMI

Charakterizovat nadvahu a obezitu lze jako zvySeni télesné tukové tkané nad
jistou mez. Cisté z fyziologického pohledu se udavéa spravna hodnota tukové tkané u
muzi 10 az 20 % celkové hmotnosti, u Zen pak 20 az 30 % hmotnosti. Moderni zplisob
pro definovani nadvahy je Body Mass index BMI, coz je matematicky fe¢eno podil
zvazené hmotnosti jedince v kilogramech k druhé mocniné jeho vysky. BMI se udava
bez jednotek a jeho optimalni hodnota pro normalni stav ¢lovéka ¢ini 20 — 25. Pokud
hodnota BMI je rovna a nebo vétsi nez 30 , Ize hovofit o obezité. Nadvaha nepfimétené
zaté¢Zzuje cely organismus a je podminéna v prvé fadé Spatnym Zivotnim stylem
S nadmérnym a nevhodnym sloZenim stravy a nedostatkem pohybu a fyzické namahy.
Obezita mize mit 1 genetické pficiny a dispozice pro nadmérné ukladani tukd. Pti¢in, ale
muze byt i vice. Stres, momentdlni stav, psychické problémy zplsobené ve Skole,
Vv zamé@stnani i1 v rodin€. Na vznik nadvdhy ma vliv 1 nedostatek spanku, sedavy zptisob
Zivota a prostiedi. Z ptisné€ lékarského hlediska neni nutné obezitu povazovat za nemoc,

ale za rizikovy faktor pro fadu zavaznych onemocnéni. (Vitek, 2008)

6. 6. Lécba a prevence poruch prijmu potravin

Léceni poruch ptijmu potravy je vzdy narocné a vyzaduje zna¢né dovednosti a
trpelivost. Velmi dilezita je spoluprace s rodici a Skolou. Bez spravné motivace ke zméné
jidelnicku a tipravé hmotnosti zastavaji 1 kvalitni 1€karské ptistupy malo u¢inné. Zasadni
roli pfi prvnim kontaktu s takto postizenym pacientem hraje prakticky lékat nebo pediatr.

Dulezité je zejména v€asna diagnostika a doporuceni nasledné odborné 1ékarské péce. Do
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1é¢by poruch ptijmu potravy se zapojuji i nutricni poradci a terapeuti a vétSinou se stavaji
¢leny pacientova terapeutického tymu. Pro optimalni 1é¢bu poruch piijmu potravy je
dalezité¢ stanoveni profesnich kompetenci a dodrzovani ptfesnych pravidel a hranic,
protoze porucha pfijmu potravy mize mit velmi manipulativni charakter. Psychoterapie

a rodinna terapie patii k zadkladtim tspésné 1€cby takto postizenych pacienta.

Léceni poruch piijmu potravy miva velmi nejisty vysledek a ¢asto byva i velmi
naro¢né. Z toho vyplyva, jak dilezité je prevence. Zjednodusené by se dalo fici, Ze zdravy
zivotni styl rodiny, ve které jedinec vyrusta, je tou nejlepsi prevenci. V potradku je rodinny
zivotni styl, ktery neni uzce zameéfen pouze na dne$ni konzumni styl dneSniho
uspéchaného Zivota. Neni naplnén jen piehnanou potfebou a honbou za penézi a
uspéchem a vladne v ném pohoda, soudrznost, porozuméni a tolerance. Vychova
samoziejm¢ zacina jiz v Gtlém détstvi. Zdrava, pestra, chutna a pékné upravena strava
prijimand v klidu rodinné pohody nékdy byva utopii, ale je tou nejlepsi cestou ke vstipeni
zakladi zdravé vyzivy. Svoji nezastupitelnou tlohu zde ma jisté 1 $kola, nejen ve vlastnim
zpusobu stravovani konaném ve Skolni jidelné, ale hlavné i v pfedavéani potiebnych
informaci. Studenti musi byt, zejména jesté v piedpubertalnim véku, seznameni
s psychickymi, fyzickymi i socialnimi zménami, které je ekaji v dob& dospivani. Zaci
by méli dostat také dostatek informaci z oblasti zdravé vyzivy a o moznych pficinach i
dasledcich poruch pfijmu potravin. Velmi dulezité u déti je i posilovani sebevédomi,

sebedivéry a vzajemné tolerance. (Machova, Kubatova, 2009)

7. Pohybova aktivita a volny cas

Aktivni traveni volného Casu patii ke zdravému Zivotnimu stylu moderniho
Elovéka. Cas straveny ve §kole nebo v zaméstnani miizeme oznadit jako &as pracovni,
zatimco Cas straveny spankem, stravou, hygienou a napftiklad i cestou do Skoly miizeme
oznacit za Cas vazany. Volnym ¢asem pak budeme nazyvat dobu, kdy nevykonavame
zadné aktivity spojené s vySe uvedenymi ¢innostmi. V tomto ¢ase muze ¢lovek vladnout
svym ¢innostem dle své vule. Muze se vénovat zabaveé, odpocinku a relaxaci, studiu a
nebo 1 pohybovym aktivitdm.

Za pohybovou aktivitu lze povazovat jakoukoli fyzickou cinnost, pii které
organismus vykazuje zvySenou kalorickou spotfebu proti kalorické spotfebé pii béZznych
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¢innostech lidského jedince. Z hlediska zdravého zivotniho stylu dospivajici mladeze,
ktera se dostava k namahavé fyzické praci jen sporadicky, budeme za pohybovou aktivitu
povazovat zejména sport. Pohyb, a to zejména pravidelny pohyb, patii k dilezitym
prvkiim zdravého zivotniho stylu. Pohyb podporuje schopnost plic zpracovavat piijaty
kyslik, zrychluje metabolismus organismu, pfiznivé ovliviluje kardiovaskuldrni systém a
ma jist¢ celou fadu dalSich pozitivnich fyzickych i1 psychickych vlivii na ¢loveka.
Pravidelné¢ sportujici ¢lovek je diky pohybu v mnohem lepsi fyzické i psychické kondici,
nez jedinec travici volny ¢as pred televizi nebo u pocitace. Lidské télo je k pohybu
uzpusobené, cely kosterni i svalovy systém ma vSechny predpoklady pro sport a pokud
mu nedoptejeme dostatek pohybu, jeho dispozice slabnou a tuk nahrazuje svalovou
hmotu. Pohyb patii k jednomu ze zékladnich determinanti zdravého Zivotniho stylu a
vyznamné ovliviiuje lidské zdravi. Pravidelny sport ma pfiznivy vliv i na obranu proti
stresu, napomahd k upevnéni zmény zivotniho stylu a miize sehrat roli i pfi prevenci
koufeni, uzivani alkoholu a dalSich Skodlivych latek. Dnesni konzumni styl zivota
dominuje, a proto zménit chovani dospivajici populace v oblasti pohybové aktivity je
z hlediska preventivni péce velmi slozity tkol. Absence pohybu je prosté problém
dnesnich déti, které radgji sedi u pocitace, nez by se §ly probéhnout ven. Vyzkum, ktery
provadéla agentura STEM/ MARK koncem roku 2008 ukazal, Ze stiedoskolsti studenti
se vénuji néjakym pohybovym aktivitam pfiblizn¢ 4 hodiny tydné. Je evidentni, Ze
sttedoSkolaci by méli v tomto veéku vénovat sportu téméi dvojnasobek. Je ziejmé, Ze se
jedna o celospolecensky problém, na jehoz feSeni by se také cela spole¢nost méla podilet

s cilem pokusit se tento nepiiznivy stav zménit. (Plevova, 2011)

8. Nezdravy Zivotni styl

Zivotni styl lze také povazovat za jisty znak socialniho postaveni a je mozné ho
vztahovat k jedinci, ale i k socialni skuping. Zdravy Zivotni styl ma mnoho ukazatelt,
které¢ zaviseji na konkrétnich preferencich ¢lovéka, na jeho zvyklostech, prostfedi a
podobné. Naproti tomu Ize pomérné snadno definovat nezdravy zivotni styl. Jedinci zijici
nezdravé koufti, piji alkohol, necvi¢i, Zivi se nezdravymi potravinami a napoji a tieba i
mozné ztotoznit s konkrétnim jedincem uz na zakladé toho, jak fyzicky vypada. Zdravé

zijici ¢lovék by mél mit pfiméfenou hmotnost a dobrou fyzickou kondici. Nemél by
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kouftit, nadmérné pit alkohol a mé¢l by se vyvarovat dalsich ¢innosti nepfiznivé ptisobicich

na zdravi ¢lovéka.

8. 1. Koureni

O koufeni je vSeobecn¢ znamo, Ze je pri¢innou celé fady zavaznych onemocnéni,
nebezpecnou latkou je nikotin. Je velmi snadné vytvofit si zavislost na nikotinu, nebot’ se
jedné o navykovou latku, a pfi poklesu hladiny této latky v krevnim ob&hu nastupuji u
jedince abstinen¢ni piiznaky. Kromé nutkavé touhy po koufeni se dostavuji i dalsi
nepiijemné projevy abstinencnich ptiznaki, jako je nervozita, podrazdénost, neschopnost
soustfedéni, uzkost a poruchy spanku. Nikotinu trv4 sedm sekund od vdechnuti, nez se
dostane obéhovym systémem lidského organismu do mozku. V mozku ¢lovéka uvoliiuje
dopamin, ktery mé ptiznivy vliv na navozovani ptijemnych pocitd, a dale uvoliuje
v nadledvinkach adrenalin, ktery zvy$uje vykonnost a soustfedénost. (Cevela, 2009)
Cigaretovy kouf obsahuje toxické latky, karcinogeny, alergeny a oxid uhelnaty. Velké
mnozstvi jedovatych plynnych latek a i pevnych ¢astic v koncentracich, které sméle
soupeii se Skodlivinami vypousténymi z vyfukii automobilového primyslu, v prvé fadé
pusobi zanétlivé a drazdivé, zplsobuje dusnost, zahlenénost a kaSel. Tyto pfiznaky
postihuji nejen piimo kufaky, ale tyka se to i pasivniho koufeni, kterému je vystavena
nezanedbatelna ¢ast populace, @ neni tak bez nasledkd.

NejrizikovEjsim obdobim pro vypéstovani navyku na nikotin je obdobi na zacatku
puberty mezi jedenactym a patnactym rokem véku. Sice i mladsi déti se pokouseji koufit,
ale vétSinou se jejich prvni pokusy pfili§ nepovedou, ale k opakovéni se vraceji praveé
s prichazejici pubertou a hlavnim divodem neni potéSeni z koufeni, ale socializace do
kolektivu stejné se chovajicich vrstevnikli. Nékde kolem sedmnactého roku véku
adolescentl nekteti takzvané dostanou rozum a koufeni opousti, nebot’ jim nic nepfinasi.
Naopak jini, kterym koufeni zachutnalo, se stavaji opravdovi kufaci zavisli na nikotinu.
Byla definovana urcitd stddia mladého kutdka. V prvnim stadiu pokust spolu koufi
skupina nebo parta déti. Ve druhém stadiu se redukuje pocet kutdkt ve skupiné z divodu
vznikajicich a nevznikajicich ndvyki. Do posledniho, tfetiho stadia se uz dostavaji pouze

zavisli jednotlivci. (Kralikova, 2013)
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Koufeni ma ¢aste¢né pozitivni €inky na zvladnuti naptiklad stresovych situaci a
nejen z téchto duvodu je nebezpecné navykové. Naopak odvykani tohoto zlozvyku je
nesmirné t€zké a komplikované. Proto je lepsi neuéit se v mladi koufit, nez se tohoto
navyku pozdéji zbavovat. Z téchto diivodu je velmi dulezita prevence. V prvni fadé by
prevenci proti kouieni mél byt osobni ptiklad rodict a nejblizsiho okoli. Dilezity je také
pfistup spolecnosti ke koufeni. Velka vaha zodpovédnosti lezi i na Skolském zafizeni.
Skoly maji fadu moznych zpisobt, jak vést své zaky k nekoufeni. Nejen vlastni
vychovou, ale organizaci rtiznych tematickych soutézi, zaddvanim pisemnych praci o
koufeni a tim rozsifovat informace o negativnich vlivech koufeni na mlady organismus.
Skola ma moznost pasobit i tfeba jen pomoci zakazd, které se vztahuji k dodrzovani
legislativy CR, ktera osobdam mladsim 18 let jasn& koufeni zakazuje.

Evropska skolni studie o alkoholu a jinych drogach (ESPAD) provadéna jedenkrat
za Ctyfi roky, pravidelné od roku 1999 ukazuje na sice mirny, ale neustaly pokles zajmu

dospivajici mladeze v Ceské republice o kouteni. (ESPAD, 2006, 2009, 2011)

8. 2. Alkohol

Za dalsi negativni projev dospivani, lze pokladat prvni a Casto i pokracujici
kontakt a experimentovani s alkoholem. Za alkoholicky napoj se povazuje pivo, vino,
lihoviny a jiné napoje, kde obsah alkoholu je vétsi nez pil objemového procenta.
Vzhledem ke vztahu jedince k alkoholu muiZzeme rozlisit nékolik zakladnich typi osob.
Abstinenti, kteti se alkoholu striktné vyhybaji. Konzumenti, ktefi piji alkohol v omezené
mife naptiklad k jidlu a nebo pro jeho chut. Déale mame takzvané pijdky, ktefi nasli
v alkoholu jakési zalibeni a dokazi docenit jeho chut. A v posledni fadé jsou to jiz
alkoholici, ti jsou na pfijmu alkoholu jiz naprosto zavisli a ke konzumaci je nuti obvyklé
abstinen¢ni ptiznaky. Alkohol je pro n€ naprosto kazdodenni soucésti bézného Zivota.
(Pokorny, 2002) Alkohol je vyhledavan zejména pro své euforické G¢inky na lidsky
organismus. Jiz po vypiti mensiho mnozstvi alkoholu dochazi ke sniZeni tizkosti a k urc¢ité
psychické relaxaci. Dokonce stfidmé piti alkoholu mé pozitivni vliv a chrani naptiklad
ptred kardiovaskularnimi chorobami. ZvySujicim se piijmem vSak dochazi bohuzel k celé
fadé negativ. Dochazi ke  ztrat¢ sebekontroly, agresivit¢ a zméné postoje ke
spolecenskému taktu. Ma vliv i na lidské smyslové organy, jako je pfedevsim zrak, fec i
sluch. Zhorsuje 1 motorické vlastnosti, koordinaci pohybii a dochazi ke ztraté rovnovahy.

Alkohol si vybira krutou dan v dospélé populaci nasi zemé. Provadéné vyzkumy ukazuyji,
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ze pozitivni vztah k alkoholu si budujeme jiz v dob¢ dospivani. Tti ¢tvrtiny mladistvych
se b&zné setkavaji s alkoholem a Ceska republika se nachazi v prvni desitce krajin, jejichz
mlada populace Casto holduje alkoholu. Hlavnim problémem u konzumace alkoholu
mladistvymi je, ze si tento zlozvyk pfenesou z mladi do dospélosti. Konzumace alkoholu
Vv pribéhu dospivani mize ruku v ruce s koufenim zapficinit i alkoholovou a drogovou
zavislost. Tato teorie tvrdi, Ze piechod a nutkdni k dalsi navykové latce se tvofi na zaklade¢
pozitivnich zkuSenosti s jinou navykovou latkou. V nasem piipadé je to alkohol. Vylécit
se z takovych zavislosti pak rozhodné€ neni jednoduché. Klicem k obrané proti zavislosti
na alkoholu je uplné a kvalitni rodinné zazemi, kvalifikovany vybér pratel, dusledna
legislativni role stitu a hlavné komplexni rozsah védomosti o dané problematice.
Prvotada protidrogova prevence by méla byt jednoznacné zaméiena predevsim n alkohol

a cigarety a to jiz u mladsich zakd. (Machova, Kubatova, 2009)

8. 3. Drogy

Uzivani drog dospivajici populaci patii spolu s koufenim a konzumaci alkoholu
k faktoraim spojenym s mnoha nezadoucimi zdravotnimi dusledky jak v individualni
urovni, tak 1 v urovni spolecenské. Vzhledem ke zna¢nym spolecenskym nakladim
spojenych s uzivanim drog a dalSich navykovych latek, ma spole¢nost snahu omezovat
negativni dopady i samotny rozvoj rizikového chovani zejména u mladeze. Vzhledem
k celkem nebezpecné piedstavé ze spoleCenského hlediska, Ze takzvané lehké drogy
nejsou nebezpecné, se v soucasné dobé jiz nesnazime za kazdou cenu rozdélovat drogy
na lehké a tvrdé. Pouzivani terminu ,rekreatni droga® je také zavadgjici. (Stablova,
Brejcha, 2006)

Drogy jsou stile se zvétSujicim problémem soucasné nejen naSi spolecnosti.
Znalci z oboru upozorfiuji, ze ve ¢trnacti letech je pfili§ pozdé zacinat s drogovou
prevenci. Navrhuji zacit s prevenci jiz ve véku deviti let. V nasi nyni svétu oteviené zemi
jsou relativné dostupné témeét vSechny zndmé drogy, jako jsou konopné drogy, opiaty,
halucinogeny i1 latky se stimula¢nimi G¢inky. Uzivani drog se nejvyraznéji projevuje u
mladeZze mezi patnactym a devatenactym rokem. Toto obdobi je obdobim utvafenim
osobniho Zivotniho stylu dospivajiciho jedince, ve kterém dochazi k prvnimu kontaktu a
nasledné k experimentovani s témito pro clovéka nebezpecnymi latkami. Tyto

experimenty mohou nakonec vyustit v pravidelné uzivani a drogovou zavislost, a to nejen
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u slabsich jedincti. Nebezpeci navyku je u pubescenta o to vys$i, ze psychika
dospivajicich prochazi obdobim, kdy organismus je vystaven fad¢ zmén, které ne vzdy
hned jedinec chéape a potiebuje mnohdy vice ¢asu, nez se s témito zménami ztotozni. T
je dtivod pro¢ mnozi z chlapci i divek vypoiradavajicich se s novou realitou a hledajicich
své misto ve spolecnosti, kompenzuji tyto zmény utékem do reality, kterou jim nabizi
pravé uzivani téchto navykovych latek. Skolni prostiedi Ize s jistou nadsazkou oznagit
zZ tohoto hlediska také jako prostredi rizikové, nebot’ v ném nebude vétsi problém obstarat
si drogu a mnohdy nete¢ny a nev§imavy postoj pedagogi k tomu jen napomaha. Ke
Spatnému Skolnimu klimatu z tohoto hlediska muze pfispét i nedostatecna detekce
problémovych zakd, jisty nepfatelsky postoj pedagogh k zakim a  napiiklad i
zesmé§novani problémovych ¢i slabych studentt. (Nespor, 2003)

Obor socialnich véci, zdravotnictvi a vzdélanosti Magistratu mésta Ostravy zadal
v roce 2015 Fakulté socidlnich studii Ostravské univerzity vyzkumny pozadavek na
analyzu drogové scény a sluzeb pro uzivatele drog v Ostravé. Vyzkum provadél Mgr. Jan
Cerny a Mgr. Markéta Szotdkova v druhé polovin€ roku 2015. Tento regionalni projekt
vychézel z Evropské Skolni studie o drogach mezi Sestnactiletymi (ESPAD). Z vysledkt
Setfeni Ostravské univerzity mimo jiné vyplynulo, Ze zkusSenost s psychedeliky je v celém
Moravskoslezském kraji jedna z nejvyssich v republice — halucinogenni houby (8,2 %),
LSD (4,8 %) a extaze (4,2 %). V Ostravé se spotiebuje za rok cca 690 kg konopi, 260 kg
pervitinu a cca 509 tisic tablet extaze, pfitom zachyt téchto drog policii se pohybuje mezi
jednim a dvéma procenty z celkového poctu drog. Diky vysoké dostupnosti béznych drog,
predevs§im pervitinu, se objevuje mnoho mladych drogovych experimentatori 1 mezi
détmi pod hranici patnacti let. Konopi a dalsi psychedelické latky se objevuji pfedevSim
na tanecnich scénach a mezi rekrea¢nimi uzivateli. (Cerny, Szotakové, 2015)

Tim, Ze dospivajici prochdzeji fadou zmén, je pro né testovani né¢eho nového
priznacné, a prave z tohoto divodu s navykovymi latkami experimentuji. Proto je setkani
s drogou v tomto citlivém obdobi tak kritické, nebot’ velmi snadno vede k opakovanému
uzivani. Spravné zameétena prevence na studenty mladSiho skolniho véku by méla byt

pilifem budovani jejich zdravého Zivotniho stylu.
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II. PRAKTICKA CAST
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9. Formulace vyzkumného problému

Ukolem praktické ¢asti prace je zhodnoceni urovné zdravé zivotospravy student
téi odliSné orientovanych stéednich kol (z hlediska zaméfeni studia). Toto hodnoceni je
zaméieno zejména na oblast stravovani a pitného rezimu, pohybu, vyuzivani volné¢ho

Casu a dale na oblast nezdravého zivotniho stylu.

10. Cil vyzkumného Setieni

Cilem prace bylo zjistit aktualni stav Zivotniho stylu zak tfi rizné¢ zamétenych
stiednich Skol z pohledu zdravé Zivotospravy. Dil¢im cilem, pak bylo zjistit rozdily podle
pohlavi studentd a zaméteni studia. Na zaklad¢ vyhodnoceni provedeného Setfeni pak
popsat zakladni atributy v pfistupu studentd stfednich $kol k dodrzovani zdravého
zivotniho stylu a predlozit alespoii obecna doporuceni pro zdravy Zivot jak pro studenty

samotné, tak i pro jejich rodinné a skolni prostiedi.

11. Pouzita metoda

Sbér potiebnych vyzkumnych dat byl provadén kvantitativni metodou, pomoci
pfimo distribuovanych dotazniki. Jednalo se o nestandardizované anonymni dotazniky.
Vyhodou tohoto Setfeni bylo ziskani celkem velkého objemu dat v relativné kratkém
casovém useku a prakticky stoprocentni navratnost vyplnénych dotazniki.
Distribuovany dotaznik obsahoval celkem 23 otazek sestavenych na zakladé vyzkumného
vymezeni a stanovenych cilti prace. Otazky byly rozdélené do nékolika ¢asti. Nejprve
obecné otazky, tykajici se v€ku, pohlavi, vysky a vahy (vypocet BMI). V dalsi Casti byly
otazky zamétené na stravovani a pitny rezim. Dale otdzky z oblasti nezdravého zivotniho

stylu a na zavér pak dotazy z oblasti volnocasovych aktivit.

12. Respondenti vyzkumu

Vyzkum byl realizovan od poloviny mésice ledna do tnora 2017. Dotazniky

byly rozdéleny rovnym dilem mezi studenty vybranych stfednich skol v Plzni. Vyzkumu
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se zUCastnili studenti Gymnazia Ludka Pika v Plzni, Stfedniho odborného uciliste
stavebniho v Plzni a Hotelové skoly v Plzni, oboru pekat, cukrat. Vzhledem k zaméfeni
studia je v téchto Skolach riizna i skladba studentd. Na rozdil od vSeobecného gymnazia,
kde je pomér zastoupeni pohlavi student vyrovnany, je ve stfednim odborném ucilisti
stavebnim zastoupeni chlapct vétsinové. V hotelové skole v oboru pekar, cukraf naopak
dominuji divky. Dotazniky byly vypliovany ve spolupraci s vyucujicimi piimo ve
ttidach, vétSinou pred zahdjenim vyucovaci hodiny. Navratnost dotaznikli byla 100%.
Celkem se podafilo shromazdit 259 vyplnénych dotazniki. Pi kontrole a analyze dat byly
vylouceny z vyzkumu tfi dotazniky. Jednalo se o dotazniky, jejichz respondenti evidentné
neprojevili snahu o poskytnuti jakychkoli svych dat a jejich odpovédi, byly evidentné
nesmyslné. Celkem tedy bylo do vyzkumu zahrnuto 256 dotaznikti od 138 chlapci a 118-
ti divek. Zastoupeni studentii jednotlivych Skol bylo nésledujici: gymndzium — 83
studentt (51 divek a 32 chlapctt); hotelova skola — 78 studentd (66 divek a 12 chlapcti);
SOU stavebni — 95 studenti (94 chlapcii a 1 divka).

13. Hypotézy

Pfed zahijenim vlastniho empirického Setfeni byly stanoveny nasledujici

hypotézy, ke kterym byl vyzkum smétrovan.

Hypotéza €. 1: Zaméfeni studia v zasadé neovliviiuje studenta v jeho piistupu ke
zdravému zivotnimu stylu.

Hypotéza €. 2: Divky se vice zajimaji o Zivotospravu a vice dodrzuji zasady
zdravého zivotniho stylu.

Hypotéza €. 3: Studenti s vétsim zajmem o sportovani ve volném ase vice dodrzuji

zasady zdravého Zivotniho stylu.

14. Vyhodnoceni vyzkumu a interpretace vysledkii

Data ziskand z vyplnénych dotaznikl byla vyhodnocovéna v daném potadi po
jednotlivych otazkach a byla ¢lenéna jednak podle charakteru dotazu a dale podle pohlavi

respondenta a jeho ptislusnosti ke Skole. Dotazniky byly anonymni, ale jejich rozdéleni
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podle skol bylo zachovano. Vysledek jednotlivych dotazi je prezentovan textem a

nasledné pro vétsi prehlednost i grafy s popisem dat, popiipade tabulkou.

14. 1. Vyhodnoceni obecnych otazek

Otazka ¢. 1: ,,Vas vék*

Otazka méla za ukol zjistit vék respondentli. Z vysledkii vyplynulo, Ze vék
respondentti se pohyboval od 14 do 21 rokd. Primérny vék studentd, ktefi se z(c¢astnili
vyzkumu byl 16,88 rokl. Vékové skupiny 14 az 16 let a 17 az 18 let mély ve vyzkumu
rovnomérné zastoupeni 44 %, skupina starSich studenti od 19 let vyse, pak byla

zastoupena z 12 %, jak je patrné z grafu €. 1.

Graf ¢. 1 — Zastoupeni respondentii podle vékovych skupin

19 - 21 let
12%

14-16
44%

Otazka €. 2: ,,Jsem chlapec nebo divka*
Otazka méla za kol zjistit pohlavi respondentt. Z vysledk vyplynulo, Zze se
vyzkumu zacastnilo 138 chlapcti a 118 divek. Zastoupeni pohlavi podle jednotlivych skol

je patrné z grafu €. 2.
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Graf & 2 — Zastoupeni respondentii podle pohlavi a Skoly
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Otazky ¢&.3 a 4: ,MérFim“ a ,,Vazim*“

Otazky byly vychodiskem ke zjisténi orientaéni hodnoty Body Mass Indexu, pro
ohodnoceni télesné hmotnosti. Z provedeného vyzkumu vyplynulo, Ze podle hodnot BMI
ma 72 % studentd normalni télesnou hmotnost. Podvaha byla zjisténa u 13 %
respondentll, nadvédha u 11 % a obezita prvniho stupné u 4 % dotazovanych studenti.
Z tabulky €. 1 vyplyva evidentni rozdil mezi pohlavimi. Podvéha je podstatné vétSim
problémem u mladych divek. U nékolika respondentek byl vysledek jejich BMI 16,5 coz
je hluboko pod kritickou hranici podvahy. Je potfebné ale uvést, ze vypocet BMI pouze
podle vysky a vahy je orientacni a u dévcat ve véku 14 az 17 let je nizké télesnd véha
spiSe pravidlem. U chlapcii byl pocet podvahou trpicich studentdi proti divkam pouze
zlomkem. Naproti tomu, chlapci o sto procent piekonavaji divky v kategorii nadvahy,
kde je hodnota BMI nad 25. Co se tyka obezity prvniho stupné (BMI nad 30), Ize hovotit
uz pouze o vyjimkach a ob& pohlavi jsou na tom stejné. Z uvedeného zjisténi tedy

vyplyva, ze mladé divky jsou na tom proti svym protéjski 1épe.

Tabulka ¢. 1 — Télesna hmotnost podle BMI

Podvaha Norma Nadvaha Obezita
Divky 22 % 69 % 8 % 1%
Chlapci 5% 78 % 16 % 1%
Celkové 13 % 2% 11 % 4 %
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14. 2. Vyhodnoceni otazek tykajicich se stravovani

Otazka ¢. 5: ,,Mate pravidelnou stravu ?

V této otazce se poprvé projevily rozdily mezi Skolami. Na rozdil od studentii
gymnézia a stavebni Skoly, kde jednoznacné zvitézila odpovéd ,,vétSinou ano* a i
zastoupeni ostatnich odpovédi bylo podobné, tak vétsina student hotelové skoly
odpovédéla ,,spiSe ne. Na grafu €. 3 jsou znazornény vysledky. Na grafech €. 4 a 5 jsou
znazornény rozdily ve vysledcich mezi chlapci a divkami. Z tohoto pohledu sice vétSina
studentt odpovédéla, Ze vétSinou maji pravidelnou stravu, ale jsou patrné evidentni
kupodivu chlapci jsou na tom z hlediska pfistupu k pravidelné stravé lépe. 36-ti %

odpovéd’ divek, ze pravidelnou stavu ,,spiSe nemaji®, je neuspokojiva.

Graf ¢ 3 — ,,Madte pravidelnou stravu ?“
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Graf ¢. 4 a ¢ 5 - ,Mate pravidelnou stravu 2“  Odpovédi podle pohlavi
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Otazka ¢. 6: ,,Kolikrat denné jite 2«

Respondenti méli za kol zaSkrtnout pocet jidel za den véetné svacin. Z vysledkt
je patrné, Ze gymnazisté zatrazuji vice jidel denné, nez studenti porovnavanych skol, viz
graf. €. 6. Celkove bylo zaznamenano nejvice odpovédi s poctem jidel 4 x a 5 x denné. Je
to celkem pochopitelné a z hlediska zivotospravy i spravné u této kategorie respondenti.
Nékolik studentt (chlapcti) dokonce do dotazniku uvedli pocet jidel 7 — 10 denné. Na
druhou stranu je ¢astecné zarazejici i nékolik odpovédi zaskrtnutych v moznostech pocet
jidel jen 1x nebo 2x denn¢. Stravovat se v dospivajicim véku pouze 2x denné je velmi
alarmujici. Pfili§ pfiznivy pohled na zivotospravu dospivajicich neukazuje ani odpovéd’
3x denng¢, kterou zvolila téméf celd jedna ¢tvrtina respondentl. Grafy €. 7 a €. 8 znazornuji
procentudlni zastoupeni této odpovédi z hlediska pohlavi. Jak je patrné z obou grafii, tak

dopadli chlapci i divky prakticky naprosto stejné.

33



Graf ¢. 6 — ,,Kolikrdt denné jite ?“
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Graf & 7 a ¢ 8 -, Kolikrat denné jite 2  Odpovédi podle pohlavi
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Otazka ¢. 7: ,,Snidate ?¢
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Z vyhodnoceni této otazky vyplynulo, Ze dileZitost snidané si pravdépodobné

nejvice uvédomuji studenti gymnézia. Zaci stavebni §koly se pohybuji v priméru. Za to

témérf polovina respondentt z hotelové Skoly zaskrtla az posledni moznost, tedy Ze maji

prvni jidlo az ve $kole. To prakticky znamena, ze nesnidaji. Z hlediska pohlavi jsou na

tom chlapci i divky prakticky stejné se snidani doma. Prvni jidlo aZ ve Skole pak zvolilo

celkem 36 % divek na rozdil od 22% chlapct. Pokud ovSem spojime odpovédi ,,obcas* a

,»az ve Skole“, ukazuje se, ze divky i chlapci jsou na tom se zanedbavanim snidané

podobné, viz grafy ¢. 10 ac. 11.
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Graf ¢. 9 — ,,Snidate ?“
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Graf ¢ 10aé. 11 - ,,Snidate 2“  Odpovédi podle pohlavi
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Otazka ¢. 8: ,,Mate alespoii jedno teplé jidlo denné ?*

Vysledky tohoto dotazu jednoznacné ukazuji, ze tepeln¢ upravené stravé se
mladez nevyhyba. V naprosté vétsin€ odpoveédi bez rozdilu skol a pohlavi byla zatrzena
moznost - minimalné jedno teplé jidlo denné. Samoziejmé jinou moznost do zna¢né miry

eliminuje pfitomnost Skolniho stravovani ve vSech Skolskych zatizenich.
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Graf ¢. 12 — ,,Mate alespoii jedno teplé jidlo denné ?“
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Otazka ¢. 9: ,, Konzumujete alespon jedenkrat denné ¢erstvé ovoce nebo zeleninu ?*

Vyhodnocenim této otazky bylo zjiSténo, Ze studenti gymndzia maji
pravdépodobné vétsi povédomi o vyznamu denniho piijmu Cerstvého ovoce a zeleniny.
Rozdil proti ostatnim Skolam je patrny z grafu €. 13. Pokud vyhodnotime otazku ¢. 9
celkové a pouze podle pohlavi respondentii, tak vysledky hovoii pro divky, které
pravidelné¢ konzumuji Cerstvé ovoce a zeleninu v 67 %. Chlapci pouze v 51 %.
Podrobnéjsi vysledky jsou uvedeny v grafech ¢. 14 a ¢. 15. Z uvedeného zjisténi plyne,
ze vétSina dotazovanych studentll se Cerstvému ovoci a zeleniné nevyhyba. Pouze
pfiblizné 10 % respondentll zvolilo moZnost, Ze vétSinou cCerstvé ovoce a zeleninu
nekonzumuji.

Graf ¢. 13 ,,Konzumujete alespori jedenkrdat denné Cerstvé ovoce nebo zeleninu?“
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Graf ¢. 14 a é. 15 - ,,Konzumujete alespoii jedenkrdt denné Cerstvé ovoce nebo

zeleninu?“  Odpoveédi podle pohlavi
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Otazka ¢. 10: ,Stravujete se v provozovnach rychlého obéerstveni (McDonad's,
KFC adt.) 7«

Vyhodnocenim této otazky nebyly zjiStény vyznamnéjsi rozdily mezi odpovéd'mi
studentd riznych typt $kol a ani z pohledu pohlavi nebylo zjisténo, ze by se jedna nebo
druhé skupina studentli podstatnym zptisobem odliSovala od té druhé. Z hlediska zdravé
vyzivy je tedy vysledek tohoto dotazu uspokojivy, nebot pouze necelych 10 %

respondentl uvedlo, Ze se v téchto typech stravovacich zafizeni stravuji Casto.

Graf'¢. 16 ,,Stravujete se v provozovndch rychlého obcéerstveni (McDonad’s, KFC adt.)“
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Graf & 17 a & 18 - ,Stravujete se v provozovndch rychlého obéerstveni (McDonad's,
KFC adt.)?“  Odpovédi podle pohlavi
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Otazka ¢. 11: ,,SnaZite se dodrZovat pitny rezim ?*

Z vyhodnoceni této otdzky vyplynulo, ze mlada populace jednozna¢né ma
povédomi o terminu pitny reZim. Ve vyhodnocenych odpovédich se neprojevily
podstatnéjsi rozdily, jak mezi pohlavimi, tak i mezi studenty rizné zamétenych stiednich
Skol. Témét 75 % dotazovanych studenti odpovédelo, ze se snazi dodrzovat pitny rezim.

Naproti tomu 8 % divek a 13 % chlapcti odpovédelo, ze vodu viibec nemusi.

Graf ¢. 19 ,,SnaZite se dodriovat pitny reZim ?“
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Graf ¢ 20 a é. 21 - ,,SnaZite se dodriovat pitny reZim 2“  Odpovédi podle pohlavi
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Otazka €. 12: ,,MnozZstvi vypitych tekutin za den*

Otazka €. 12 byla predlozena respondentiim jako oteviend a méli zde v navaznosti
na predchazejici dotaz uvést mnozstvi vypitych tekutin za den. Tti Ctvrtiny studentt
v predchazejici otazce uvedlo, Ze dodrzuji a nebo se alespont dodrzovéni pitného rezimu
snazi. Nejvétsi skupina studentd 45 % uvedla, Ze jejich denni piijem tekutin je v rozmezi
dvou az tfi litrd. 38 % uvedlo 1 -2 litry. 5 % zapsalo do dotazniku mnozstvi tekutin mensi
nez 1 litr (0,51 - 0,75 1) a 22 % naopak mnozstvi vétsi nez 3,5 litru. Mez pohlavimi
nebyly vyznamnéjsi rozdily, pouze mezi chlapci se objevilo nékolik jedinct, kteti uvedli
do dotazniku, zZe jejich pfijem tekutin je 5 az 7 litrG za den. Divky se vétSinou drzely
Vv priméru mezi dvéma a tfemi litry. Optimalni pfijem tekutin je zavisly zejména na
télesné hmotnosti, teploté prosttedi a pohybové aktivité jedince, proto neni mozné tuto
otazku ptfesnéji vyhodnotit v ndvaznosti na zdravy zivotni styl a vysledek je uveden pouze
jako konstatovani. Celkové se da fici, ze studenti, ktefi se zcastnili dotaznikového

Setfeni, ve velké vétsin€ pitny rezim dodrzuji.

Otazka €. 13: ,,Pijete slazené perlivé napoje typu Coca Cola, Pepsi, Fanta, Sprite
atd. ?«

Co se tyka ptijmu z pohledu zdravé vyzivy ne piili§ vhodnych slazenych napojt,
vychézi porovnani mezi §kolami viceméné velmi podobné. Casteéné vétsi piijem téchto
napoju vykazuji dotazniky studentl stavebni Skoly, ale to je zpisobené dominantnéjSim
zastoupenim chlapct v této Skole, nebot’ i v celkovém vyhodnoceni podle pohlavi si

vedou chlapci huife nez jejich protéjsky. Chlapci ve tiech ¢tvrtinach piipadt odpoveédéli,
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ze se témto slazenym ndpojiim nevyhybaji. Divky jsou na tom s 58 % jen o trochu 1épe.
Piti téchto népojii neni ptili§ vhodné pro zdravou vyzivu zejména pro obsah cukru a
dalsich latek, jako jsou uméla sladidla, barviva a konzervacni latky. Dalo by se fici, Ze
Z vyhodnoceni této otazky vyplynulo, ze divky na tom nejsou nejlépe a chlapci jesté o
trochu hiif. Bez ohledu na pfislusnost k jakémukoli pohlavi, mladez je prosté vystavena
této nabidce a do jisté miry ji i podléha.

Graf ¢ 22 ,, Pijete slazené perlivé napoje typu Coca Cola, Pepsi, Fanta, Sprite atd. ?“
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14. 3. Vyhodnoceni otazek tykajicich se nezdravého Zivotniho stylu

Otazka ¢. 14: ,,KoufFite 7
Z vyhodnoceni této otazky vyplynulo, ze zdravotni rizika si pravdépodobné

nejvice uvédomuji studenti gymnazia, kde pocet nekuidkli jednoznaéné a
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nékolikandsobné predcil pocty téch studentii porovnavanych Skol, kteti bud’ kouti a nebo
se alespoii piimo cigaretdm nevyhybaji. Pocet nekuiakt hotelové skoly piiblizné o deset
procent pievysil kuraky. Naopak u SOU pocty kurakt prevysuji nekutaky o témét dvacet
procent. Co se tyka obliby koufeni z pohledu pohlavi, tak dévcata ,,zaostavaji* za chlapci
pouze o deset procent. Nekutakd, tedy téch, kdo kategoricky cigarety odmitaji, je mezi
dévcaty 61 %, zatim co u chlapcii 51 %. Je nutné zdiraznit, ze ostatni nepatfi pfimo mezi
pravidelné kufaky, ale 1 mezi kutéky ptilezitostné.
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Otazka ¢. 15: ,,Pijete alkoholické napoje ?¢

Otazka alkoholu je stejné jako koufeni omezeno vékem a legislativou. Na rozdil
od koufeni vSak konzumace alkoholu je mnohem vice sledovéana, a proto i vysledky
tohoto dotazu jsou znacné ovlivnény veékem respondentd. Plnoleti studenti zastoupeni

v mnohem vétsi mife na SOU a hotelové Skole upravili vysledky grafu ¢.28 v jednoznacény
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vysledek ve prospéch studentli gymndazia. Nicméné¢ i tento vysledek je vypovidajici a do
jisté miry z ného muzeme usuzovat, ze jakmile dosahnou studenti plnoletosti, ptijimaji
moznou konzumaci alkoholu jako jisty benefit a pfili§ se mu nebrani. Z pohledu pohlavi
chlapci se brani alkoholu daleko méné nez divky. V dotazniku byly jesté specifikovany
druhy alkoholickych napoji ptipadné upfednostiiovanych respondenty. Z vysledkl vSak
nevyplynul zadny alkohol nebo skupina napoji, které by byly néjakym zplsobem
preferovany. Pokud respondent ptiznal, Ze je konzument alkoholu, tak ve vétSin€ piipada
zvolil vSechny mozZnosti (pivo, vino, michané napoje, tvrdy alkohol). Divky na tom byly

podobné s vyjimkou tvrdého alkoholu.

Graf ¢ 28 — ,, Pijete alkoholické napoje 2
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Otazka ¢. 16: ,,Setkal jste se s nelegalni lehkou drogou (marihuanou) ?¢

Vysledek otazky ¢.16 o pripadném kontaktu s nelegalni drogou — marihuanou se
pokud porovnavame jednotlivé skoly, opét velmi podoba vysledkiim dotazli u koufeni a
alkoholu. Studenti gymnézia vétSinou marihuanu ani nezkou$i a odmitd ji naprosta
vétSina dotazovanych studentti. U studentd hotelové skoly ji uz odmité jen té€sna polovina
respondentii a na SOU uz je situace jind. Drogu nekompromisné odmitd pouhych 39 %
studentli proti 61 % vétSinou chlapct, kteti marthuanu zkusili a obcas si ji 1 vykoufi.
Divky jsou v pfijimani této drogy zdrZenlivéjsi a striktné ji odmita 67 % dotazovanych
divek, coz je téméf dvakrat tolik nez chlapcti. Okusit marihuanu také zkusilo méné dévcat
(17 %) nez kluka (44 %). Ale v odpovédi piipoustéjici obcasnou konzumaci této lehké
drogy se uz divky s 15-ti % chlapciim se 17-ti % vyrovnavaji.

Graf ¢ 31 — ,,Setkal jste se s nelegdlni lehkou drogou (marihuanou)?“
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Otazka ¢. 17: ,,Setkal jste se nékdy s tvrdou drogou ?¢

Zda se, ze na rozdil od alkoholu a koufeni i marihuany pted tvrdymi drogami
ochranuje studenty nejspis jiz vlastni zdravy tsudek. Drtiva vétSina respondentli tvrdé
drogy jednozna¢né odmita a to nejen na gymnaziu, kde si studenti opét vedli nejlépe a
pocty priznivel tvrdé drogy se pohybuji v rozmezi statistické chyby. I studenti dalSich
porovnavanych Skol si vedli dobfe, viz graf. ¢.34. Na druhou stranu je do jist¢ miry
alarmujici, Ze 1 pfes na prvni pohled dobry vysledek, tak 16 studentl z celkového poctu
256 respondenti uz s tvrdou drogou né&jakou zkusenost ma. Porovnani odpovédi chlapci
a divek je patrné z graft ¢. 35 a ¢. 36.
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14. 4. Vyhodnoceni otazek z oblasti volného ¢asu

Otazka ¢. 18: ,,Jaké aktivity nejéastéji provozujete ve svém volném case ?¢

Cilem dotazu bylo zjistit, jakym zplsobem adolescenti vyuzivaji volny cas.
Respondenti se méli ve svych odpovédich zamé&fit na nejcastéjsi ¢innosti a mohli zvolit
podobné jako v celém tomto oddilu i vice moznosti. Téméf polovina z nich (47%) ve
svém volném case upiednostiiuje sport. Internetu pomoci pocitace nebo mobilniho
telefonu dava prednost 56% mladeze. Bohuzel, dneSni doba se bez tohoto fenoménu
neobejde, a pokud ke sportu jesté pticteme hobby a jiné zajmové ¢innosti, neni na tom
vzorek zkoumanych studentd zase az tak Spatné. Vysledky podle skol byly celkem
vyrovnané. Sledovani televize ve volném case je bez vétSiho zdjmu u vsech studentt.
Gymnazisté jsou na tom opé€t z naSeho pohledu nejlépe, studenti SOU jsou na druhém
misté a studenti hotelové Skoly jsou az posledni. Odstupy mezi Skolami vSak nejsou
dramatické, viz graf ¢. 37. Také rozdil mezi divkami a chlapci je zanedbatelny, pouze

chlapci se vénuji trochu vice internetu nez divky.

Graf ¢ 37 ,,Jaké aktivity nejcastéji provozujete ve svém volném case?
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Graf ¢. 38 a ¢. 39 ,, Jaké aktivity nejcastéji provozujete ve svém volném case?“
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Otazka ¢. 19: ,,Na internetu ve volném case : «

Respondenti méli za tikol vybrat z nékolika navrzenych moznosti. Otazka si kladla
za cil zjistit, K ¢emu mladi lidé nejvice internet pouzivaji. Ve svych odpovédich jako
druhou nejcetnéjsi odpovéd’ zvolili ,.konkrétni vyhledavani (napt. latku do Skoly)“.
Podobné¢ i studenti hotelové skoly, ktefi méli pouze procentudlni mensi Cetnost nez
gymnazisté. Zaci SOU uvedli po ,.komunikaci s piateli®, jako svou druhou nejéast&jsi
¢innost na internetu ,,hrani her”. Pficina je pravdépodobné ve vétSinovém zastoupeni
chlapcu v uvedené skole. Chlapci si v porovnani s divkami radi vice hraji a o to méné

zase komunikuji s prateli, viz grafy ¢. 41 a €. 42.
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Graf ¢. 41 a é. 42 - ,,Na internetu ve volném case : “ QOdpovédi podle pohlavi
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Otazka ¢. 20: ,,Sport ve volném case“

Formulace otazky méla zjistit vztah zkoumaného vzorku studentl ke sportovani
ve volném cCase. Z celého poctu celkem 33 respondentd (13%) uvedlo do dotazniku, ze
viibec nesportuji. Nejnizsi procento nesportovcl a zaroven nejvice aktivnich sportovet
bylo zjisténo mezi studenty gymnazia. V poradi na druhém misté¢ v SOU stavebnim
aktivné sportuje 32% studujicich. To se zda proti 58% sportovné zamétenych gymnazistti
malo, ale pokud k aktivnim pfic¢teme ty, ktefi sportuji sice nepravidelné, ale Casto, tak
jsou vysledky obou §kol srovnatelné. Naproti tomu studenti hotelové Skoly zaostavaji za
gymnaziem a SOU ve sportu minimalné o tfidu. 25 % pekatt a cukrait viibec ve svém
volném case nesportuje a pouze jedna pétina dotazovanych zvolila v moznych
odpovédich pravidelny sport, viz graf ¢. 43. Rozdily v ptistupu ke sportu mezi chlapci a
divkami nejsou nijak vyznamné rozdilné.
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Graf ¢ 44 a C. 45 - ,,Sport ve volném cCase® QOdpovédi podle pohlavi
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Otazka ¢. 21: ,,Zajimate se o zdravou vyZivu 7

Je zajimavé, Ze v poctu studenti, ktefi se zajimaji o zdravou vyzivu s 25% zvitézili
studenti SOU. Gymndazium a hotelova skola se tentokrat déli o druhé a tfeti misto. Pokud
se ale na vyhodnoceni této otazky podivame po seteni odpovédi ,, ano zajimam se o
zdravou vyzivu“ a ,,¢astecné se zajimam o zdravou vyzivu“ tak se poradi obrati. Celkove
muzeme konstatovat, Ze témér tfi ¢tvrtiny studentl se svym zplisobem o zdravou vyzivu
zajimaji. Zbyvajicich 27% si zatim ke zdravé vyzivé cestu nenallo, viz graf €. 46.
Podobny vysledek mame 1 pfi porovnavani vysledki v rovin€é pohlavi respondentt.
V kone¢ném souctu se o zdravou vyzivu zajima o tii procenta vice chlapci nez dévcat,
ale pokud opét se¢teme v odpovédich ob€ pozitivni moznosti, jsou na tom Iépe zase divky.

Graf ¢. 46 — ,,Zajimdte se o zdravou vyZivu ?“
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Graf ¢. 47 a C. 48 - ,,Zajimadte se o zdravou vyZivu ?“  Odpovédi podle pohlavi
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Otazka €. 22: ,,Zajimate se o sloZeni potravin 7

Lze povazovat za pozitivni zjisténi, Ze se 23 % dospivajicich vyslovené zajima o
slozeni potravin a 50 % se o slozeni potravin zajima alespon obcas, naptiklad u nékterych
konkrétnich potravin a ndpojii. Naopak, t¢émét 28 % dotazovanych uvedlo, Ze se o sloZeni
potravin nezajimaji. To jisté neni v poradku, ale do jisté miry se to d4 omluvit mlddim a
castecné nepiehlednou situaci se znacenim potravin na trhu. Ve vysledcich podle pohlavi
opét nebyly zjistény vyrazné rozdily, ale dévcata v celkovém hodnoceni na tom byla o
nékolik malo procent 1épe nez chlapci.

Graf ¢. 49 — Otazka C. 22: ,,Zajimadte se o sloZeni potravin?“
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Graf é. 50 a C. 51 - ,,Zajimadte se o sloZeni potravin?“  Odpovédi podle pohlavi
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Otazka €. 22: ,,Myslite si, Ze dodrZujete zasady zdravého Zivotniho stylu ?¢

Z vlastniho pohledu se zde nejlépe hodnoti studenti SOU a chlapci jako zastupci
siln€jsiho a sebevédoméjsiho pohlavi (chlapci celkove 15 %, divky 9 %). Vétsina (67 %)
skromngjSich a opatrnéjsich chlapcii a divek se zastitila odpovédi ,, myslim, Ze jsem nékde
Vv priméru® a 21 % vSech dotazovanych uvedlo, Ze se o tento pojem viibec nezajimaji.

Graf ¢. 52 ,,Mpyslite si, Ze dodriujete zasady zdravého Zivotniho stylu ?“
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15. Diskuze a analyza hypotéz

Tématem této prace je zdravy Zzivotni styl studentii stfednich Skol. Piedevsim
zmapovani zivotospravy a zivotniho stylu chlapcii a divek studujicich na plzenskych
sttednich skolach. Zejména bylo cilem zjistit do jaké miry zivot studentli odpovida
zasadam zdravého zivotniho stylu a ziskat piedstavu o schopnostech student dodrzovat
pfi studiu zésady zdravé vyzivy. V konkretizaci cile bakaldiské prace bylo uvedeno
zjisténi aktualniho stavu Zivotniho stylu zaka stfednich Skol z pohledu zdravé
zivotospravy na vzorku 256 studentii z né¢kolika oborové rizné¢ zamétrenych stiednich
skolach na uzemi mésta Plzn&. Zivotni styl mladeZe je zjednodusené feteno zptisob,
jakym tato skupina dospivajici mladeze zije. Patii sem zejména preference vyuzivani
volného c¢asu, hodnotovd orientace a soucasné negativni vlivy, kterym je mladez
vystavena, a fada i dalSich faktort.

Teoretickd ¢ast méla za ukol vymezit pojmy zdravého Zivotniho stylu vcetné
negativnich faktort, kterym je soucasny mlady cloveék vystaven. Cile stanovené v ivodni
¢asti byly podloZzeny tfemi hypotézami. Kvantitativni Setfeni bylo provedeno
prostfednictvim anonymnich dotaznikli. Dotaznik obsahoval 23 vétSinou uzavienych
otazek rozdélenych podle zaméteni do Ctyi Casti a byl distribuovan mezi studenty tii
vybranych Skol. Vzhledem Kk tomu, Ze Setfeni probihalo ve spolupraci s uciteli a se
souhlasem vedeni $kol, byla navratnost dotaznik 100 %. Po vyfazeni nékolika dotaznikti
bylo do vyhodnoceni zahrnuto celkem 256 vyplnénych dotaznikii od 138 chlapctia 118
dévcat. Vysledky a vyhodnoceni jednotlivych odpovédi jsou znazornény graficky,
poptipad¢ tabulkou, a doplnény slovnim popisem. Dotazy byly vyhodnocovany v prvni

fad¢ z hlediska studentd jednotlivych skol a za druhé z pohledu pohlavi respondentt.

15.1. Analyza hypotézy ¢. 1

Hypotéza C. 1: Zaméieni studia v zdsadé neovliviiuje studenta v jeho pFistupu ke

zdravému Zivotnimu stylu.

Tato hypotéza vychazela z dosti zjednoduSeného predpokladu, ze mladi lide, Zijici
a pohybujici se ve srovnatelném prostiedi, budou piistupovat k dodrzovani zasad

zdravého zivotniho stylu stejné. Z tohoto divodu byli pro porovnani do vyzkumu
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zapojeni i studenti hotelové Skoly oboru pekat, cukraf. Tedy Skolského zatizeni, které se
pfimo ve svych osnovach zabyva pfijmem potravin a lidskou vyzivou, a to mnohem

podrobnéji a do podstatné vétsi hloubky nez ptipadné jiné typy skol.

Na zakladé vyhodnoceni empirického Setfeni 1ze konstatovat, Ze se hypotéza €. 1
potvrdila. Ve vysledcich odpovédi respondenti vyhodnocovanych podle jednotlivych
Skol sice dochazelo ke znacnym rozdiliim, ale nikdy se neprojevila pfima souvislost mezi
studovanym oborem a vysledkem konkrétniho dotazu. Sice studenti gymnazia byli
vyhodnoceni ve vétSiné dotazl nejlépe, ale diivod je zfejmé nikoli v studiu samém, ale
v pravdépodobné vétsim obecném rozhledu gymnazistli i kdyz i mezi nimi se objevilo

n¢kolik jedinci, kterym zasady zdravého Zivotniho stylu nic netikaji.

15.2. Analyza hypotézy ¢. 2

Hypotéza C. 2: Divky se vice zajimaji o Zivotospravu a vice dodriuji zasady
zdravého Zivotniho stylu.

Hypotéza €. 2 vychazela z obecného predpokladu, ze divky jsou ,,od prirody* vzdy
o krok pted chlapci v celé fad¢ oblasti. VSeobecné se ma za to, Zze dévcata jsou Cistotnéjsi
a zodpoveédnéjsi nez jejich protéjsky. Predpokladem pro stanoveni hypotézy ¢. 2 byla
tdomeénka, ze 1 v oblasti zdravého Zivotniho stylu budou sle¢ny zodpoveédnéjsi. Posouzeni
Zivotospravy nejsou jen bilé a ¢erné oblasti. Diilezitd je 1 mira. Pokud bychom otazky
pfimo vztazené k dané oblasti vyhodnocovali pouze matematicky, pak by dévc¢ata nad
chlapci zvitézila v péti otazkach a chlapci by pred¢ili dévcéata ve Ctyfech dotazech.
Ostatni odpovédi byly viceméné vyrovnané. Divky maji vice problémy s podvéhou,
chlapci naopak s po¢tem nadvahou postizenych jedinct. Od toho se odviji to, Ze divky
jsou na tom hife témétf ve vSech otazkach tykajicich se stravy s vyjimkou piijmu
cerstvého ovoce a zeleniny, které chlapcim moc nejedou. Divky malo snidaji, méné
pravidelné jedi a celkové i méné jedi nez chlapci. Pravdépodobné to ale souvisi vice
S drzenim §tihl¢ linie nez se zdravou zivotospravou. V oblasti pitného rezimu a piistupu
ke sportu ve volném Case jsou na tom ob¢& pohlavi stejn€. Chlapci naopak prohravaji
v nékterych oblastech vyslovené nezdravého Zivotniho stylu, jako je piti slazenych
napoji, Castéjsi stravovani v provozovnach typu McDonads a KFC a samoziejmée i vV
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kouteni a piti alkoholu. Podobné je tomu i v oblasti drog jak lehkych, tak i tvrdych, i kdyz
dévcata zase tak Upln¢ bezchybnd nejsou a naptiiklad procento pravidelné kouficich
marihuanu je stejné u chlapcti i divek. Co se tyka obecného zajmu o zdravou vyzivu, tak
77 % divek odpovédélo Ze se zajimaji a nebo alesponi ¢aste¢né zajimaji o to, co jedi. To
je sice o osm procent vice nez u chlapct, ale jakmile se podivame na odpovédi piesnéji
(bez moznosti ,,Castené se zajimam®), tak zase vice chlapct odpovédélo, ze se vyslovené
,»Zajimaji“ o zdravou vyzivu. Z divodi zhodnoceni vyse uvedenych faktt vyplyva, ze
Z hlediska pftistupu ke zdravému zivotnimu stylu jsou na tom ob¢ pohlavi ptiblizné stejné
a hypotéza ¢. 2 se nepotvrdila, prestoze divky zaporné vysledky nasbiraly v méné

rizikovych otazkach ptedlozeného dotazniku nez chlapci.

15.3. Analyza hypotézy ¢. 3

Hypotéza C. 3: Studenti s vétsim zdjmem o sportovani ve volném Case vice dodriuji

zdsady zdravého Zivotniho stylu.

,»Ve zdravém téle zdravy duch a nebo Iépe ,,sportem ke zdravi“. To jsou hesla, ktera
mimo jiné vedla ke stanoveni hypotézy ¢. 3. Pii analyze této hypotézy byla pozornost
zaméfena na vyslovené negativni faktory zdravého Zzivotniho stylu. Vyhodnocenim
odpovédi respondentt, ktefi se v dotazniku zaradili mezi aktivni sportovce a porovnanim
s vysledky ostatnich studentii bylo prokézéno, Ze skute¢né studenti s iniciativnim
pfistupem ke sportovani maji stejné pozitivni vztah a ptistup k dodrzovani zasad zdravého
zivotniho stylu. Samoziejmé, Ze 1 mezi sportujicimi studenty se naSly poklesky proti
zivotosprave, ale v podstatné men$i mife neZ u ostatnich respondenti. Rozdily byly
tentokrat uz evidentni a Ize oznacit hypotézu ¢. 3 za potvrzenou. Vyslovené zdravy
zpusob Zivota bez jakychkoli negativnich faktori byl mezi aktivnimi sportovci na zakladé
jejich odpovédi prokazan u 42 % dotazovanych sportovcl. Studentli s prohieSkem napf.
Castého piti CocaColy nebo ¢astého navstévovani provozoven typu McDonald, bylo
pouhych 4 % ze vSech sportovcil na rozdil od 12 % z celkového poctu respondentt.
Podobna situace je i u kouieni, kdy sportovci zaznamenali necela 4 % kutakt proti 18,5%
z celkového poctu dotazovanych. Trochu horsi situace je u konzumace alkoholu (19,7 %),
ale z celospolecenského hlediska i z hlediska zdravého zivotniho Stylu je u zletilych
studentd konzumace nepfilis velkého mnozstvi piva po sportovnim vykonu ¢i tréninku

svym zpusobem vcelku akceptovatelna.
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Z.aveér

Téma bakalatské prace bylo pro mé velmi zajimavé a jeho zpracovani mi pfineslo
mnoho nového. Seznamit se blize s dne$ni mladezi a jejimi hodnotami ve vztahu
k Zivotnimu stylu bylo velmi vyznamnou vyzvou. Dospivani jiz samo o sobé s sebou
piinasi fadu problémi a tito mladi a nezkuSeni lidé jsou casto staveni pred slozité
problémy. Jsou to problémy nejen pro né samotné, ale i pro rodice, ptatele, ale i pro skolu
a pedagogy. Samoziejme nejvetsi tiha spociva na samotném jedinci. Porozumeéni jistym
zékonitostem, podle nichz se fidi, mize pomoci pochopit piiciny a najit i mozna feseni.
V bakalatské praci jsem se snazil predevsim o seskupeni co nejvice zajimavych informaci
z oblasti problematiky dodrzovani zdravého zivotniho stylu student stfednich Skol.
Jednalo se mimo jiné i o informace o nejriznéjsich faktorech, které hraji zasadni ¢i
doprovodnou roli pii vzniku zavislosti na navykovych latkach u mladeze. Osobné vidim
jako nejvétsi problém vytvareni zavislosti na tabadkovych vyrobcich a alkoholu. Prvni
kontakty s drogami bohuzel patii k projevim mladistvé nerozvaznosti a piili§ se s tim
nedé de€lat, nebot’ okusit nevyzkousené patii k mladi samotnému. Pokud uzivani drogy
nepiekro¢i svoji intenzitou hranici zavislosti, mél by se s ptibyvajicim vékem a rozumem
tento prohfesek stat jen epizodou z mladi.

Skolni prostiedi, ve kterém mladistvi travi podstatnou ¢ast svého aktivniho Zivota,
je pro studenta plné obklopujici a trzni spoleénost bohuzel pronikla i sem. Skoly na
zaklade urcitého tlaku a pozadavki ze strany studentd vedle Skolnich bufetl umozZnily
instalaci rznych prodejnich napojovych a jidelnich automatl v prostorach Skolskych
zatizeni. Jak bufety, tak 1 tyto potravinové automaty vychazely samoziejmé z poptavky a
tak nabizely celou fadu ne zcela zdravych a vhodnych potravin a napoji. Nevhodnost
téchto potravin samoziejme neunikla pozornosti Ministerstva Skolstvi a 5. zati 2016 vysla
ve sbirce zakonl vyhlaSka ¢. 282/2016 Sb., o poZadavcich na potraviny, pro které je
pfipustnd reklama a které l1ze nabizet k prodeji a prodavat ve Skolach a Skolskych
zafizenich. Tato vyhldska nabyla platnosti 20. zafi 2016 a veSla ve znamost jako
,Pamlskova vyhlaska®. Jejim hlavnim tkolem bylo omezit prodej nezdravych potravin a
napoji ve Skolach. Jisté omezeni prodeje nezdravych potravin ve Skolach pfinesla jiz
novela ¢. 82/2015 Sb., kterd upravovala Skolsky zdkon ¢. 561/2004 Sb., ale teprve
vyhléaska ¢. 282/2016 Sb., vysloven¢ zakazala ve Skolach prodej potravin a umistovani

reklamy na potraviny, které obsahuji uméla sladidla, kofein nebo nevhodné mastné
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kyseliny pochazejici z ¢astecné ztuzenych tukli. Vyslovné zakazuje prodavat a nabizet
rizné energetické a povzbuzujici napoje. Z vyrobkd studené kuchyné musely zmizet
majonézy, kecup, hoicice a dalsi dresinky. Jednoduse feceno, tak ,,Pamlskova vyhlaska*
1 ptes jisté vyjimky zakazuje ve Skolach a skolskych zatizenich pristup zaktim ke vSemu
nezdravému.

Riizné skoly a riiznéd Skolskéd zatfizeni se k zakazu vze§lému z pera ministryné
Skolstvi Katefiny Valachové, také rtzné postavily. Neékterd zafizeni vyjednala
s dodavateli Gpravu sortimentu a piizptisobila ho vyhla§ce Ministerstva skolstvi. Nékteré
Skoly automaty a bufety zrusily a nebo alesponl vyrazné omezily, ale nékde si s tim pfili$
hlavu nelamali a nechali vSe bez vétSich zmén podle hesla, ze déti si stejné ke sladkému
a nezdravému jidlu cestu najdou. Podobna situace je bohuzel i v jedné ze $kol, na kterych
probihal vyzkum, z jehoz vysledki Cerpa tato prace.

Casto je chyba uZ na strané rodi&t, ktefi se o zdravou vyzivu svych potomka piilis
nezajimaji a sladkosti dostavaji déti jiz z domova a nebo dostavaji jejich ratolesti pfimo
penize a vybér svacin je ponechan uz jen piimo na dospivajicim jedinci.

Obdobi dospivani je dilezitym obdobim v Zivoté ¢lovéka. Utvari se zde osobnost,
¢lovek hleda a také nachazi sam sebe a své misto ve spolecnosti, ujasiiuje si své priority
a cile v zivoté. Toto obdobi je také velmi rizikové z pohledu traveni volného ¢asu a miry
rezistence proti Skodlivym Zivotnim nastraham.

Skola a kolni prostiedi by mély byt ndpomocny V oblasti orientovani studentti
smérem k spravnym hodnotovym preferencim zdravého zivotniho stylu. Je nutné vytvaret
prostiedi a vhodné podminky, které takové nasmérovani studentim zajisti. Dilezité je
vhodné motivace studentl ke zdravému zptlisobu Zivota nejen ze strany pedagogli a vedeni
Skoly, ale zejména i ze strany rodiny a pratel.

Vyzkumem v praktické ¢asti této prace bylo zjisténo, ze zivotni styl mladeze je
velmi rozmanity. Z realizovan¢ho dotaznikového Setfeni provadéného na omezeném
poctu respondentd se daji jen tézko vyvodit jednoznac¢né zavéry nebo zevsSeobecnéni,
naproti tomu vysledky vyzkumu naznacuji urcité tendence zptsobu Zivota nasi mladeze.
Z vysledkt dotaznikového Setfeni miizeme soudit, Ze Zivotni styl studentil stfednich skol
je veelku dobry a uspokojujici. Velké procento respondentti se zdravé stravuje, sportuje
a ma jasnou predstavu o zdsadach zdraveého zplisobu Zivota. Samoziejmée je zajimave, Ze
¢im stars$i studenti jsou, tim vice a snadnéji od téchto zasad alespoil ob¢as upoustéji i pres

to, Ze jsou si védomi toho, co je pro né z hlediska zdravého Zivotniho stylu dobré a co
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nikoli. Pfesto lze fici, Ze naprostd vétSina dotazovanych studentli se zdrave stravuje,
aktivné sportuje a ma celkem jasné stanovené hodnoty a cile, které se snazi naplnit.
Zivotni hodnoty a celkovy zptisob Zivota mladeZe jsou uréité dilezité. MladeZ je skupina
lidi, ktefi se méni z ditéte na dospélého jedince, formuje svou identitu a pravé mladez je
zakladem pro spravné fungovani spolecnosti. A proto je nezbytné, aby tito jedinci vedli
plnohodnotny Zivot a zdravy Zivotni styl.

V poslednich nékolika letech byly provadény dalsi vyzkumy a s podobnymi
vysledky zamétené na piistup zejména mladeze ke zdravému zivotnimu stylu. PfedevSim
je to ESPAD (Evropska skolni studie 0 alkoholu a jinych drogach), tedy mezinarodni
studie zaméfena na hodnoceni situace a jejiho vyvoje v oblasti koufeni, konzumace
alkoholu a uzivani nelegalnich drog mezi 16letymi studenty Vv evropskych zemich.
Studie je realizovana v 4letych intervalech jiz od r. 1995. Vyzkum agentury
STEM/MARK zaméfeny na pohybové aktivity mladeze, byl provadén v roce 2008 a jeho
vysledky zvefejnény v nasledujicim roce. Dale za zminku stoji vyzkum provedeny v roce
2015 na Fakulté socialnich studii Ostravské univerzity, ktery se zabyval analyzou
drogové scény a sluzeb pro uzivatele drog v Ostravé. Tento regionalni projekt vychazel
z vyse uvedené Evropské skolni studie o drogach mezi Sestnactiletymi (ESPAD).

Véfim, ze moje prace prispéje k redln€jSimu pohledu na dneSni mladez.
Shromazdéné vysledky a poznatky by mohly byt zajimavym pifinosem nejen pro
pedagogické pracovniky stiednich skol, na kterych byl vyzkum provadén a kteti projevili
o vysledky této prace zajem, ale i pro dalsi pracovniky ve $kolstvi a dalSich profesich a

oborech, které s dospivajicimi jedinci pfichazeji do styku.
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Piiloha €. 1
Anonymni dotaznik

Dobry den, studuji ucitelstvi praktického vyu¢ovani na Masarykovée tstavu vyssich
studii pfi CVUT v Praze a prosim Vas o par minut Vaseho &asu.

Predkladdm Vam anonymni dotaznik s diirazem na slovo anonymni.

Prosim pokuste se odpovédét na nize uvedené otazky.

Moc o tom nepfemyslejte, neni to dotaznik pro misi na Mars pro NASA, jen dopliite
text ¢i oznacte napf. kiizkem Vasi odpoved.

Vysledky testu budou pouzity pouze pro tvorbu bakalaiské prace na téma zivotni styl
studentt stfednich Skol a samoziejmé nebudou dale Sifeny.

Nejprve obecné otazky:
1. vasvek .l

2. Jsem chlapec []
[]

Jsem divka

w
=
<
E(
=

Otazky tykajici se stravovani
5. Mite pravidelnou stravu?

vzdy []
vét§inou ano []
spiSe ne ]

6. Kolikrat denné jite? (i svacdiny)
jedenkrét
dvakrat
trikrat
Ctytikrat
pétkrat

|

7. Snidate?
doma ano
obcas
podle toho zda mam rano Cas
vétsinou mam prvni jidlo az ve skole []
8. Mate alespon jedno teplé jidlo denné?
vétsinou ano []

|

6

-



10.

11.

12.

13.

nékdy []
vétsinou ne []

Konzumujete alespoi jedenkrat denné Cerstvé ovoce nebo zeleninu?

vétSinou ano []

n¢kdy ]

vétsinou ne []

Stravujete se v provozovnich typu fast food? (McDonad’s, KFC atd.)
ano casto []

obéas []

jen vyjimecné (nikdy) ]

Snazite se dodrZovat pitny rezim? (pitna a mineralni voda s vvjimkou
slazenvch napoju)
ano, snazim se dodrzovat pitny rezim[_|

snad jenom v 1été L]

vodu moc nemusim []

Mnozstvi vypitych tekutinzaden ................. litra

Pijete slazené perlivé napoje typu Coca Cola, Pepsi, Fanta, Sprite atd.?
ano ¢asto []

obéas []

jen vyjimecné (nikdy) ]

Nyni otazky trochu vice na télo, ale nebojte se, je to opravdu anonymni:

14.

15.

Koufrite?

ano, jsem celkem pravidelny kuiak [ ]

obcas si zapalim []

jen opravdu vyjime&né []

ne, jsem nekuiak ]

Pijete alkoholické napoje? (Ize zaSkrtnout vice poli¢ek)

ano, nebranim se alkoholu [_Jpivo[_] vino[_] michané napoje[_] tvrdy alkohol

[

obcas si dam (napt. 1x tydng) [] pivo[ ] vino[ ] michané napoje[ ]
tvrdy alkohol[_]

jen opravdu vyjimeéné ] pivo[_] vino[ ] michané népoje[ ]
tvrdy alkohol[_]

ne, alkoholu se vyhybam ]

Setkal jste se nékdy s nelegilni lehkou drogou (marihuanou)?
ano setkal a zkusil jsem, ale nic vic []
ano setkal a zkusil jsem a obcas si dam ]
jsem pravidelnym konzumentem marihuany [_|
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ne, neni to nic pro mé []

16. Setkal jste se nékdy s tvrdou drogou?

ano setkal ale nic vic []
ano setkal a zkusil jsem []
ne, neni to nic pro me ]

Na zavér trochu odlehcéime a zeptame se na volny ¢as: (mozno zaskrtnout vice
moznosti)
17. Jaké aktivity nejcastéji provozujete ve svém volném case?
internet (mobil, PC atd.) []
sledovéni televize []
sport a jiné pohybové aktivity []
[]
[]

zajmova ¢innost (hobby)
jiné

18. Na internetu ve volném case :
hrajete hry []
komunikujete s prateli []
L]
[]

hledate co Vas zajima (i do skoly)
jen tak ,,brouzdate po siti*

19. Sport ve volném ¢ase:
sportujete pravidelng ]
sportujete nepravidelng, ale Gasto [ ]
[]
[]

sportujete jen prilezitostné
nesportujete

20. Zajimate se o zdravou vyzivu?
ano zajimam []
Casteénd []

je mi celkem jedno, co jim

21. Zajimate se o sloZeni potravin?
ano, ¢tu informace na obalech potravin ]
jen vyjimec¢né se zajimam o slozeni ]
nezajimam se o to co potraviny obsahuji ]

Myslite si Ze dodrzujete zasady zdravého Zivotniho stylu

ano, 7iji zdravé []
myslim, Ze jsem nékde v praméru [
nezajimam se o to []
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Evidence vypijcek

Prohlasent:

Déavam svoleni k ptijcovani této bakalatské prace. Uzivatel potvrzuje svym podpisem,
ze bude tuto praci fadné citovat v seznamu pouzité literatury.

Jméno a piijmeni

V Praze dne: podpis:

Jméno Katedra / Pracovisté Datum Podpis
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