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UvVOD

Zdravy zivotni styl je rozsahlé téma, je o spravné vyziveé, odpocinku, sportu a
celkovém zdravi (fyzickém i psychickém). Téma bakalarské prace jsem si zvolila
z diivodu zkuSenosti ziskanych pifedchozim studiem télesné vychovy na FTVS v Praze a
zajiméa me propojeni zdravého zivotniho stylu a zivotniho prostiedi.

Predkladand prace se zaméfuje na zivotni styl studentli stfednich Skol
v Olomouci, na jejich rozdilnost pojeti zivotniho stylu. Pozornost je vénovana hlavnim
zésadam zdravého zivotniho stylu, zdravé vyzivée, pitnému rezimu, sportu a pohybovym
aktivitdm, v navaznosti na volny Cas a seberealizaci jedinci. Prace se zabyva 1 dusevnim
zdravim a patologickymi jevy. Udaje byly zjistovany pomoci dotaznikového $etfeni na
deviti stfednich skolach v Olomouci.

Prace je rozdelena do 4 hlavnich kapitol (cile a metodika prace, teoreticko-
metodologické aspekty prace, analytickd a vyzkumna ¢ast). V prvni kapitole jsou
vytyCeny zékladni cile a je zde popsana metodika prace. V teoreticko-metodologické
¢asti jsou rozebrany faktory ovliviiujici zdravi a reSerSe literatury. Analyticka Cast ze
zabyva fyzickogeografickou a socioekonomickou charakteristikou mésta Olomouce. Ve
vyzkumné ¢asti nalezneme analyzu a interpretaci dotaznikového Setfeni. Soucasti prace

je také ptiloha.



1. CiLE A METODIKA PRACE

Hlavnim cilem ptedkladané prace je analyza zdravého Zivotniho stylu studentt
sttednich Skol v zavislosti na zivotnim prostedi. Hlavni cil prace bude naplnén témito
dil¢imi cili:

- analyza kvality Zivotniho prostiedi pro volny ¢as stfedoskoléakd,

- analyza kvality sluzeb pro volny Cas stiedoskolakd,

- analyza vyzivy, pitného rezimu, pohybu, volného casu, rizikovych faktort a
sebehodnocent,

- kartogram kvality Zivotniho prostfedi pro volny ¢as,

- kartogram kvality sluzeb pro volny cas,

- grafy a mapy pro lepsi interpretaci dotaznikového Setteni.

Pouzitou metodou pfi zkoumani bylo anonymni kvalitativni dotaznikové Setfeni.
Kvalitativni vyzkum se zaméfuje na jednotlivce 1 skupiny, a to, jak nahlizeji a
interpretuji svét. Studie zjiStuje od respondent jejich nazory, postoje a celkove
individualni zkuSenosti jedince. Vyzkum se uskuteciiuje v ptirozeném prostiedi a tazatel
si buduje komplexni obraz. Pocet U€astnikii, podilejicich se na vyzkumu, je maly a
neuzivd se statistickych metod, ale mnozstvi ziskanych informaci je velké
(http://www.psychosom.cz/?page 1d=523). Podstatou dotaznikového Setieni je
shromazd’ovani dat a informaci o respondentech, zjistovani jejich nazorti a postoji
k danému tématu (Pelikan, 2007, s. 93).

Dotaznik byl sestaven ve spolupraci se Skolitelkou (viz. pfiloha 1).
Dotazovanych respondenti bylo 302 z deviti stfednich Skol v Olomouci (Slovanské
Gymnazium Olomouc, Gymndzium Olomouc — HejCin, Stfedni Skola logistiky a
chemie, Stfedni zdravotni Skola a vys§i odborna Skola zdravotni Emanuela Pottinga
Olomouc, Stfedni primyslova Skola strojnicka, Stfedni odborna Skola obchodu a sluzeb,
Stiedni odbornéd Skola sluzeb s.r.o. Olomouc, Stiedni Skola polygrafickd Olomouc a
Stiedni Skola obchodu, gastronomie a designu PRAKTIK s.r.0.). Dotaznik byl sestaven
z 26 otazek, které byly rozdéleny do jednotlivych témat: Zivotni prostifedi, zdrava
vyZziva, pitny rezim, rizikové faktory, pohybové aktivity, volny cas s sebehodnoceni na

Zaver.



2. TEOTETICKO-METODOLOGICKE ASPEKTY PRACE

2.1 RESERSE LITERATURY

Clovek se svym fylogenetickym vyvojem utvaiel k tomu, aby obstal v Zivotnim
prostiedi, obstaral si potravu a chranil se pfed nebezpecim. Pohyb byl k tomu zakladnim
predpokladem. Zivotni styl soudasného &lovéka se od minulosti velmi 1i§i. Ohromny
technicky pokrok zisadn€ zménil Zzivotni styl obyvatel vyspélych zemi. Soucasny
Cloveék zacal vést prevazné sedavy zpiisob zivota, ma velkou pracovni vytiZzenost a
zhorSuji se 1 mezilidské vtahy. Vyhodou védeckotechnického pokroku je, ze spole¢nost
vyuzivd moderni fyziku, chemii, 1ét4 do kosmu, dovede popirat mnohé infekéni
choroby. Nevyhodou je, ze se objevuji nové problémy, které¢ zivot zkracuji predcasné
nebo zhorsuji jeho kvalitu. Jsou to civiliza¢ni nemoci, které jsou disledkem Zivotniho
stylu, ze kterého se vytraci pohyb a ptibyva piejidani (Kubatova a kol., 2009, s. 17).

Vyzkum zaméfeny na feSeni problematiky kvality Zivota se stava posledni
dobou popularnéjsim. Ptes velky pocet praci, které se tématu kvality zivota vénuji, vSak
nadale pretrvava charakter jejich obsahové roztiiSténosti a vyrazné absence
komplexniho interdisciplinarniho pfistupu. Jednim ze zékladnich problémt, se kterym
se vyzkum zivotniho stylu setkdvd, je vybér vhodnych ukazateld. Jako jedna
z nejlepsich feSeni tohoto problému se jevi vyzkum preferenci a percepci faktort
ovliviujici kvalitu zivota lidi prostfednictvim dotaznikového prizkumu. Zajem o lepsi
zivot je pravdépodobné tak stary, jako lidstvo samo, i kdyz se ndzory v ramci védecké
literatury se rtizni. Slovo Zivotni styl mizeme zatadit ptiblizné¢ do 60. — 70. let 20.
stoleti. Poté se vyzkum Zivotniho stylu zacal intenzivné rozvijet na pid¢ vice védeckych
disciplin (sociologie, ekonomie, geografie, psychologie), ale pouze v ramci jednotlivych
disciplin a jejich obort. V dusledku téchto izolovanych vyzkumii je dnes mozné
problematiku ~ zkoumani  kvality  Zivota  charakterizovat nejednotnosti a
multidisciplinaritou (Andrasko, 2005, s. 6).

Existuje velké mnozstvi literatury, kterd se vénuje tématu Zivotniho stylu.
Zivotnim stylem se zabyvaji napiiklad publikace od Bartdka K., Vondrugky V. (Zdravy
zivotni styl), Celedové L., Ceveli R. (Vychova ke zdravi), Kleschta V. (5 pilift
zdravého zivota), Kruntoradové, P., Kynychové, H. (Tajemstvi zivotniho stylu),

Kubéatové D. a kolektivu (Vychova ke zdravi, Vychova ke zdravi pro ucitele). V téchto



knihach jsou uvedeny faktory ovlivitujici zdravy Zivotni styl — zdravi, vyziva, pohybova
aktivita, pitny rezim, Zivotni prostfedi, psychika, rizikové faktory (drogy, koufeni,
alkohol, psychicka zat¢z).

N¢ékteré prace jsou zaméfeny pouze na jeden nebo vic aspektl zivotniho stylu -
Astl J. a kolektivu (Jak jist a udrzet si zdravi), Kuderova L. (Nauka o vyziv¢), Foit P.
(Vyziva nejen pro kulturisty), Kuncova V. (Zdrava vyziva), Adamkova V. (Civiliza¢ni
choroby — zijeme spolu), Macek P. (Adolescence). Madarovd E. (Poruchy piijmu

potravy) a mnoho dalSich knih a odbornych Casopisti (napt. Casopis Dieta).

2.2 ZDRAVY ZIVOTNI STYL A ADOLESCENTI

Podle svétové zdravotnické organizace (WHO) definujeme zdravi takto: ,,Zdravi
je stav uplné télesné, duSevni a socialni pohody, nikoli pouze neptfitomnost nemoci nebo
zdravotniho postizeni.“ Definice zdravi pro obdobi adolescence zahrnuje absence
rizikového chovani a uspésny prechod do dospélosti (Kubatova a kol., 2009, s. 12). Tato
definice byla ustanovena jiz v roce 1946 a je hojné¢ kritizovana. Podle ni by bylo mezi
lidmi jen malé procento zdravych. Nékteti lidé tvrdi, Ze zdravi musi byt vnimano jako
proces nepftetrzitého pfizpiisobovani ménicim se pozadavkiim zivota, nikoli jako stav
nemnény. Definice WHO v soucasné dobé nevystihuje realitu souc¢asného zivota
(http://www kapezet.cz/index.php?object=General&articleld=160&leveMenu=0).

Pti definici nemoci vychézime z ovlivnéni organismu prostfedim. Nemoc je tedy
porucha adaptace clovéka nebo selhdani adaptacnich procesti na podnéty prostiedi.
Zdravi cloveka je kladné nebo zaporné ovliviiovano piisobenim nejriznéjsich faktora.
Tyto faktory nazyvame determinanty zdravi a d€li se na vnitini a zevni. Mezi vnitini
determinanty patii dédi¢né faktory, které kazdy jedinec ziskdva na zacatku svého
ontogenetického vyvoje. Mezi zevni faktory, které ovlivituji zdravi ¢lovéka patii zivotni
styl, kvalita zivotniho prostifedi a zdravotnické sluzby. Nejvice je zdravi ovliviiovano
Zivotnim stylem a to 50 %, Zivotni prostfedi a genetické dispozice ovliviiuji zdravi 20 %
a zdravotnické sluzby jen 10 %. Pfi pfedchdzeni nemoci a udrzeni zdravi je dilezita
také prevence (Kubatova a kol., 2009, s. 12-13).

Z ptedchoziho textu vyplyva, Ze nejvétsi vliv na zdravi ma Zivotni styl a

mbzeme ho definovat takto: ,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani
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v danych Zivotnich situacich, které jsou zalozené na individudlnim vybéru z riznych
moznosti. Mzeme 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 situaci (moznosti)“ (Kubatova a kol., 2009,
s. 16). Pro srovnani uvadim definici jiného autora. ,,Zivotni styl je zptsob, jakym lidé
ziji, tedy jak bydli, stravuji se, vzd¢lavaji se, chovaji se v riznych situacich, bavi se,
pracuji, spotfebovavaji, vzajemné¢ komunikuji, jednaji, rozhoduji se, cestuji, vyznavaji
urcité hodnoty* (Dubsky, 2008, s. 51). Na zaklad¢ ptedchozich definic uvadim svoji
definici Zivotniho stylu. Zivotni styl je podle mne o racionalni vyzivé, o dostate¢ném
piisunu vody, o aktivnim zplsobu traveni volného Casu, o stfidani prace a odpocinku a
pozitivnim piistupu k Zivotu.

Zdravotni stav spole¢nosti se posuzuje podle nemocnosti a umrtnosti. Zdravi
nejvice poskozuje kouteni, nadmérnd konzumace alkoholu, uzivani drog, nespravna
vyziva, nizka pohybova aktivita a stres. Zadny z téchto rizikovych faktorti nepiisobi
jednotliveé, ale ve vazbé na ostatni faktory zivotniho stylu, a proto je nelze odd¢lovat.
Jen komplexni dodrzovani spravnych zasad vede ke zdravi a zdravému Zivotnimu stylu

(Kubatova a kol., 2009, s. 16-17).

2.3 FAKTORY OVLIVNUJICI ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Mezi faktory ovliviujici zdravy zivotni styl patfi zdrava vyziva, pitny rezim,
pohybové aktivity, Zivotni prostiedi. Zivotni styl je ovlivnén také rizikovymi faktory, a
to koufenim, nadmérnou konzumaci alkoholu, uzivanim drog, psychickou zatézi a

civilizaénimi chorobami.
2.3.1 Vyziva

Lidské tc€lo potiebuje energii na zajiSténi své Cinnosti, na vystavbu tkéni a
organti a stavebnich latek. To vse Clovek ziskéva potravou. Vyziva déti a adolescentli
zabezpecuje jejich télesny rust. Spravna (racionalni) vyziva musi byt vyvazena jak po
strance kvantitativni tak po strance kvalitativni. Kvantitativni vyziva musi zajiStovat
prijem energie odpovidajici jejimu vydeji. Velké energetické naroky a vyzivu maji déti,

adolescenti a zeny v téhotenstvi. Pfi pfijmu energeticky bohat$i potravy, ktera
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neodpovida energetickému vydeji organismu se v téle uklada tuk a vzniké nadvaha az
obezita. Z kvalitativniho hlediska ma byt strava rozmanitd a vyvazend, aby organismus
dostal vyvazeny pfisun zivin, minerdlti a vitaminii. Nejednotna a nevyvazena strava je
pricnou nedostatku zivin, coz zpusobuje oslabeni imunity a vétSi nachylnost k
nemocem. Existuje zde Uzky vztah mezi vyzivou a zdravim (Kubatova a kol., 2009, s.
18).

Mezi zakladni slozky vyzivy patii ziviny (bilkoviny, tuky, cukry), mineralni
latky (sodik, draslik, vapnik, fosfor, hoicik, sira), stopové prvky (Zelezo, zinek, fluor,
jod, selen, hlinik, méd’, mangan, kobalt, chrom), vitaminy (A, D, E, K, B;-B, C, H) a
voda (Kubatova a kol., 2009, s. 23).

Ziviny dodavaji télu 100 % potiebné energie. Jejich optimalni pomér &ini 12-13
% bilkoviny, 20-30 % tuky a nad 56 % sacharidy. Uvedené hodnoty zavisi na véku a
energetickém vydeji (Kuderova, 2005, s. 131). Bilkoviny (proteiny) jsou zdkladni
stavebni latkou v organismu. Jsou hlavni stavebni soucasti krve, hormont, enzymi,
bunék, protilatek a vyznamné ovliviiuji latkovou pfeménu i1 tempo metabolismu.
Ziskavame je pievazné potravou a jsou obsazeny ve vejcich, mase, mléku, luSténinach
apod. Tuky (lipidy) tvofi stavebni material bun¢k v téle nebo jsou ulozZeny v buiikdch
jako zasobni latka podkozniho tukového vaziva a tukové tkan¢ kolem nékterych organi.
Zasobni tuk je rezervou energie a pii nedostatecném piijmu sacharidii se uvoliuje a
spotiebovava se. Cukry (sacharidy) jsou pohotovym zdrojem energie a kryji az 55 %
energetické spotieby. Sacharidy pfijimame potravou a déli se na dvé skupiny, sacharidy
vyuzitelné a sacharidy nevyuzitelné. Skupinu vyuzitelnych cukrli tvoii monosacharidy
(glukéza, fruktoza, galaktoza), disacharidy (sacharoza, maltdza, laktoza), oligosacharidy
(stachyoza, vebaskoéza) a polysacharidy (Skrob, glykogen). Jednotlivé druhy
vyuzitelnych sacharidi jsou v potravé zastoupeny nerovnomérné. Mezi nevyuzitelné
sacharidy patii vlaknina, kterd ma nezastupitelnou funkci v travicim ustroji. (Kubétova
a kol., 2009, s. 18-23). Bohatymi zdroji vldkniny jsou napf. lusténiny, celozrnné pecivo,
ovesné vlocky (Kuderova, 2005, s. 139).

Mineralni latky a stopové prvky se v organismu vyskytuji bud v télesnych
tekutinach, vdzané na organické latky (bilkoviny, tuky, vitaminy, hormony) nebo
v podobé¢ nerozpustnych soli (kosti, zuby) (Kubatova a kol., 2009, s. 23). Tvofi asi 4 %
celkové vahy téla, z toho je 83 % uloZeno v kostech (Foft, 2006, s. 116).

Vitaminy jsou latky, které organismus potfebuje k mnoha metabolickym

pfeménam. Jejich hlavni vyznam je v usmériiovani biochemickych pfemén v bunkach,
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kde piisobi jako katalyzatory (Kubatova a kol., 2009, s. 28). DéEli se na vitaminy
rozpustné v tucich (A, D, E. K) a vitaminy rozpustné ve vodé (ostatni vitaminy).
Zdrojem vitamint je pestrd smisena strava (Kuderova, 2005, s. 110-111).

Ve vyzivé muzeme definovat tii druhy stravy. SmiSenou, kterd clovéku
vyhovuje nejvice a zabezpecuje dostatek vSech potiebnych latek a energie. S vybérem
vhodnych potravin pro smisenou stravu pomihd v CR tzv. potravinova pyramida.
Vegetarianskou, kterd je bezmasa a stravu syrovou, které je zalozena na konzumaci jen
syrovych, nikoli tepeln¢€ upravenych, pokrmt (Kuderova, 2005, s. 149-152).

Vyziva mladistvych se zna¢né blizi vyzivé dospélych a do této skupiny fadime
jedince od 10 do 18 let. Vyziva se déli podle pohlavi a druhu fyzické ¢i dusevni zatéze.
V tomto v€kovém obdobi je potieba stale sledovat ptijem bilkovin, vitaminu A, skupinu
vitamini B a vitamin C. Pozornost musi byt také vénovana pitnému rezimu a dostatku
vlakniny. V obdobi ristového skoku (dévcata 12-14 let, chlapci 14-16 let) jsou nejvyssi
naroky na energii a ziviny. Z divodu ristu svalové hmoty spotiebuji chlapci asi o 1/5
stravy vice nez divky. NedostateCna vyziva miize vyvolat poruchy ristu a u divek miize
zpusobit poruchy menstruace. V tomto obdobi se utvafeji vyzivové navyky a neni
vhodné konzumovat dalsi jidlo mimo pravidelnd jidla. ,RozloZzeni stravy
z energetického hlediska by meélo u mladistvych vypadat takto: snidané¢ 25 %,
presnidavka 5 %, obéd 35 %, svacina 15 % a vecefe 20 %.“ (Kuderova, 2005, s. 155-
156).

2.3.1.1 Nedostate¢na vyziva

Nedostatecna a nevyvazena vyziva je pfi¢inou vzniku podvyzivy a hladovéni.
Podvyziva je zpuisobena nedostatkem nékterych zivin, nerostnych latek nebo vitaminii a
muze vznikat pii hyperfunkci stitné zlazy, infekcich, naddorovych a jaternich chorobach.
Pti hladovéni Zije organismus pouze z vlastnich zdrojli, energie se bere ztukl a
k atrofii svali a maji extrémné nizkou hmotnost. Pfikladem hladovéni jsou mentalni
anorexie a mentalni bulimie (Kuderova, 2005, s. 144-145).

,Mentalni anorexie je porucha charakterizovdna umyslnym snizovanim télesné
hmotnosti“. Nemocni odmitaji jidlo, jelikoZz na né& nemaji chut. Mezi zakladni
diagnostickd kritéria mentalni anorexie patii télesna hmotnost, kterd je udrzovana

nejméné 15 % pod hranici normalu, nemocny se vyhybd pokrmim, po kterych se
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tloustne, nadmérné cvi¢i nebo uziva laxativa, anorektika ¢i diuretika. U nemocnych
pretrvava strach z tloustky, u Zen dochazi k poruchdm menstrua¢niho cyklu. ,,Pokud
onemocnéni zaCalo pfed pubertou jsou pubertalni projevy opozdény nebo dokonce
zastaveny* (Maradova, 2007, s. 7)

,2Mentalni bulimie je porucha charakterizovana opakujicimi se zachvaty
pfejidani spojenymi s pfehnanou kontrolou télesné hmotnosti“. Nemocni se snaZzi
potlacit ,,vykrmny* Gc€inek jidla tim, ze dochazi k vyprovokovanému zvraceni, uzivani
projimadel a k obdobim hladovéni. ,,Na rozdil od mentalni anorexie se u bulimie
nevyskytuje zavaznéjsi tbytek télesné hmotnosti*. (Maradova, 2007, s. 8)

.,V Ceské Republice trpi mentalni bulimii kazda dvacéata divka (6 %), mentélni

anorexie je mén¢ Casta a postihuje necelé 1 % mladych déveat™ (Marddova, 2007, s. 9).

2.3.2 Pitny rezim

Pojmem pitny rezim rozumime udrZzovani dostatecného mnozstvi tekutin a také
minerdlll v organismu. Lidské télo tvoii ze 70 % voda, proto je dualezité udrZovat
piiméfené mnozstvi vody v téle (Astl a kol., 2009, s. 53). Voda v organismu je potifebna
jako rozpoustédlo, transportni latka a k udrzeni télesné teploty. Pomoci vody dochézi ke
vstiebavani latek, vylucovani odpadnich latek z ledvin, ptesunu latek z krve do tkani a
celkova latkovd pfeména. Tretina celkového mnozstvi vody je obsazena v bunkach
(intracelularni tekutiny). Extracelularni tekutiny jsou soucasti v krve, mizy a tkanového
moku (Kubatova a kol., 2009, s. 27). Primérny ¢lovék za den vyda 2-2,5 1 vody, proto
denni pfijem tekutin zdravého ¢loveéka v bézném prostredi by se mél pohybovat mezi 2
az 3 1 (Astl a kol., 2009, s. 53).

Napoje délime na alkoholické a nealkoholické. Nealkoholické napoje, aby
uhasily zizefi, musi byt hypotonické (niz8i koncentraci iontli nez plasma). Ptidavky
cukri a umélych sladidel pocit Zizné¢ zvySuji. Obsah CO, umoziluje rychlejsi

vsttebavani vody (Kuderova, 2005, s. 141-142).

2.3.3 Pohybové aktivity

Pohybovy aparat clovéka je rozsahly funkéni celek slozeny z opérného,
vykonového a koordinaéniho subsystému. Ukolem pohybového aparatu je udrzovat

polohu a vykonavat pohyb téla a jeho Casti. Pasivni slozky pohybového aparatu zajistuji

14



ptenos sily na principu paky, které pfedstavuji kosti, zatimco klouby pfedstavuji osy,
kolem nichz se pohyb odviji. Pficn¢ pruhované svalstvo, jez tvoii aktivni slozky
pohybového aparatu je zdrojem sily. Efektivita pohybu zavisi na koordinovanosti svali
a signalizaci jednotlivych receptort do centralni nervové soustavy.

Télesnou zdatnost charakterizujeme vytrvalosti, svalovou silou, pohyblivosti
ktera zavisi na ucinnosti a vykonnosti srdce, krevniho ob&hu, plic a svala. T¢lesnou
zdatnost rozvijime bud’ sportovnim nebo zdravotnim smérem. Sportovné orientovana
zdatnost klade diraz na efektivni metody tréninku a vykazovani sportovnich vysledki.
Jednotlivé slozky zdatnosti se nerozviji stejné. Zdravotné orientovana zdatnost oproti
tomu rozviji vSechny slozky zdatnosti a usiluyje o zdravotni dopad pohybu na
organismus a respektuje pohlavi, vék a zdravotni zvlastnosti jedince. Vytrvalost nejlépe
rozvijime hlavné ¢innostmi lokomo¢niho charakteru, jako je béh, plavani, cyklistika.
Cinnosti musi byt provadény dostate¢né dlouho a dostateénou intenzitou. Cvideni se
doporucuje provadét alespont 20 minut 3-4krat tydné pii ucinnych hodnotach tepové
frekvence (180 minus vEék). Svalovou silu ziskdvame naptiklad posilovanim, atletikou,
plavanim nebo tenisem. Pii téchto cviCenich se zlepSuje prokrveni svalt a zlepSuje se
odolnost proti zranéni. Pfi vSestranném posilovani procvicujeme svaly féazické i
posturalni. Svaly fazické vykonavaji pohyb a rychle se unavi, maji skon k ochabovani a
musi se pravidelné posilovat (svaly hyzd’'ové, btisni, mezilopatkové). Svaly posturalni
stabilizuji télo ve vzpfimené poloze a maji tendenci tuhnuti a zkracovani. Pohyblivost
nejlépe rozvijime Cinnostmi, kde se pravidelné stfidd zaté¢z a uvolnéni. Koordinaci
nejvice rozviji naptiklad jizda na koni.

Soucasna populace trpi vyraznou hypokinezi. Tento nedostatek pohybu ve
spojeni s relativnim ptejiddnim ma negativni dopad na zdravi a je jednou z hlavich
pfic¢in rostouciho vyskytu civilizacnich chorob. Je pozorovana nechut’ k pohybovym
aktivitadm jiz u zaka zadkladnich a stiednich Skol a fada studii upozoriiuje na zhorSujici se
fyzickou kondici mladeze. Je to ddno nejen Skolni dochazkou, kde zaci v prvni poloviné
dne sedi, dale také kviili dopravnim prosttedkiim, vytahiim a rozvoji multimédii

(Kubatova a kol., 2009, s. 40-59).
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2.3.4 Zivotni prostiedi

Zivotni prostiedi je vyvojem podminény celek, ktery zahrnuje slozky ptirodni,
umélé 1 socialni, propojené vzajemnymi vztahy. Pfirodni slozky dale délime na biotické
(zivé organismy a vztahy mezi nimi) a abiotické (geosféra). Mezi slozky umélé patii
specifické vyrobni ¢i nevyrobni Cinnosti ¢lovéka a technosféra. Socialni slozky jsou
charakterizovany lidskou spolecnosti, socialni strukturou obyvatelstva, socidlnimi
vztahy. Clovék s Zivotnim prostiedim tzce spjat.

Ze zdravotnického hlediska chapeme zivotni prostfedi jako souhrn biologickych
(infek¢ni agens), fyzikalnich (teplota, hluk, radiace), chemickych (kyslik, toxické latky)
a socialnich (zivotni troven) faktort v okoli clovéka, které mohou néjakym zplisobem
ovlivnit jeho zdravi. Organismus se musi stale témto vlivim prosttedi piizpusobovat.
Utinnost faktorli se pritom li§i podle individualnich zvlastnosti jedince a podle

adaptability ke zménam prostiedi, v zavislosti na celkovém zdravi a na zptisobu zivota.
2.3.4.1 Zivotni prostiedi mésta Olomouc

Nadmémym koncentracim emisi v ovzdusi jsou ovliviiovani piedevS§im
obyvatelé velkych mést. Uzemi mésta Olomouce je oblast se zhorSenou kvalitou
ovzdusi a je zde prekracovan limit ro¢ni, tak i1 kratkodoby limit (24 hodin) u prachovych
pramyslovych zdroji a rovnéz dopravou. Na zhorSené kvalité ovzdusi se také podileji
lokélni topenisté (http://www.olomouc.eu/obcan/bezpecnost/monitoring-ovzdusi/3092).
Mezi potencidlni a existujici zdroje zneCiSténi miizeme zaradit pramyslové podniky
Olma, Moravské Zelezarny, Farmak, Dalkia Ceska Republika, Galva, M. L. S. Holice,
Setuza a dal$i podniky
(http://zeus2.cenia.cz/wstest/prov2/okolipasport.jsp?okraj=168955&o0obec=0Olomouc&o
ulice=). Velky vyznam pro tuto oblast ma také méestska zelen, ktera zachycuje prachové
Castice a je ,,vyrobcem* kysliku (http://www.olomouc.eu/obcan/bezpecnost/monitoring-
ovzdusi/3092).

Pritomnost a dostupnost zelené je vyznamnym faktorem kvality méstského
prostiedi (Supuka, 1991). Na uzemi mésta Olomouc je cca 1900 ha zelen€. Nejvice

lesnich ploch je lokalizovano v severovychodni casti, v méstskych ¢astech Radikov,
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Losov a Svaty kopecek, kde je také umisténa zoologicka zahrada. Dale se také vétsi
koncentrace zelené nachazi na severu mésta na uzemi méstskych ¢asti Cernovir a

Tynecek. Ostatni zeleit ma prevazné charakter méstskych park a sidlistni zelen€.

e

l:l méstské casti Olomouce

Obr. 1: Rozmisténi zelené v Olomouci
Zdroj: Vlastni zpracovani

2.4 RIZIKOVE FAKTORY ZDRAVI
2.4.1 Drogy, koureni, alkohol

Podle definice J. Presla z roku 1995 je mozno za drogu oznacit kazdou latku, at’
pfirodni ¢i syntetickou, kterd ma tzv. psychotropni u¢inek a mize vyvolat zavislost.
,»lermin drogova zéavislost je podle WHO definovan jako dusevni, a n¢kdy také télesny
stav vyplyvajici ze vzdjemné interakce mezi organismem a drogou, charakterizovany
zménami chovani a jinymi reakcemi®. Mizeme rozlisit zavislost fyzickou, kterd se po
vysazeni drogy projevuje télesnymi abstinen¢nimi pifiznaky a dale zavislost duSevni,

ktera je povazovana za faktor nejsilnéjsi a vede k opétovné konzumaci drogy. Na vznik
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drogové zavislosti ma vliv samotna droga, osobnost ¢lovéka a socialni prostiedi. Drogy
délime do tfech nasledujicich skupin:

- tlumivé latky (narkotické) — opium, morfin, heroin, braun, toluen a dalsi,

- stimula¢ni drogy (psychostimula¢ni) — kokain, crack, efedrin, kofein, amfetamin

a dalsi,

- drogy halucinogenni (kanabisové) — marihuana, hasis,

- kombinovany uc¢inek drog (stimulacni, halucinogenni) — napft. extaze.
Zavislost u déti a mladeze vznika na navykovych latkach prokazatelné rychleji nez u
dospélych. Vznik psychické zavislosti je velmi zavazny, zvlasté v obdobi adolescence.
Nejrizikovejsi obdobi pro vznik drogové zavislosti je mezi 12. - 25. rokem. N¢ekteré
studie uvadéji, ze na drogy jsou citlivéjsi zeny a vznika u nich zavislost daleko rychleji.
Mezi lehké drogy fadime také alkohol a koufeni tabaku (Kubatova a kol., 2006, s. 56-
64).

Koufeni tabdku je jednim z nejrizikovéjSich faktorii zivotniho stylu, nebot’ je
nejcastéjSi pfi¢inou predCasnych nemoci a tmrti. Mezi zdkladni Skodlivé soucasti
tabakového kouie jsou nikotin, dehet, oxid uhelnaty, amoniak, formaldehyd, kyanid a
mnoho dal§ich. VétSina téchto latek je prudce jedovatd a karcinogenni. Nikotin se
rychle vstiebava do krve a je to ndvykova latka, na kterou vznika zavislost. Pii poklesu
nikotinu v téle dochazi k abstinenénim ptiznaklim. Dehty se usazuji v plicich a jsou
pfi¢inou vzniku rakoviny plic. Rizikovost koufeni spocivd v tom, Ze vétSina kutakt
neziistdva jen u koufeni tabdku, ale soub&ézné uziva alkohol a jiné navykové latky.
Nejrizikovejsim obdobim pro vznik navyku je mezi 11. a 15. rokem. Na konci 20.
stoleti bylo zjiSténo, Ze pravidelné denné kouii 32 % muzii a 20 % Zen nad 15 let. Studie
prokézala vzestup kufactvi také u déti a mladeze, kdy v poslednim ro¢niku zakladni
Skoly koufi pravideln€ az 20 % déti. Zavislosti na tabaku je velmi tézké se zbavit, proto
je lepsi, nez odvykat koufeni, viibec s nim nezacinat (Kubatova a kol., 2009, s. 60-64).

Alkohol je psychotropni droga, jez odbourava zabrany a ucinkuje jako
hypnotikum. Ug¢inek alkoholu zavisi na fyzickém i psychickém stavu konzumenta,
vypitém mnozstvi, ndlad¢ a dalSich faktorech. ,,Poziti vétSitho mnozstvi alkoholu vede k
opilosti, dlouhodobé zneuzivani vyvolava zavislost (alkoholismus)“. Pfi dlouhodobém
zneuzivani pisobi na organismus negativné a zpuisobuje ztu¢néni jater, cirhozu jater,
zanéty sliznice traviciho ustroji, choroby tepen a psychické poruchy (Kubatova a kol.,

2009, s. 66-68). Obdobi adolescence je nejrizikovéjSim obdobim ve vztahu ke

18



konzumaci alkoholu (Truhlafova, Smutek, 2006, s. 76). Alkohol je u adolescentd velmi
roz$ifenou navykovou latkou a s jejim uzivanim zacinaji ¢im dal diive. Déti a mladez
maji niz8i schopnost se vyporadat s vlivy, které alkohol zplisobuje, proto typicka rizika
poziti alkoholu u nich jsou spojena s riznymi Urazy, otravami, nehodami a rvackami
(Kubatova a kol., 2009, s. 66-68).

RozliSujeme tii druhy protidrogové prevence. Primarni protidrogova prevence
zahrnuje aktivity, které se snazi predejit problémim spojenych s uzivanim drog, nebo
oddalit prvni kontakt sdrogou do co nejpozdéjsiho veéku. Cilem sekundarni
protidrogové prevence je predchazeni vzniku a rozvoji zavislosti u osob, které jiz drogu
uzivaji. Terciarni protidrogova prevence je zaméfena na minimalizace Skod, kterou
zpusobila drogova zavislost a na prevenci recidivy. Skolskd primarni protidrogova

prevence v Ceské Republice je v kompetenci MSMT (Kubatova a kol., 2006, s. 65).

2.4.2 Psychicka zatéz

Dusevni zdravi je jeden z ptedpokladi zdravého zivotniho stylu. Psychologie
zdravi se zabyvd vlivem stresu a dalSich faktord (psychickych, biologickych a
socialnich) na vznik nemoci. Lze popsat celou fadu socidlnich vlivl, které mohou
pozitivné ¢i negativné pusobit na zdravotni stav jedince, skupin nebo spolecnosti jako
celku. Clovék se formuje a vyviji v kazdodennich &innostech a styku s druhymi lidmi.
V Zivoté se vSak vyskytuji naro¢né Zivotni situace, pii kterych se ¢lovék hrouti a vznika
u n¢j psychosomatické onemocnéni nebo neuréza. Mezi tyto naro¢né situace patii
konflikt, frustrace, deprivace, presyceni a stres (Kubatova, 2006, s. 116-118).

Stres je obranny mechanismus ¢lovéka, kterym reaguje na stresovou situaci a je
chapan jako soucast kazdodenniho Zivota (Bartak, Vondruska, 2002, s. 19). ,,Jedinec se
dostava do situace, ktera je nad jeho psychické sily, a proto ji obtizné zvlada az
nezvlada“. Spoustécim mechanismem jsou udélosti, které lidé vnimaji jako ohrozeni
télesné nebo dusevni pohody, tzv. stresory. Stresovou situaci milize byt pracovni
vytizeni, Casovy stres, velkd zodpovédnost, nezaméstnanost, hluk, nedostatek spanku,
kontakt s lidmi a mnoho dalSich. (Kubatova, 2006, s. 118). Stres mlize plsobit pozitivné
(eustes) 1 negativné (distes) (Bartdk, VondruSka, 2002, s. 20). Zvladani stresu je
ovlivitovano naSimi osobnostnimi piedpoklady. Vyznamné pfi eliminaci stresu pomaha
télesna aktivita, pfiméfend vyziva, nekutactvi, relaxace a celkové spravna zivotosprava.

Abychom si i v dnéni uspéchané dob¢ zachovali duSevni zdravi, mé¢li bychom se naucit
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se stresem Zit, nebo jeste 1épe naucit se jej co nejlépe zvladat (Bartak, Vondruska, 2002,

5. 21-23).

2.4.3 Civiliza¢ni choroby

Civiliza¢ni choroby jsou spojeny s zivotnim stylem moderni spole¢nosti, jsou to
nemoci, které danou spolecnost nejvice trapi. Civilizacni choroby se vyvijely v Case a
jsou zavislé na stupni vyvoje dané spolecnosti (hygiena, oCkovani apod.). Pro rozsifeni
nemoci jsou velmi dulezité jejich pfi¢iny. Vznik civiliza¢nich nemoci zplsobuje
zne€isténi zivotniho prostfedi, vyssi pracovni vytizenost spojena se stresem a nervovym
vypétim, hypokineze a nespravna vyziva (Adamkova, 2010, s. 13).

Mezi civilizacnich choroby patii kardiovaskularni onemocnéni, které je
nejrozsifenéjsi a je pficinou mnoha umrti. Déle sem patii diabetes mellitus, nadorova
onemocnéni, infekéni choroby (TBC, chiipka, virova hepatitida B, HIV, pohlavni
choroby), unavovy syndrom, psychické poruchy (anorexie, bulimie), varia (glaukom,
celiakie, menopauza, postmenopauza), nemoci pohybového aparatu (artroza,
osteopordza), obezita, hypertenze, alergie, exém a nemoci §titné zlazy (Adamkova,

2010, s. 7-9).

2.5 CHARAKTERISTIKA ADOLESCENCE

Obdobi adolescence (dospivani) je vyznamnou slozkou celozivotniho utvareni
Cloveéka. Toto obdobi je charakteristické hledanim vlastni identity, boje s prozivanim
pohybnosti 0 sobé samém a o pozici mezi ostatnimi lidmi. Adolescenci muzeme
charakterizovat tfemi fazemi: ¢asnou (10-13 let), stiedni (14-16 let) a pozdni (17-20 let)
(Macek, 2003, s. 9-10). Vzhledem k zaméfeni prace bude vénovana pozornost pouze
adolescenti stfedni a pozdni. Stfedni fadze adolescence je charakteristickd hledanim
osobni identity - vlastni dospivani je pfedmétem uvah a hodnoceni, adolescenti se snazi
odlisit se od svého okoli a maji sviij specificky zivotni styl, ktery si sami reguluji.
Pozdni obdobi dospivani je faze, kdy se jedinec piiblizuje k dospélosti, dokoncuje
studium a vstupuje do pracovniho procesu. Dochéazi k posilovani socidlniho aspektu
(socializace) a jedinec se zamysli nad svoji perspektivou, cilech a planech do budoucna

(Macek, 2003, s. 35-36). Vyvojové zmény v dospivani zasahuji do oblasti emociondlni,
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biologické, psychosocidlni a poznavaci. Tyto zmény jsou navzajem provazany, interakci
biologického zrani, konkrétnich kulturnich a historickych vlivii, osobnich zkuSenosti,
necekanych udalosti v zZivot€ jedince (Macek, 2003, s. 28).

Vztah adolescent k vlastnimu zdravi se vyrazné liSi od détstvi nebo
od dospélosti. Vétsinou dochazi ke zlehcovani jejich potizi a tak jako jiné nedostatky si
je neradi pfipoustéji. Zdravy zivotni styl v adolescenci je Casto véci volby pouze do
urcité miry, obvykle dava dospivajici presnost rizikovému zivotnimu stylu, jelikoz mu

pomaha fesit aktualni problémy (Kubatova, 2006, s. 139).
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3. ANALYTICKA CAST

Tato Cast prace se zaméfuje na fyzickogeografickou a socioekonomickou

charakteristiku mésta Olomouce.

3.1 ZAKLADNI CHARAKTERISTIKA MESTA OLOMOUCE

Prvni pisemnd zminka o mésté Olomouc pochdzi z roku 1055. M¢ésto lezi ve
vychodni &asti Ceské Republiky v Hornomoravském tvalu pii soutoku fek Moravy a
Bystricky. Mésto je centrum Olomouckého kraje a lezi v etnografického regionu Hana.
Charakter mésta je rovinaty, na vychodé a zapad¢ ohranieny vysSim georeli¢fem.

Rozloha mé&sta ¢ini 10 333 km?” a pocet obyvatel je 100 233 (k 31.12. 2010), coZ
predstavuje 43 % obyvatel okresu. Olomouce se ¢leni na 26 méstskych casti (viz. obr.
2), mésto je také okresem, SO ORP a SO POU.

Zakladni demografické tdaje jsou uvedeny v tabulce 1. V Olomouci se nachazi
jedna z nejvyznamnéjsich univerzit v Ceské republice - Univerzita Palackého. Na tizemi
mésta se nachazi ¢tyfiadvacet sttednich Skol rizného zaméteni, které maji dohromady
9426 studenti denniho studia a 618 studentll ostatnich forem studia. Vzdélani
obyvatelstva okresu Olomouc je nadprimérné, coz vytvaii dobré podminky pro budouci
ekonomicky rozvoj regionu.

,»Z ekonomického hlediska je mozné mésto charakterizovat jako priimyslové
s rozvijejicimi se sluzbami. Diky vhodné poloze, hospodaiské tradici i kvalifikované
pracovni sile ma mésto vyrazny potencial rustu®
(http://www.upol.cz/fileadmin/user_upload/Propagace/2011-

Profil univerzitniho mesta Olomouce 2011.pdf).

Tab. 1: Zakladni demografické tidaje o Olomouci k 31.12. 2010

. Mira
Stiedni stav Zivé Piirastek (ibytek)
Zemfeli Pristéhovali | Vystéhovali nezameéstnanosti
obyvatelstva narozeni
Migraéni Celkovy (%)
100233 1154 | 1030 2005 2258 -253 -129 8,9

Zdroj: Cesky statisticky ufad
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4. VYZKUMNA CAST

4.1 CIL A METODIKA DOTAZNIKOVEHO PRUZKUMU

Cilem dotaznikového Setfeni bylo analyzovat Zivotni styl studentii stfednich Skol
v Olomouci. Vyzkum byl realizovan pomoci dotaznikového Setfeni. Dotaznik byl
sestaven z 26 otazek rozdélenych do jednotlivych témat — zdrava vyziva, pitny rezim,
pohybové aktivity, volny cas, rizikové faktory a sebehodnoceni. Obsahoval 18
uzavienych otazek (3, 5, 6, 7, 8, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 20, 22, 23, 24, 25, 26), 3
otazky byly polooteviené (2, 9, 21) a 5 otazek bylo otevienych (1, 4, 17, 18, 19). Pro
realizaci vyzkumu na stfednich Skolach v Olomouci byly pouzity dotazniky pouze
v tisténé forme. Nazory respondenti na jednotlivé faktory zivotniho stylu byly néasledné

vyhodnoceny a graficky zpracovany.

4.2 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO VZORKU

Dotaznikovy prizkum byl realizovan v mésicich lednu a tinoru v roce 2012 na
deviti stfednich Skolach v Olomouci (Slovanské Gymnazium Olomouc, Gymnéazium
Olomouc — Hej¢in, Stiedni Skola logistiky a chemie, Stiedni zdravotni Skola a vyssi
odborna Skola zdravotni Emanuela Pottinga Olomouc, Stfedni primyslova Skola
strojnickd, Stfedni odborna Skola obchodu a sluzeb, Stiedni odborna Skola sluzeb s.r.o.
Olomouc, Stiedni Skola polygrafickd Olomouc a Stiedni Skola obchodu, gastronomie a
designu PRAKTIK s.r.0.), které lezi v riznych ¢astech mésta (viz. obr. 3). Cilovou
skupinou byli zaci stfednich Skol ve véku do 15 do 19 let. Vyzkum probihal ve
spolupraci se zastupci skoly a bylo vyhodnoceno celkem 302 dotaznikti, coz tvofti 3,2 %
vSech studentii stfednich Skol v Olomouci. Dotaznik je sestaven z otazek, které

ovliviiuji Zivotni styl.
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Obr. 3: Rozmisténi stfednich skol

Zdroj: Vlastni zpracovani

4.3 VYHODNOCENI DOTAZNIKOVEHO PRUZKUMU

Vyhodnoceni jednotlivych otazek a odpovédi z dotaznikového Setfeni je
rozdéleno do nékolika témat — bydleni, zdrava vyziva, pitny rezim, pohybové aktivity,
volny cas, rizikové faktory, hodnoceni kvality prostfedi a sluzeb pro traveni volného
Casu a sebehodnoceni. Nékteré otazky byly vyhodnoceny za respondenty, kteii bydli
v Olomouci (v jedné méstské Casti), respondenty bydlici mimo Olomouc a za celkovy
pocet respondentl. Prizkumu se zucastnilo celkem 302 studentl stfednich $kol, z toho

70 % zen a 30 % muzu.

Bydleni

V dotaznikovém Setfeni bylo zjiStovano misto bydlist¢ a typ bydleni
jednotlivych respondentt.

Bylo zjisténo, Ze procentudlni zastoupeni respondenttt z Olomouce €inilo 44 %,

respondentl mimo Olomouc bylo 56 %. Z vysledkl je dale patrné, Ze nejvéEtsi pocet
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dotazovanych z Olomouce bydli v méstskych ¢astech Nové Sady, Nova Ulice,

Olomouc-mésto, Nefedin a to vbyté¢ srodi¢i. Tyto lokality jsou charakteristické

paneldkovou a cihlovou zastavbou. V rodinném domé bydli 20 % respondentil

z Olomouce, bydli pievazné v méstskych castech Holice, Nemilany, Tynecek a

Drozdin. V téchto méstskych castech je pfevazuje zéastavba rodinnych domil. Na

internaté bydli celkem 18 stfedokoldki a internaty lezi v méstskych ¢astech Cernovir,

Nové Sady, Klasterni Hradisko a Lazce.
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Obr. 4: Bydleni respondentti v jednotlivych ¢astech mésta Olomouc
Zdroj: Vlastni vyzkum

Popisky osy x: Bélidla, Cernovir, Drozdin, Hej¢in, Hodolany, Holice, Chomoutov,
Chvalkovice, Klasterni Hradisko, Lazce, LoSov, Nedvézi v Olomouce, Nemilany, Netedin,
Nova Ulice, Nové Sady, Novy Svét, Olomouc-mésto, Pavlovicky, Povel, Radikov, Repéin,
Slavonin, Svaty Kopecek, Topolany, Tynecek

respondenti z

Olomouce

i O v byté s rodici

B v byté (vice rodin)
respondenti mimo I Il O v rodinném domé
Olomouc O v rodinném dome (vice rodin)

B v byté sam/a

i O s byté s pritelem/pfitelkyni
B na internaté

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Obr. 5: Typ bydleni respondentti
Zdroj: Vlastni vyzkum
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Zdrava vyZiva

V priizkumu byly zjiStovany néazory respondentii na pravidelnou stravu,
preferenci stravy, uzivani doplnkti vyzivy a poruchy stravovani. Za zdravou vyzivu lze
povazovat pravidelnost snidani, které jsou zdkladem zdravého zivotniho stylu,
preferenci ob&édi mimo rychlé obcerstveni, absenci poruchy stravovani.

Pravideln¢ snidd pouze 37 % vSech dotazovanych, coz je pravdépodobné
zpusobeno nedostatkem Casu na piipravu na ukor spanku, lenosti ¢i nechutenstvim po
ranu, ale je to velmi Spatny navyk z hlediska zdravi a zdravého Zivotniho stylu. Velmi
pozitivné je hodnocena preference obédu, jelikoz 92 % vSech respondentl se stravuje
mimo rychlé obcerstveni. Mezi doplilky vyzivy, které uZzivaji respondenti nejcastéji
patii vitaminy, minerdly, vldknina. Poruchou stravovani netrpi 97 % vSech
dotazovanych. Obezitou trpi 10 divek, bulimii a anorexii 2 divky. Lze predpokladat, ze
se 5 % divek se k porucham stravovani nepfiznalo, ale to by na vysledné hodnoty

nemélo velky vliv.

respondenti z
Olomouce

@ ano, denné

respondenti mimo m obcCas
Olomouc .
O nesnidam
T T T T T

celkem

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Obr. 6: Snidané
Zdroj: Vlastni vyzkum
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respondenti z
Olomouce

respondenti mimo
Olomouc

celkem

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

O fastfood (KFC, MC
Donald’s apod.)

B Skolnijidelna

Odoma

100%

Obr. 7: Preference obéda
Zdroj: Vlastni vyzkum

160
140 O celkem

B respondenti mimo Olomouc
120 O respondenti zOlomouce

100
80
60

pocet respondentt

40
20

Obr. 8: Uzivani dopliki stravy
Zdroj: Vlastni vyzkum

respondenti z
Olomouce

respondenti mimo
Olomouc

celkem

40% 50% 60% 70%

30%

0% 10% 20%

O anorexie
W obezita
B bulimie

O netrpim

80% 90% 100%

Obr. 9: Poruchy stravovani
Zdroj: Vlastni vyzkum
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Pitny rezim

Dotaznik obsahoval otazky na mnozstvi tekutin vypitych za den, frekvenci piti

napoji obsahujici kofein a tein a preferenci nealkoholickych napojt. Kazdy cloveék by

mél za den vypit minimalné¢ 2 litry tekutin, eliminovat népoje obsahujici kofein. Pro

organismus cloveka je nejlepsi neslazend neperliva voda, tudiz by respondenti méli pit

neslazené nebo neslazené ochucené napoje.

Z vyzkumu vyplyva, ze pouze 27 % respondenti vypije za den vice nezZ 2 litry

tekutin a 61 % respondentti vypije 1-2 litry tekutin. Tento vysledek z hlediska zdravi je

neuspokojivy, ale vzhledem k tomu, ze vyzkum probihal v zimnich mésicich, kde vyde;j

tekutin je mensi nez pfi teplém pocasi, 1ze i tento vysledek pokladat za uspokojivy.

Dale bylo zjisténo, ze 50 % dotazovanych viibec nepije ndpoje obsahujici kofein. 45 %

respondentl preferuje slazené napoje, 40 % napoje neslazené a 15 % dava prednost

neslazenych ochucenym napojim (55 % neslazené napoje), coz je dobry vysledek.

respondenti z
Olomouce

O ménénez1l

Olomouc O vice nez2 |
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
Obr. 10: Mnozstvi tekutin za den
Zdroi: Vlastni vvzkum
Cola, Kofola
| O nepiji
02-3 xdenné
i O vice nez 3 xdenné
kava
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Obr. 11: Frekvence piti ndpoji obsahujici kofein a tein (vSichni respondenti)
Zdroj: Vlastni vyzkum

29




respondenti z
Olomouce

respondenti mimo
Olomouc

celkem

napojum

O slazenym ochucenym napojim

@ neslazenym napojam (perlivym,
mirné perlivym &i neperlivym)

O neslazenym ochucenym

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Obr. 12: Preference nealkoholickych népoja

Zdroj: Vlastni vyzkum

Pohybové aktivity

Na téma pohybové aktivity byly v dotazniku vypliovany tii otazky — frekvence

pohybovych aktivit, preference jedné aktivity, které respondent vénuje nejvice Casu a

doba spanku. Pro zdravy zivotni styl je dilezita jakékoli pravidelna pohybova aktivita

(2-3x tydn¢) a doba spanku 6-8 hodin.

Prizkum ukézal, ze pravidelné sportuje pouze 56 % dotazovanych, nepravidelné

44 % respondentl. Tento vysledek potvrzuje nechut’ ke sportu u adolescenttl, ktefi sviyj

volny cCas rad¢ji travi jinak. Vysledek také potvrzuje zménu zivotniho stylu, ze kterého

se vytraci pohyb. Mezi sportovni aktivity, kterym respondenti vénuji nejvice ¢asu patii

micové hry, chiize, b¢h, atletika, cyklistika a koleCkové brusle. Primérnéd doba spanku

je 7,5 hodin.

respondenti z
Olomouce

respondenti mimo
Olomouc

celkem

.

O pravidelné 4 - 5x
tydné

W pravidelné 2 - 3x
tydné

O pravidelné 1 - 2x
tydné

O nepravidelné

B obcas, kdyzmam
chut

0%

10%

20% 30% 40%

50%

60%

70%

80% 90% 100%

Obr. 13: Frekvence pohybovych aktivit

Zdroj: Vlastni vyzkum
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O micové hry (volejbal, basketbal,
fotbal, florbal, tenis, badminton,

hazena
21% m chize, Enéh, atletika

O cyklistika

O koleCkové brusle

59 4%
(o]

10%
10%

15%

B posilovnani (fitness, box,
posilovna)

0,
19% O tanec, zumba, aerobic

| plavani

O lyzovani, snow board, brusleni,
hokej

16%

Obr. 14: Oblibené sportovni aktivity
Zdroj: Vlastni vyzkum

Volny ¢as

Dotaznik obsahoval otdzky na volny ¢as - kolik hodin/minut respondenti travi u
pocitace, sledovanim televize, poslouchanim hudby, ¢etbou knih nebo ¢asopisti, s kym
nejradéji travi volny Cas a jak a ¢i nazory je v soucasnosti nejvice ovliviiuji.

Bylo zjisténo, ze nejvice volného Casu travi respondenti poslouchanim hudby.
Takto vysoka hodnota je dana tim, ze ¢ast dotazovanych posloucha hudbu jako kulisu,
tudiz ji posloucha skoro cely den. Respondenti dale travi ¢as sledovanim filmu a videi
na pocitaci, sledovanim televize a komunikaci pfes pocitac. 82 % ucastniku prizkumu
travi nejradé€ji Cas s prateli a to vétSinou zabavou, sportem nebo v pfirodé. 13 %
dotazovanych travi nejradéji Cas s rodic¢i a 5 % ho nejradéji travi sam. Pfi sportovnim
trdveni volného casu byly nejcastéjsi odpovédi micové hry, tanec, cyklistika a
koleckové brusle. 13 respondentd travi nejradé€ji ¢as ,.konickem* (motorka, skauting,
tanec, foceni, kresba tuzkou, auto-tunning a psani knihy). Respondenty v soucasné dobé

nejvice ovliviiuji ndzory rodici.
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Tab. 2: Traveni volného €asu témito aktivitami v primérnych hodnotach (min)

u pocitace Cetbou
u pocitace
u pocitace u pocitace (sledovanim sledovanim | poslouchanim | oblibenych
(hledanim ) ) ) )
(komunikaci) | (hranim her) videi, filma televize hudby knih
informaci) .
apod.) (Casopistt)
52 111 85 187 131 256 46
Zdroj: Vlastni vyzkum
respondenti z
Olomouce B sam
M s rodinou
respondenti mimo
Olomouc
O s prateli
celkem Os noWi N
(neznamymi)
‘ ‘ ‘ ‘ lidmi
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Obr. 15: Traveni volného casu (s kym)

Zdroj: Vlastni vyzkum

respondenti z
Olomouce

respondenti mimo
Olomouc

celkem

In

L1 [N
1

0%  10%

20%

30% 40%

50%

60%

70% 80%
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@ rozhovory s rodici

B rozhovory s prateli

O akce s prateli (sport)
O akce s prateli (zabava)
B pobyt v pfirodé (sam)
@ pobyt v pfirodé (kamaradi, rodice atd.)
B pocita - hry

O pocita€ - vzdélavani

m pocita¢ - komunikace
W televize

0O sport

O hudba

B konicek

B cetba knihy

@ s pritelem/pritelkyni

Obr. 16: Traveni volného ¢asu (jak)

Zdroj: Vlastni vyzkum
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respondenti z
Olomouce

respondenti mimo
Olomouc

celkem

@ rodicd

W pratel

O pritele/pfitelkyné
O sdélovacich

prostfedku
W ucitele

Obr. 17: Nazorové ovlivnéni
Zdroj: Vlastni vyzkum

Rizikové faktory

V dotaznikovém Setfeni byla zji§tovana frekvence konzumace alkoholu, koufeni

tabaku, uzivani drog a civilizaéni nemoci. Pfi zdravém zivotnim stylu je zadouci

nekonzumovat alkohol, nebo jen v malé mife, nekoufit, nezneuzivat drogy a piredchazet

civilizaénim nemocem.

12 % vSech respondentli nekonzumuje alkohol viibec, 33 % alkohol konzumuje

nékolikrat ro¢né. Pravidelné nebo pfilezitostné kouii 46 % dotazovanych a 54 %

nekoufi. Z vyzkumu Ize potvrdit, ze kdyz respondent nekonzumuje alkohol, snizuje se

riziko koufeni, a také uzivani drog. Civilizatnimi nemocemi netrpi 85 % ucastnikli

vyzkumu. Nejrozsifenéjsi civilizaéni nemoci respondentil jsou alergie, obezita a astma.

Potvrdilo se, ze 50 % respondentii obvykle dava presnost rizikovému zivotnimu stylu.
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respondenti z
Olomouce

O denné
M nékolikrat tydné

respondenti mimo
Olomouc

O nékolikrat mésicné
O nékolikrat roéné

B nikdy

celkem

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Obr. 18: Frekvence konzumace alkoholu
Zdroj: Vlastni vyzkum

respondenti z
Olomouce

O ne, vubec

M ne, pfestal jsem

respondenti mimo (alespor 3 mésice)

Olomouc O prileZitostné
(nepravidelné)
O ano (pravidelné)
celkem

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Obr. 19: Koufeni tabaku
Zdroj: Vlastni vyzkum

respondenti z

Olomouce
O ano, jednou
respondenti mimo B jednou za ¢as si
Olomouc dam
O pravidelné si
davam
One
celkem
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Obr. 20: Uziti drog

Zdroj: Vlastni vyzkum ”



respondenti zOlomouce ano

celkem ano

respondenti mimo
Olomouc ano
1 1 1 1 1 1 1 1 1

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Obr. 21: Civilizaéni nemoci
Zdroj: Vlastni vyzkum

O alergie
0,

32% W obezta

O astma

O onemocnéni §titné Aazy

Hexém

O lenost

W skolidza

O nedostatek hofciku
m diabetes mellitus

m dyslexie, dysgrafie

Obr. 22: Civiliza¢ni nemoci respondentt
Zdroj: Vlastni vyzkum

Hodnoceni kvality prostiredi a kvality sluzeb pro volny cas

Respondenti hodnotili kvalitu prostfedi a kvalitu sluzeb pro traveni volného casu
v jednotlivych ¢astech mésta Olomouce. Skala zndamek byla od 0 do 5 (0 = nejhorsi, 5 =
nejlepsi) a kvalita prostiedi a sluzeb byla vyjadfovana v primérnych znamkach.

Z kartogramu kvality prostiedi vyplyva, Ze nejlepsi prostfedi pro traveni volného

casu je v meéstskych castech Svaty Kopecek, Losov, Radikov, Nefedin a Klasterni
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Hradisko. V ¢éastech Svaty Kopecek, LoSov, Radikov je nejvétsi koncentrace zelené
v Olomouci, proto je zde prostor pro relaxaci a odpoc¢inek nejvhodnéjsi. V méstské ¢asti
Svaty Kopecek je umisténa zoologicka zahrada, to miize mit zasadni vliv jak na kvalitu
prostiedi, tak na vyuziti volného Casu pii hodnoceni kvality sluzeb. V ¢asti Klasterni
Hradisko protékéd teka Morava a je zde také mnoho zelenych ploch pro odpocinek.
Meéstska cast Netedin je okrajova ¢ast Olomouce, vyskytuji se zde louky, lesy a dalsi
zelené a vodni plochy. Méstské casti Pavlovicky a Bélidla jsou lokality, kde se piilis
mnoho zelené nevyskytuje, proto zde ucastnici vyzkumu travi nejméné casu. Dalsi
lokality, kde dotazovani travi Cas pifi odpocCinku jsou méstské Casti Chomoutov,

Cernovir, Drozdin, Povel, Slavonin ¢i Nedvézi u Olomouce.

Hodnoceni kvality prostiedi pro volny cas
v prumérnych znamkach

[ ] 0.01-200 (hodnoceny nejhire)

[ ]20i-240

[ 241-280

[ 251-300

I :01-400

I /01 - 5.00 (hodnoceny nejlépe)

Obr. 23: Hodnoceni kvality prostfedi pro volny cas
Zdroj: Vlastni vyzkum

Kvalita sluzeb pro traveni volného c¢asu je dana tim, jakym zpisobem
respondent travi svilj volny ¢as. V prizkumu bylo zjisténo, ze nejvétsi kvalita sluzeb
pro volny c¢as se nachazi v méstskych castech Svaty Kopecek, Radikov, Olomouc-
mesto. Je zde patrny dvoji pohled na traveni volného c¢asu respondentl. Lze

piedpokladat, ze dotazovani v méstskych castech Svaty Kopecek a Radikov travi sviyj
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volny cas v pfirodé (turistika, béh, cyklistika, zoologicka zahrada) a v meéstské ¢asti
Olomouc-mésto travi volny cas v kulturnich zafizenich. Nejhor$i kvalita sluzeb pro
traveni volného Casu je v méstskych Castech Pavlovicky a Novy Svét. Dalsi méstské
¢asti, kde je kvalita sluzeb pro traveni volného ¢asu vhodna jsou ¢asti Holice, Nemilany

a Slavonin.

Hodnoceni kvality sluzeb pro volny éas
v primémych znamkach

[ 1 001-200 (hodnoceny nejhiife)

[ J201-240

[ 241-280

B 281200

Il 201400

I 201 - 5.00 (hodnoceny nejiépe)

Obr. 24: Hodnoceni kvality sluzeb pro volny ¢as
Zdroj: Vlastni vyzkum

Zavislost kvality sluzeb na kvalité prostfedi v jednotlivych céastech meésta
Olomouc. Tento ukazatel je také v primérnych hodnotach. Méstska ¢ast Svaty Kopecek
a Radikov maji nejlepsi kvalitu prostiedi i1 sluzeb, tudiz zde jednoznacné fici, ze kvalita
prostiedi (zelen, vodni plochy) ovlivnila kvalitu sluzeb, a Ze respondenti nejrad¢€ji travi
volny cas v ptirodé. Olomouc-mésto je z hlediska kvality prosttedi podprimérné, ale
kvalita sluzeb je zde nadprimérnd, tudiz respondenti travi volny cas vétSinou
nizké zastoupeni zelenych ploch a poloha na silnici 46 ze Sternberka do Olomouce,

predurcuje, Ze respondenti zde svlij volny €as travi minimalné.
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Zavislost kvality sluzeb na kvalité prostredi
v prumérnych znamkach

l:l 0.01- 200 (hodnoceny nejhiife)

[ J201-240

[]e41-280

[ 281-300

I s 01-200

B 401 -5.00 (hodnaceny nejlépe)

Obr. 25: Zavislost kvality sluzeb na kvalité prostfedi pro traveni volného ¢asu
Zdroj: Vlastni vyzkum

Respondenti v dotazniku odpovidali na otazku, co nejvice chybi z hlediska
traveni volného ¢asu ve mésté Olomouc. Nejvice dotazovanym chybi volné dostupné
sportoviste (hiisté), ¢isté lavecky, vice cyklostezek pro kola i koleckové brusle, zelen a
parky, cenové dostupné sportovni aktivity pro studenty, vice venkovnich bazénti a dalsi.

Asi 30 % dotazovanym nechybélo z hlediska traveni volného ¢asu v Olomouci nic.

Sebehodnoceni

Na zavér dotazniku bylo ddno sebehodnoceni respondentt. Dotazovani hodnotili
sami sebe jak z hlediska vnitiniho pohledu (lidskost, moralka, hodnoty, empatie, zajem
o druhé aj.), tak z hlediska vnéjsiho pohledu (krasa, sympatie, navazovani kontaktu aj.).
Respondenti déale hodnotili jak si mysli, ze je vnimaji druzi z hlediska vnitiniho a
vnéjSiho pohledu. Posledni otazka se tykala cilevédomosti.

87 % dotazovanych sama sebe z hlediska vnitiniho hodnoti pozitivné, z hlediska

vnéjsiho se hodnoti pozitivné 71 % respondentti. 92 % respondentli si mysli, ze ho druzi
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z vnitiniho pohledu vnimaji spiSe pozitivné a z vnéj$iho pohledu. 88 % dotazovanych
hodnotilo, ze pilisobi z hlediska vnéjsiho na druhé spiSe pozitivn€. Tento vysledek je
z hlediska zivotniho stylu dobry, jelikoz vlastni pozitivni hodnoceni mé na psychiku
¢lovéka velky vliv. Ve vzorku je pouze 44 % cilevédomych 74kl a 3 % respondentl o

sobé tvrdi, ze cilevédomi nejsou.

z hlediska wnéjsiho
se wnimate

i m spiSe pozitiné

@ pozitiné

O spiSe negatiné
z hlediska wnitfniho O negatiné
se wnimate B nezajima mé to

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Obr. 26: Sebehodnoceni respondentt z hlediska vnéjsiho a vnitiniho pohledu
Zdroj: Vlastni vyzkum

z hlediska wnéjsiho
vas druzi wimaji

O spiSe pozitivné
| spiSe negatiné

z hlediska wnitiniho
vas druzi vnimaji

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Obr. 27: Sebehodnoceni plisobeni na ostatni z hlediska vnéjSiho a vnitiniho pohledu
Zdroj: Vlastni vyzkum
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Obr. 28: Cilevédomost respondentii

Zdroj: Vlastni vyzkum
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ZAVER

Zakladnim cilem bakalafské prace byla analyza zdravého zivotniho stylu
studentli stfednich $kol v zavislosti na Zivotnim prostfedi. Vyzkum probihal pomoci
dotaznikového Setfeni na deviti stfednich Skolach v Olomouci. Prizkumu se zcastnilo
302 studentd ve véku od 15 do 19 let, coz Cinilo 3,2 % vSech studentt stiednich Skol
v Olomouci. V dotaznikovém Setfeni byly zjiStovany postoje respondentd k

jednotlivym faktorim zdravého zivotniho stylu.

Vyzkumu se celkové zucastnilo 70 % divek a 30 % chlapct, 44 % respondentt
bylo z Olomouce a 56 % dotazovanych bydli mimo Olomouc. Ukézalo se, Ze 55 %
dotazovanych z Olomouce bydli v byté¢ s rodi¢i a to v méstskych ¢astech Nové Sady,
Nova Ulice, Olomouc-mésto a Nefedin. V rodinném domé v Olomouci bydli 20 %
respondentli, a to méstskych Castech, které maji typickou zéastavbu rodinnych domt
(Holice, Nemilany, Tynecek, Drozdin). Dale bylo zjisténo, ze pravidelné snida pouze 37
% respondentil, coZ neni pozitivni vysledek. Velmi dobry vysledek ptinesla preference
ob&du respondentt, jelikoz 92 % se stravuje doma nebo ve Skolni jidelné¢ (mimo rychlé
obcerstveni). 2/3 dotazovanych uzivaji dopliky stravy. Nejcastéji uZzivaji vitaminy,
mineraly, vlakninu a pfipravky na doplnéni energie. Poruchou stravovani netrpi 97 %
vSech dotazovanych, obezitou trpi 10 divek, bulimii a anorexii 2 divky. Zakladem
zdravého zivotniho stylu je pravidelny pohyb, ktery se v poslednich letech zacina
znaseho zivota vytracet. Prizkum ukazal, Zze pravidelné sportuje pouze 56 %
dotazovanych, nepravidelné 44 % respondentii. Tento vysledek potvrzuje ¢im dal vétsi
nechut’ ke sportu u adolescentli, ktefi svlij volny ¢as radéji travi jinak. Mezi sportovni
aktivity, kterym respondenti vénuji nejvice casu patii micové hry, chiize, beh, atletika,
cyklistika a koleckové brusle. Primérna doba spanku ¢ini 7,5 hodin. Volny cas
respondenti nejradgji travi s prateli (82 %) a to vétSinou zabavou, v pfirodé nebo
sportem. 13 % ucastnikii vyzkumu travi nejradéji €as s rodici a 5 % ho nejrad¢ji travi
sdm. Respondenty v soucasné dobé nejvice ovliviiuji nazory rodicl. 45 % dotazovanych
konzumuje alkohol n€kolikrat ro¢né nebo nikdy. Pravidelné nebo piilezitostné kouii 46
% dotazovanych a 54 % nekoufi. Lze potvrdit, Ze kdyz respondent nekonzumuje
alkohol, snizuje se riziko zneuzivani drog a koufeni. Civilizaénimi nemocemi netrpi 85
% tcastnikll vyzkumu. NejrozsifenéjSi civilizacni nemoci respondentll jsou alergie,

obezita a astma. Potvrdilo se, Ze 50 % respondentii obvykle dava piesnost rizikovému
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zivotnimu stylu. Respondenti zndmkovali méstské ¢asti Olomouce z hlediska ploch pro
odpocinek a relaxaci a z hlediska traveni volného casu. Nejlepsi kvalitu prostfedi maji
méstské Casti Svaty Kopecek, Losov, Radikov, Klasterni Hradisko a Netedin, jsou to
oblasti s velkym mnozstvim zelenych ploch, proto jsou to plochy pro traveni volné¢ho
casu vhodné. Nejhtife byly hodnoceny casti Pavlovicky a Bélidla. Nejlepsi kvalita
sluzeb je v méstskych castech Svaty Kopecek, Radikov, Olomouc-mésto. Hodnoceni
zavisi na traveni volného Casu respondenta, jestli preferuje pobyt v piirodé¢ (Svaty
Kopecek, Radikov) nebo radéji travi ¢as ve mésté v kulturnich zatizenich. Na zavér
dotazniku bylo zafazeno sebehodnoceni, kde se vétSina UcCastnikii vyzkumu vidi
z vnitiniho 1 vnéjsiho pohledu pozitivné. Respondenti, kteti preferuji zdravy Zivotni styl
by méli pravidelné€ snidat (37 % respondentil), preferovat stravu mimo fastfood (92 %),
netrpét zddnou poruchou stravovani (97 %), vypit denné vice jak 2 litry tekutin (27 %),
pravidelné sportovat (56 %), nekonzumovat alkohol nebo jen v malé mife (45 %),

nekoufit (54 %) a nezneuzivat drogy (78 %).

Nabizi se celd fada témat, které by se daly dale zkoumat, napt. psychika
respondent nebo do hloubky se zabyvat zivotnim prostfedim a kvalitou Zzivota
dotazovanych. Opakovani tohoto vyzkumu by se ziskal kvalitn&j$i pohled na Zivotni

styl studentt stfednich Skol v Olomouci, bylo by mozné posoudit vyvoj jejich postojt.
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SUMMARY, KEY WORDS

The work is focused on the lifestyle of high school students in Olomouc, the
difference in their conception of the lifestyle. In the theoretical part are described the
factors affecting lifestyle. These include healthy nutrition, drinking regime, physical
activities, environment, risk factors, psychological stress and civilization diseases. Data
were collected by a questionnaire survey in nine high schools in Olomouc and were
detected the respondent's opinions on particular lifestyle factors. The questionnaire
contained 26 questions. The survey involved 70 % of women and 30 % of men.
Evaluation of individual questions and answers from the survey is divided into several
themes - housing, health food, drinking regime, physical activity, leisure, risk factors,
quality of the environment and services for leisure and self-image. It was found that the
percentage of respondents was 44 % from Olomouc, 56 % respondents was from
surrounding of Olomouc. Respondents from Olomouc live mainly in the flat,
respondents outside of Olomouc mostly in the family house. Research has proven that
respondents prefer spending time with friends namely by sports or entertainment in
nature. Based on the marking of individual parts of the city Olomouc with regard to
leisure time were formed cartograms with quality of environment and services.
Respondents who prefer healthy life style should regularly breakfast, prefer different
than a fast food meals suffer from any eating disorder, drink more than 2 liters a day,
sport regularly, do not consume alcohol or only to a small extent, do not smoking and

do not abuse drugs.

Key words:

lifestyle, health, prevention, study, student, area
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SEZNAM PRILOH

Piiloha ¢. 1 Dotaznik



Ptiloha 1: Dotaznik



Dotaznik — Zivotni styl

Veskeré udaje zjisStované v tomto dotazniku jsou zcela anonymni a dotaznik

bude slouzit jako podklad k bakalarské praci na Univerzité Palackého v Olomouci.

Vybranou odpovéd’ zakrouzkujte popripadé doplite.

w

Pohlavi: (4 OM

l.

2.

Ve které ¢asti mésta Olomouc (viz. tabulka v otazce 3) bydlite? ...................

Bydlite:

a) v byté s rodici

b) v byté (vic rodin) — krom¢ rodi¢t bydli s vami stafi rodice, nebo sourozenec s rodinou
apod.)

¢) vrodinném domé

d) v rodinném domé (vic rodin) - kromé& rodi¢t bydli s vami stafi rodice, nebo sourozenec
s rodinou apod.)

) T 1

Ohodnotte (zakrouzkujte) prostor pro relax a odpocinek (zelen, vodni plochy atd.)
a prostor pro traveni volného Casu jiného charakteru jednotlivych lokalit mésta
Olomouc body 0 az 5 (pfiCemz 5 je nejlepsi, nejvyssi spokojenost)

relax, odpoCinek (zelen, vodni plochy) | prostor pro traveni volného Casu

Bélidla 0 1 2

4 0 1 2 3 4

5

Chomoutov

Nemilany

Pavlovicky

Topolany

Cernovir

Chvalkovice

Netedin

Povel

Tynecek

Drozdin

Klasterni Hradisko

Nova Ulice

Radikov

Hejcin

Lazce

Nové Sady

Repcin

Hodolany

LosSov

Novy Svét

Slavonin

Holice

Nedvézi u Olomouce

Olomouc-mésto
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‘SvatYKopeéek ‘ o 1 2 3 4 5 | 0 1 2 3 4

4. Co dle vaSeho nazoru nejvic chybi z hlediska traveni volného ¢asu v tomhle mésté?

ZDRAVA VYZIVA

5. Zakladem zdravého zivotniho stylu je vyvazena a plnohodnotna snidané. Snidate?
a) ano, denn¢ b) obcas ¢) nesnidam

6. Preferujete obédy ve:
a) fastfood (KFC, Mc Donald’s apod.)
b) Skolni jidelna
¢) doma

7. Uzivate dopliiky stravy?

a) na tvorbu svalt (proteiny, aminokyseliny)

b) energezitéry (anabolizéry, CLA, L- Carnitin, energetické napoje)
¢) na doplnéni energie (fittness tyCinky, proteinové ty¢inky)

d) pro nartst svalt (Gainery, proteinové napoje)

e) dopliky vyzivy (iontové napoje)

f) na odbouravani tukli (kreatin, Omega 3 nenasycené mastné kyseliny)

g) spalovace tukt (karnitin)

h) vitaminy, mineraly, vlaknina

1) antioxidanty (koenzym Q10)

j) nepouzivam

8. Trpite néjakou poruchou stravovani?
a) anorexie b) obezita c¢) bulimie d) netrpim

9. Miate n¢jakou civilizaéni nemoc?
) 20 1 1
b) ne

PITNY REZIM

10. Kolik tekutin (kromé kavy a alkoholu) vypijete béhem dne?
a) méné nez 11 b)1-21 c) vicenez 2 1

11. Jak casto pijete ndpoje obsahujici kofein a tein?

Kéva a) nepiji b) 1 x denné ¢) 2-3x denné¢ | d) vice nez 3 x
Caj a) nepiji b) 1 x denné c) 2-3xdenn¢ | d) vicenez 3 x
Cola, kofola a) nepiji b) 1 x denné c) 2-3xdenn¢ | d) vicenez 3 x

12. Jakym nealkoholickym napojim kromé kavy davate béhem dne prednost?
a) slazenym ochucenym napojtim
b) neslazenym napojtim (perlivym, mirné perlivym ¢i neperlivym)
¢) neslazenym ochucenym napojim



RIZIKOVE FAKTORY (kouieni, piti alkoholu, drogy)

13. Jak ¢asto konzumujete alkohol?
a) denné
b) nékolikrat tydné
¢) nékolikrat mésicné
d) nekolikrat ro¢né
e) nikdy

14. Koufite?
a) ne, vilbec
b) ne, prestal jsem (alesponi 3 mésice)
c) prilezitostné (nepravideln¢)
d) ano (pravideln¢)

15. Zkusil/a jste nékdy drogu (marihuana atd.)
a) ano, jednou
b) jednou za ¢as si dam
¢) pravidelné si ddvam
d) ne

POHYBOVE AKTIVITY
16. Pohybovym aktivitam se vénujete:
a) pravidelné 4 - 5x tydné
b) pravidelné 2 - 3x tydné
c) pravidelné 1 - 2x tydné
d) nepravidelné
e) obcas, kdyz mam chut
17. Uvedte sportovni aktivitu, které vénujete nejvice asu:
18. Kolik hodin denne Spite?.........couiiiniiiiiiii e e
VOLNY CAS

19. Kolik volného Casu v pritbéhu dne travite:

u pocitace (hledanim informaci)

u pocitace (komunikaci: skype, facebook apod.)

u pocitace (hranim her)

u pocitace sledovanim videi, filmi apod.

sledovanim televize

poslouchanim hudby

cetbou oblibenych knih (Casopisit)

20. Volny ¢as travim nejradéji:
a) sam  b)srodinou c)sptateli  d) s novymi (nezndmymi lidmi)




21. Kterou z moznosti traveni volného ¢asu nejvic preferujete ?
(oznacte jenom jednu moZnost)
a) Rozhovory s rodici
b) Rozhovory s ptateli
c) Akce s prateli (sport)
d) Akce s prateli (zdbava)
e) Pobyt v ptirod¢ (sam)
f) Pobyt v pfirod¢ (kamaradi, rodice atd.)
g) Pocitac — hry
h) Pocita¢ — vzdélavani
1) Pocita¢ — komunikace
j) Televize
5 TN 1) 4
1) Hudba
m) KoniCek: ..o
n) cetba knihy
o) TR 15

22. Koho nazory vas v soucasnosti nejvic ovliviuji:
a) rodict
b) pratel
c) pritele/ptitelkyné
d) sdélovacich prostiedki
e) ucitele

SEBEHODNOCENI

23. Kdyz hodnotite sebe (svyma oc¢ima), vidite se:
Z hlediska vnitiniho (lidskost, mordlka, hodnoty, empatie, zdjem o druhé atd)
a) pozitivné
b) spiS pozitivné
c) spis negativné
d) negativné
e) nezajima mné to
Z hlediska vnéjsiho (krdsa, sympatie, navazovani kontaktu atd.)
a) pozitivné
b) spis pozitivné
c) spiS negativné
d) negativné
€) nezajima mné to
24. Z hlediska vnitiniho vés druzi vnimaji:
a) spis pozitivné
b) spiS negativné
25. Z hlediska vnéjsiho vas druzi vnimaji
a) spis pozitivné
b) spiS negativné

26. Jste cilevédomy/a: a) ano b) ne c) obcas

Dé&kuji za vyplnéni dotazniku. ©



