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Abstrakt:

Hlavni trendy zdravého Zivotniho stylu a jejich odiaz v médiich.

Ma diplomova prace by &a upozornit na hlavni trendy zdravého Zivotniho
stylu a naopak informovat o faktorech, které zdraedativi¢ ovliviuji.

Teoretickacast je zamrena na zakladni informace, tykajici se podporyvdra
ale i na informace, které zdravi negativovliviuji. Konkrétré se prace zabyva
raciondalni vyZivou, pohybovou aktivitou, spankeimjkovymi faktory Zivotniho stylu,
stresem, civilizanimi chorobami a médii, které weptji tento zdravy Zivotni styl
propaguiji.

Racionalni vyzivu charakterizuje vhodny &npfeny @ijem potravy, ideak®
rozloZzeny kvalitativ i kvantitativre. Normou pro racionalni vyZivu je takzvana
pyramida vyZivy. Pohybova aktivita je nepostradatal slozkou i podpde zdravi.
Vhodna tlesna aktivita zivot zkvaliuje, ale i zpijemnuje. Spanek je zakladnim
piedpokladem pro zdravi. Dobry fyziologicky spanelp@ddajici délky i kvality je
klicovym faktorem, ktery wuje pocit dobrého zdravi, naSi vykonnost i pohddezi
faktory negative ovliviwujici zdravi pafi navykové latky, jako je nikotin (kdeni),
alkohol a drogy. Tyto latky naSe zdravi velmi pa@kjoa v gipact uzivani drog mohou
I zabijet. Také stres negativovliviiuje naSe zdravi. N&sgjSi komplikaci v pipad
pusobeni stresu je Unava, podré&Xakt a hlavé zdravotni obtiZze. Civilizami choroby
jsou nemoci, které vznikaji nasledkem Spatnéhotiitio stylu. Hlavnimi ficinami
vzniku €chto chorob je fijem kaloricky bohatych potravin, Ubytek pohybodiaty,
uzivani navykovych latek a zvySeny stres. Pramédia se v dneSni débstala
podstatnym nastrojem proigni socialnich norem a hodnot. Média poskytuji eelk
¢ast informaci a z2jsobem prezentovani dokazou ovlivnit jednani a uvaiolidi.

V praktickécasti jsou pak prezentovany vysledky vyzkumu &@neho na vyse
zmirgnou problematiku. Vyzkumnéast prace je realizovana formou dotazinitereé se

zametuji na zhodnoceni Zivotniho stylu dospivajicichtoTgotazniky jsou vyhotoveny



pro dw skupiny dospivajicich. Do jedné skupiny jsou zatirstudenti sednich Skol a
do druhé studentiigdnich wilist.



Abstract:

Main Trends in Healthy and Thein Reflection in theMedia.

The objective of my diploma work is to point obetmain trends of the healthy
lifestyle as well as to stress the factors havimggative impact on health.

The theoretical section of the diploma work isus®ed on basic information
concerning health enhancement as well as informatio unhealthy lifestyle. In
particular, the work deals with well-balanced midn, exercising, sleep, lifestyle health
risks, stress, civilisation disorders and the medech promote this healthy lifestyle.

Well-balanced nutrition is characterised by anrappate and adequate intake
of food, optimally balanced both in quality and goantity. The standard of well-
balance nutrition is reflected in the so calledritioh pyramid. Exercising presents an
integral part of a healthy lifestyle. Appropriateeecising enhances the quality of life
and makes life more pleasant. Sleep is the maircqmdition of health. High quality
physiological sleep of appropriate length and duadi the main factor predetermining
the feeling of good health, our work efficiency gmehce of mind. The factors affecting
health in a negative way include addictive substance. nicotine (smoking), alcohol
and drugs. These substances pose a primary he{hdrugs can even Kill. Stress is
also a factor affecting our health. The most fremustress-based health complications
are tiredness, irritability and health disorderpanticular. Civilisation disorders include
diseases caused by an unhealthy lifestyle. The pzises of the occurrence of the said
disorders are the intake of food rich in caloriegk of exercise, abuse of addictive
substances and a high level of stress. Lately, m&ska have become the main tool of
spreading social norms and values. They offer astanbial part of health-related
information and are capable of affecting the betwavand opinions of the public.

The practical section of my diploma work contdims presentation of the results
of my research focussed on the above describedss3ine research has been carried

out under the use of the questionnaire method simgthe lifestyle of two separate



groups of adolescents. The first group consisteobndary school students, the second

group of students of apprentice professional centre
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UvoD

NejcastjSim panim snad kazdéholoveka je byt zdravy. Pro své zdravi
muzeme udlat velmi mnoho a to tim, Ze se kéame znat a dodrzovat zasady zdravého

Zivotniho stylu.

Ve své praci se zabyvam zdravym zZivotnim stylerapMi gristup adolescent
k této problematice. ZvlédSs dnesni dof kdy maji mladi lidé mnohemgtsi volnost a
moznosti oproti pedeSlym generacim, je velmi snadné podlehnout zdénispch a
penize jsou nezbytnym dailem a zdravi si koupime. Stese podivat kolem sebe po
,SVEte" reklam a aspSnych lidi, jak nantasto ukazuji meédia. V mé praci se zZamji
na rozdily v Zivotnim stylu nejohrozgai wekové skupiny — dospivajici mladeze, ktera
je médii nejvice ovliiovana. Porovnavam zde Zzivotni styl studesttednich Skol a
student strednich odbornych dilist. Mym cilem je analyzovat a porovnat chovani
adolescerit v oblasti Zivotniho stylu, jejich postoje, narokyavyky a chovani v této
oblasti.

7

asti mé prace se budu zabyvéegevsim tim, co to je Zivotni styl,

Z v

V teoretickéc
jak je vymezen a co je jeho s@sti. Jednotlivym slozkam zdravého Zivotniho stylu
jsou wnovany podkapitoly, kde senuji spravné vyziw, pohyboveé aktivit a spanku.

V dalSi casti se zabyvam dospivajici mladezi jako rizikoympula&ni skupinou a
ukazuji vlivy, které negativhovliviwuji Zivotni styl, jako je uzivani navykovych latek
stres. Zawrecnacast je jakymsi zamysSlenim nad médii a jejich vihaispolénost.

V praktickécéasti analyzuji a porovnavam rozdily v Zivotnim atgospivajicich

a analyzuji medialni cesty, jakymi studenti infocaaiskavaji.

s w7z

Teoreticka ¢ast

1.  Zdravy Zivotni styl

Zdravi ¢lovéka je velmi dilezité. Proto, abyglovék mohl Zit zdravym Zivotnim

stylem, musi dodrzovat¢kolik zasad. Mezi hlavni zasadadime zdravou vyzZivu,
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vhodnou pohybovou aktivitu a dostatek spanku. Doeiai jen &chto zdsad vSak
nest&i. Dulezité je i omezeni rizikovych faktdyr jako je stres, kdeni, uzivani

alkoholu a drog.

1.1. Zdravi

Zdravi mize byt definovano negativ¥rjako absence nemoci, funkcionéljako
schopnost vyrovnat se s dennimi aktivitami nebadtpoz jako zpisobilost a podoba
vyrovnanosti. V kazdém organismu je zdravi formanbostaze, kteraredstavuje
udrZzovani staléctesné teploty, phétnich tekutin, koncentrace iahtkoncentrace Zivin
a odstraovani odpadnich latek metabolismu. Zdravi tézizdabré vyhlidky na trvajici
preziti(47)

Zdravi je stav uplné fyzické, duSevni a socialnihgoy a nejen pouha
negitomnost nemoci nebo vady. Tuto definici dagé také schopnost vést socik
ekonomicky produktivni Zivo45)

Fyzické zdravi je chapano jako stav figgmnosti fyzické nemoci. Mentalni
zdravi je schopnost ja&m souvisle myslet. Pojem socialni pohoda Vg schopnost
navazovat a udrZzovat vztahy s ostatnimi lidmi. U¢asné dob je zdravi chapano jako
schopnost organismu trvale séizpusobovat minicim se narokm a poZadaukm
prostedi(10)

1.2. Vyziva

VyZiva je zdrojem energie a vSech nutnych latekréddlovek potrebuje k fistu
a obno¥ tkani. Zakladnim ukolem spravné vyzivy je zajisgitimalni givod energie a
zivin ve forn® bilkovin, tuki, sacharid, vitaminmi, mineralnich latek a vody -
primérerg k véku, zdravotnimu stavu a Zivotnimu stytlovéka. Nevhodna skladba
stravy a nadbytek Zivin se uplaje @i vzniku rekterych onemockni. Vyvazena vyziva

ma naopak ochrann&iaky.(44)
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Jidelnéek by n&l byt vyvazeny ve vSech gsmech, neni vhodné jist jerekteré
druhy potravin, i kdyby se jednalo o potraviny saha pozitivnimi vlivy(24)

Pod pojmem vyZiva rozumime za§it Zivin potebnych pro udrZeni:

1) Zivotni aktivity — nutno zajistit plnou vykonnosgech Zivotnich a pracovnich
funkci.

2) Zdravi — vyziva by mdla slouzit k udrzeni stavajiciho zdravotniho staebo
|épe k podpte zdravi.

3) Ristu — tyka se igdevSim ¢&i a mladistvych, u dospych je potebna
k soustavné ob#me¢ tkani a regeneraci pézkych operacich nebo prdgipadny
narist svalové hmoty.

4) RozmnoZovani — vyZiva je velmiiZitq pro fist a vyvoj plodu vdle matky a
pro kojeni di¢te (34)

VyZiva by nela byt pestra. Znamena to vSak i pestrost v Gppmkrmi, tedy i
raizné formy tepelné Upravy potravin. Zde plati, e kratSi tepelnd Uprava, tim je
SetrrgjSi (ovSem p dodrzeni paebné doby k dokamni Upravy, nedovany ci
nedopéeny pokrm nize byt nebezpmy). Dale pak skladba potravin a pokrnktera
by méla byt upravena podle toho, jaka rizika onemtméndany jedinec ma (vysoky
krevni tlak,¢i zvySeny cholesterol). Mezi zakladni sloZky zdraw@avy pati zelenina,
ovoce, zakysané migé vyrobky, celozrnné pwvo, rostlinné tuky a libové maso.

1.3. Z&sady racionalni vyzZivy

Racionalni vyZiva je takova vyZiva, ktera po st&ikvality odpovida peebam
organismu. Racionalni vyZivou se nazyva pro orgaung vhodny a fiméreny @ijem
potravy, idedld rozloZzeny kvalitativa i kvantitativreé. Zakladnim pravidlem racionalni
vyZivy je pestré slozeni stravy, které zajisti do®hy, vyvazeny fijem Zivin a

piiméiené mnoZstvi potravid2)
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Moderni poznatky o vlivu vyZivy mohou byt vyuZikyprimarni prevenciady
chronickych chorob a k posilovani zdravi.¢ghto divodi jsou sestavovana dopdani
zdravé vyZivy pro obyvatelstvo. Dop@ané davky potravin vychazeji z dopéeaych
davek Zivin pro jednotlivé kategorie obyvatel di&risa fyzické z&tze. Ri piijmu
doporwenych davek potravin musi byt zaemo, Ze vSechny sledované Ziviny byly
prijaty ve stra¥ v dostaténém mnoZzstv(10)

Zarover je nutno dodrzovat spravny stravovaci rezim. Hoaot pojmem je
ozna&ovana pravidelna strava, coz znamehahlavni jidla dena plus dopoledni a
odpoledni sv&na. Pauzu mezi jednotlivymi dennimi jidly bychomgélimdodrZzovat
priblizné téi hodiny(11)

1.4. Doporuéeny pijem potravy — ,Pyramida vyZivy*

Raciondlni vyziva by ®la respektovat individualni p@tby jednotlivce
v zavislosti na pohlavi,&ku, fyzické aktivié, genetickych dispozicich a na aktualnim
zdravotnim stavu. Pyramida vyZivyegaistavuje idealni sloZeni nasi kazdodenni stravy a
zaji¥uje dostatené mnozstvi Zivin, vitami minerati a dalSich latek nezbytnych pro
spravny vyvoj organism(#0)

Potravinova pyramida ma zna#owat 6 potravinovych skupin tak, jak by se
mely zkonzumovat v pibéhu dne. Nejvice konzumovanych potravin b§lanpochazet
Z prvni @ic¢ky potravinové pyramidy, kde se nachazi potravkigré jsou zakladem
vyZivy. Tuto @icku obsazuji filohy jako napiklad pe&ivo, ryze, €stoviny, obilniny a
luSteniny. ZdrajSi nez peivo z bilé mouky jsou celozrnné potraviny, protabsahuji
vy88i mnozstvi minerd) vitamini a vlakniny(39) Doporwtené mnozZstvi pro
konzumaci &chto potravine 3-5 porci denh

Na dalsi picce pyramidy jsou potraviny s vysokym mnoZzstvim miial,
vlakniny a minerdl. Tato ficka je zastoupena zeleninou a ovocem. Tyto potraviny
mohou byt konzumovéany jak syrové, tak i tegelipravené. Konzumace zeleniny je

doporiovana na 3-5 porci dehia ovoce na 2—4 porce denn
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Treti pricka obsahuje potraviny, které jsou velmile¥ité pro fist a spravny
vyvoj déti a mladistvych. Tyto potraviny jsou dopoemé jako zdroj nezbytnych
bilkovin (proteini). Tyto potraviny zastupuji mléko a nitéé vyrobky, jako jsou
napiklad syry, jogurty a kefiry. Miéné potraviny jsou iezité vzhledem k vysokému
obsahu bilkovin a vapniku.&&ina konzumovanych vyrolikz této skupiny by o
byt nizkotinych nebo zcela bez tuku. Dopdena denni davka je 2—3 pords)

Na stejné arovni této pyramidy je i masojlokez, ryby, vejce atechy. Pro
konzumaci masa by se ¢l uprednostiovat maso bilé (dbez a ryby), protoze
obsahuje ménhtuku nez masdervené. Z ryb jsou vhodnégulevsim ty, které obsahuji
n-3 mastné kyseliny, tj. néglad losos, pstruh a sl&édJatra a vajmy Zloutek obsahuiji
vysoké procento cholesterolu, proto by séanradji vynechat(39) Pro konzumaci
masa jsou dopoteny 2—-3 porce dewt(13) Uzenin a masnych vyrolikie v potra¥
spiSe nadbytek, fjpom tyto potraviny organismu, vzhledem ke svémsabtu soli a
tuku, spiSe Skodil4)

Na nejvysSim batlpyramidy jsou obsazeny potraviny, které jsou dopmrané
pouze tidka. Jsou to cukry, tuky, soli, sladké a slanéhptiny(13)

Graficka podoba pyramidy vyzivy —ibha 2.

1.5. VyZivova hodnota stravy

VyZivova hodnota stravy je &ena obsahem a kvalitou zakladnich Zivin. To
znamena: vitaminy, proteiny, minerdly, sacharidpjdy s obsahem dalSich latek

dulezitych pro zajidtni spravné funkce organisniO)

1.5.1 Proteiny - bilkoviny

Bilkoviny jsou pro vyZivitlovéka zcela nutné a nenahraditelné. B&momnosti
bilkovin by nebyla mozn& stavba a obnova tK@gj.Jsou sotasti vSech buik v le a
musi byt neustale obnovovany. Jsou nezbytné {mbhburgk, pro tvorbu protilatek a
podili se na tvorb nékterych hormon. Bilkoviny jsou hlavni stavebni sloZzkou

podpirnych orgad a svalstvg40) Prijem bilkovin potravou je nezbytnym zdrojem
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dusiku, syry a esencialnich aminokyselin, kterdidsky organismus neni schopen
vytvoiit sam. Z hlediskaifyjmu potravy @lime bilkoviny podle pvodu na rostlinné a
Zivocidné. Zivaisné bilkoviny maji vy3si obsah bilkovin a jsoudégtravitelné nez
bilkoviny rostlinného pvodu. Zdrojem ZivéiSnych bilkovin je zejména maso, vejce,
mléko, mi€né vyrobky, syr a zdrojem rostlinnych bilkovin jsaagiklad lusgniny,
obiloviny a zelenina. U smiSené stravy zastupwodsné zdroje asi 65 % celkového

piijmu bilkovin(10)

1.5.2 Sacharidy — cukry

Sacharidy jsou pro organismus nejvyzngj$im zdrojem energie. Cukry tkio
co se tyka energetického pém jednotlivych Zivin, nejvyssitést. V potray nasi
populace tvi sacharidy fiblizn¢ 50 % z celkové kalorické sgeby. Sacharidy jsou
vynikajicim zdrojem energie ve foemglukézy nebo zasobniho Skrobu glykogenu.
Glukoéza je prioritnim zdrojem energie pro nervowgtem a mozekd6) Minimalni
denni pijem sacharid je 50 g, horni hranice se pohybuje okolo 500 ignBdostatku
sacharid dochazi k odbourani tukovych zasob. Nppc, Ze je pijem sacharitl
extremr nizky, dochazi i kubytku svalové hmotyiegyseleni organismu a
negativnimu ovliveni psychiky. Naopak nadfma konzumace sachaiidvede
k hromadni energie do tukovych zas@®3) Sacharidy dime na jednoduché cukry =
monosacharidy a na slozené cukry = polysach44ay.

Monosacharidy jsou cukry, které maji sladkoutchRliedna se o fruktdzu (ovocny
cukr), glukézu (hroznovy cukr) a galaktézu. Pouge fednoduché cukry mohou byt
organismem v#ebany(23) Lidsky organismus vyuZiva pro kryti svych energletch
potreb glukdzu. Mezi monosacharidy fidttinovy cukr, med, ale najdeme je i v ovoci.
A samozejm¢ vSude tam, kde je k¥ chuti cukr gidavan nap sladkosti, kolée,
suSenky, bonbdnyokolada. Tento zdroj energie ozngeme jako tzv. prazdné kalorie.
Poskytuje nam sice spoustu energie, ale ZadleZite 1atky, jako minerdly a vitaminy.
Monosacharidy dodavajilt rychly zdroj energie, ale po konzumaéchto cukf

nastava brzy hlad a Una(46)
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Polysacharidy zahrnujifedevdim Skroby, glykogen a celul6zu. Skrobyiitvo
zakladni slozku vyzivyclovéka. Glykogen se v lidskéntle vyskytuje ve svalech a
polysacharid v rostlindch. Polysacharidy seralsdvaji porsrné dlouho a pinasi
naSemu du dostatek vlakniny, proto nads mnohem Iépe zd&@i. Zdrojem

polysacharid jsou luséniny, ovoce, zelenina, obiloviny a brambd@2g)

Nahradni sladidla

Ve vyZziw clovéka existuje rozpor meziitpozenym sklonem ke sladkym
pokrmim a vysokym obsahem energie, kterou dodava cukfelpoy k oslazeni.
Ponerna skupina lidi, jako ndjklad diabetici, nesnasiétsi mnozstvi glukosy #&ada
lidi omezuje pijem sacharitl z dietnich dvoda. Z &€chto divodi byla vyvinuta tizna
nahradni sladidla o nizSim obsahu energi€; ba bazi cuki nebo sladidla synteticka.
Z povolenych syntetickych latek je nejzn§én sacharin, ktery ma vysokou sladivost,
ale i rozsahlé pachutZ nowjSich se nejvice uzivaji aspartam a acesulfam.e8gkéa

sladidla jsou mnohem sladsi nezby cukr(34)

1.5.3 Lipidy — tuky

Lipidy jsou samoiejmou a dlezitou sodasti zdravé vyzivy. Jsouipomny jak
v rostlinnych, tak i ZivéiSnych organismech. Spdleou vlastnosti je nerozpustnost ve
vodé. Jejich vyznam, pro ktery musi bykifomny v potravinach, neni jen v jejich
vysoké energetické hodrptale gedevsim pro nezastupitelné funkce v metabolismu
Zivocisnych organisrin. Tuky, jako zdroj energie, slouztimo, ale i potencionainve
formé¢ zasobniho tuku uloZzeného v organismu. SlouZzi io jachranny material
v podkoznich tkanich a jako ochranny obalovy matevyznamnych organv tle.
Tuky prijimané jako potraviny, vzhledem ke své dvojnasolenérgetické hodnét
prispivaji k podstatnému zvySovani celkquijaté energie. Tuky usnédji vstrebavani
vitamini rozpustnych v tucich (A, D, K a E), dale se pgdila spravné funkci mozku,

kuze a tvork hormori.(10)
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Tuky jsou slodeniny mastnych kyselin a glycerolu. Mastné kysekeydli na
nasycené a nenasycené. Nasycené mastné kysabity msobi nepiznivé na lidsky
organismus a Vv Kkrvi zvysuji hladinu cholesterolytormastné kyseliny jsour@devsim
obsaZzené v zivasSnych tucich, jako je méaslo, sadlj, & ml&ny tuk. Biologické dinky
nenasycenych mastnych kyselin jsou velice vyznapnaérevenci srdich a cévnich
onemockni. Fisobi na ovlivini cévnich sin, tim se podili na regulaci krevniho tlaku,
snizuji sklon ktvorb tromhi a sniZuji hladinu cholesterolu. Nenasycené mastné
kyseliny jsou obsazené v tucich rostlinnéligquu, jako je nafiklad olivovy olej(43)

Prijem tuku za den by #h byt 25-30 % z celkové energie, coz je asi 80-4.00
V piipact snizeni vahy musime denrijpm energie omezit na hodnotu okolo 5000 kJ,
coz je jen 40g. Rmérny ¢lovek dnesni doby ve skuteosti konzumuje dern120g
tuku(23)

Cholesterol

Cholesterol je latka tukoveé povahy, ktera fgqzenou sodasti burk lidského
téla. Najdeme ho v potravinach zitisného ivodu. ZvySena hladina cholesterolu vede
k usazovani cholesterolu naémsich cév. Tim se bude postdpsnizovat jejich
prichodnost, az dojede k jejich ucpani. Pod platyestelolu se #ni i vlastnosti cévy,
ktera se stavarkhti a mize prasknout. ZvysSena hladina cholesterolu je texkovym
faktorem i vzniku srdéni a mozkové phody. Naopak i cholesterol je latkalu
pros@sna, kterou lidsky organismus pathuje pro tvorbu hormdna vitaminu D.
Optimélni hladina celkového cholesterolu v krvi go 5,00 mmol/l. Hladina
cholesterolu od 5,01 do 6,5 mmol/l je ozo@ana za zvySenou. Lidé s takto zvySenymi
hodnotami cholesterolu by si &n vice vSimat svého jideltku a upravit svoji
Zivotospravu. Cholesterol vysSi nez 6,5 mmol/bmaovan jako rizikovy. Lidem s
takto vysokymi hladinami cholesterolu hrozi velkigiko vzniku srdéné-cévnich

onemocgni.(41)
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1.5.4 Mineralni latky

Mineralni latky potebuje nas organismus jakciiiou stavebni hmotu, material,
z rehoz jsou tveeny tkamr. DuleZitou roli hraji i ve funknich systémech, jako
nagiklad @i nervosvalovém jfenosui23) Tyto jsou vé&le zastoupeny v malém
mnoZstvi, pro organismus jsou vSak nezbytné. Darosgnu mineralni latky vstupuji
piedevsim progednictvim potravy a vody,ékdy i vzduchem f vdechovani a skrz
kazi. Jejich uloha je velmi mnohostranna, nejsou sBepdatelné jen pro spravny vyvin
kostry, ale jsou i vyznamnym faktorem intermedidtnimetabolismu. Poduiuji
udrZzovani acidobazické rovnovahy a stalosti inilito prostedi, &astni se tvorby
enzymi, hormori, vitamini a jinych pro Zivot nezbytnych latek. Mineralni kKt
muzeme rozdlit na i skupiny. Prvni skupina zahrnuje prvky, jejichzndé poteba se
pohybuje v rozmezi dkolika set miligrand aZz desitek gram Do této skupiny péit
makroprvky, jako vapnik, sodik, fidk, fosfor, draslik a chlér. Druha skupina zahrnuje
prvky, jejichz denni spéeba je ®kolik desitek az stovek miligraim Do této skupiny
pati mikroprvky, jako Zelezo, zinek, &, mangan, femik a dalSi. Do posledni
skupiny zahrnujeme prvky, jejichZ denni f&dita je menSi neZz u mikroprvia to jsou
ultramikroprvky, jako napklad kobalt, jod, fluér, chlor a dalsi. Pro pokryioteby
jednotlivych prvKi neni dilezity jen jejich obsah ve strévale i jejich stravitelnost a
vyuzitelnost v organismu, st&jrtak jako rychlost jejich vyleovani. (10) Minerélni
latky hraji dileZitou ulohu v prevenci ip zpomalovani aterosklerotickych Zm na
cévach, p latkové gemeng, maji vliv na hladinu cholesterolu apodélvbychom proto
konzumovat pes#tjSi stravu, hodh rozlicnych a ¢erstvych a malo technologicky
upravenych potravin. Vyhybat bychom seélimadnmerné spatehs alkoholu, cukru a
tuku. Jakmile fijme telo velmi mélo nebo naopak velmi mnoho minérahize nastat
extrémni reakce. Potom dochazidbkionemocaini z nedostatku dkterého z minerél
nebo k otrav z nadbytku mineral(48)
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1.5.5 Vlaknina

Jsou to pevazr polysacharidy tviici nestravitelnou sloZzku potravin
rostlinného fivodu. Denni dopokiena davka by #ta byt 25-35 g. Vlaknina umaije
spravnou funkci $ev, pisobi v prevenci zacpy a rakoviny tlustéhi@ea. Nedostatay
piijem vlakniny se maze podilet na vzniku zavaznych poruch tlustéh@vst U
diabetiki se pozitive uplatiuje pijem rozpustné vlakniny, jejiz produkty zlepSuji
prokrveni steva. Dostattné mnoZstvi vlakniny ddb pisobi na snizovani hladiny
cholesterolu v krvi. Naopak nadmy pijem vladkniny jiz pohyblivost $ev
neovliviiuje, ale niZze zpmisobit stevni potize. VIakninu &dime na rozpustnou a
nerozpustnou.

Nerozpustna vlaknina (celuléza, hemicelul6za, hyrje nerozpustna ve ved
zpracovava se az v tlusténtiest za pomoci $evnich bakterii, fisobi preventivé proti
Zzacg, priznakim drazdivého tréniku a vzniku nadorovych onemaden stev. Riznive
ovliviiuje vstebavani a traveni Zivin. Najdeme ji v kiiku, otrubach, obili, zelenin
slupce ovoce a kenové zeleni&

Rozpustna vidknina (pektin, oligofruktéza) zpomealugtebavani sacharid Jeji
konzumace opla%ije kivku hladin krevniho cukru po jidle, ma také vlia snizeni
hladiny cholesterolu v krvi. Je obsazena v dnstach, ovoci, obilovinach,

oligofrukt6ze. Je fidavana i do &kterych ml€nych vyrobki.(46)

1.5.6 Vitaminy

Vitaminy jsou latky, které si organismus nedoka¥gvafit, ale potebuje je
k funkci enzynéi, hormori nebo klikvidaci nebezgaych volnych radikal.
Napomahaji udrZzeni zdravi regulaci metabolismu ®ainji biochemické procesy,
které uvohuji energii z pijaté potravy(3)

Pro kazdy vitamin existuje optimalni denni davka.rzsim gijmu nekterého
Z vitamimi se za ufity ¢as vytvdi hypovitaminosa, ktera se projevuje specifickymi

poruchami, u kterych je obtizna diagnéz&ipy. Fi Uuplném odbourani vitaminu ze
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stravy vznikne avitaminosa, kterd se projevuje aaglecifickymi poruchami. Protoze
ma tlo nékterych vitamir zasobu na delSi dobu, nemusi se avitaminosa firdjeed.
Naopak nadrérny prijem vitaminu niZze zgisobit hypervitaminos(34)

Vitaminy rozélujeme na rozpustné v tucich a rozpustné ve¢vattaminy
rozpustné ve vadmusi organismusigimat denr, t€lo neni schopno si je uchovat
v organismu a vylati je bthem rékolika dni. Do této skupiny vitamiin pagi: vitamin
C a B. Vitaminy rozpustné v tucich mohou byt ddt#u ukladany v tucich a v jatrech.

Mezi vitaminy rozpustné v tucich patvitamin A, D, E a K(3)

Vitaminy rozpustné ve vod

Vitamin B1 (thiamin)

Vitamin B1 zlepSuje krevni ¢h a podporuje krvetvorbu. M& vyznamny vliv na
energetickou femenu v buikach. Je tedy ptgbny gedevsim pro neporusenou funkci
nervového systému, srdce, ledvin a traviciho systéfmiamin roviz funguje jako
antioxydant, ktery organismus chramie@ degenerativnimi vlivy starnuti, ki@ni a
konzumace alkohol(B) Denni doporena davka vitaminu B1 u dagych je 0,9-1,5
mg pro muze a 0,8-1,1mg pro Zzenydine tehotnych zZen)35)

Deficit thiaminu zfisobuje chorobu BERI-BERI a to znamena onemincn
nervové soustavy. V soasnosti se toto onemasri vyskytuje v zemich, kde neni
samozejmosti pestra stravdNazev nemoci vystihuje poruchuide, ktera je pro ni
piiznatna(35) Mezi dalSi piznaky nedostatku thiaminu patacpa, edém plic, Zt8eni
jater, Unava, nesousténost, prudky ubytelkétesné hmotnosti atd.

Mezi nejbohatSi firodni zdroje thiaminu p#t hreéda ryze, ryby, vefpvé a
draibezi maso, vajmy Zloutek, jatra, brokolice, kapusta, febt, mdské fasy a

orechy(3)
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Vitamin B2 (riboflavin)

Vitamin B2 je nezbytny pro tvorbéervenych krvinek, bufgny nist, produkci
protilatek a déale je velmi vyznamny pro prevendéébu ainich zakal. Dostatény
piisun vitaminu B2 je velmi vyznamny @hbtnych Zen, nehiojeho nedostatek e
zpisobit poSkozeni vyvijejiciho se plodukaliv matka nemusi mit Zadn&ipnaky
deficitu(3) Denni doportena davka pro dosle je 1,4-1,8mg pro muze a 1,2-1,3mg
pro Zeny. Ug&hotnych Zen je dopotena denni davka 1,6n85)

Mezi piznaky nedostatku tohoto vitaminu fdaicni poruchy, zagt spojivek,
swtloplachost, z&t dutiny Ustni a jazyka, trhlinky v koutcich Ustdrdjem tohoto
vitaminu jsou syry, mléko, mté@i vyrobky, ryby, diébezi maso, zelenina, Spenat,
houby, dechy atd(3)

Vitamin B3 (niacin, niacinamid)

Vitamin B3 je patebny pro zaji&ni krevniho obhu, zdravé #Ze a napoméaha
udrZeni spravné funkce nervové soustavy. Podpanganismus uhlohydrét tuki a
bilkovin, produkci kyseliny chlorovodikové pro tiéiv trakt. Je zodpasdny za
normalni sekreci Ziti, Zalude€nich §av a za syntézu pohlavnich horniorNiacin
snizuje hladinu cholesterolu v krvi a sniZzuje krewobh. Napoméhé v boji proti
schizofrenii, jinym mentalnim porucham a podporpgeret. Nedostatek vitaminu B3
muze zmisobovat demence, deprese, nespavost, Zavmavu atd. Zdrojem vitaminu
B3 jsou ho¥zi jatra, pivovarské kvasnice, mléko, ryby, k@@ maso, zelenina a
ofechy(3) Potebn& denni davka tohoto vitaminu je zhruba §16y.

Vitamin B5 (kyselina pantotenova)

Vitamin B5 je obsaZen téthve v3ech potravinach.ddstni se latkovéipmeny
tukd, cukrii a miznych aminokyselin, tvorby mastnych kyselin, chtdeslu, Zlkovych
kyselin, latek paebnych k tvorb krevniho barviva hemoglobinu atd. Vitamin B5 je
pottebny pro odstigovani Skodlivych latek a éhaterych 1€k z organismu. Denni

potrebnd davka kyseliny pantoteno®i@i asi 6 mg10) Zdrojem je howzi a vepove
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maso, méské ryby, pivovarské kvasnice, vejce, ledviny,gaterstva zelenina, houby a
orechy(3)

Vitamin B6 (pyridoxin)

Vitamin B6 ovliviuje jak fyzické, tak duSevni zdravi. Je pré&spy v fipad, ze
trpite zadrzovanim vody a je nutny k absorpci pndte tuki. Je nutny pro funkci
nervové soustavy a pro normalni funkci mozkaet nukleovych kyselin RNA a
DNA, které obsahuji genetické informace pro repkoilwSech bugk. Vitamin B6
hraje velkou roli v tvor® imunity proti rakovii a v prevenci aterioskler64g)

Nedostatek vitaminu B6 se projevuje podbljako nedostatek vitaminu B2
hlavre koznimi vyrazkami, zafty dutiny Ustni a jazyka, postizenim koutKist.
Zdrojem tohoto vitaminu jsou kvasnice, nelouparieyygelozrnny chiéb, nigké ryby,

vnitinosti, maso, mléko, Spenat a po(&R)

Vitamin B12 (kyanokobalamin)

Vitamin B12 je nutny k prevenci chudokrevnosti.pmaha kyseli& listové
v regulacicervenych krvinek a podporuje vyuZiti Zeleza. Teritamin je nezbytny pro
spravné traveni, syntézu bilkovin, absorpci potravynetabolismus tuk Podporuje
rovnéz zivotnost a tvorbu bwk. Preventivi pasobi proti poskozeni nervoveé soustavy,
uchovava plodnost a podporuje normattst£3)

Denni poteba vitaminu B12 je fjplizn¢ 3 pg, vlidském de jsou vSak
vytvoreny pondrné velké zasoby, iedevSim v jatrech. ZvySena petha je nutna
v obdobi ¢hotenstvi a Sestinell. Nedostatek vitaminu B12 neni obvykletugpben
jeho kratkodobym nedostateym piivodem potravou, ale spiS poruchamiresavani
v zazivacim ustroji. Nedostatek vitaminu B12 sgeprge snizenim tvorbyervenych
krvinek, degenerativni zény michy a paleni jazyk@d.0) Zdrojem tohoto vitaminu jsou
pivovarské kvasnice, Skeble, vejce, jatra, ledvimgkrely, mléné vyrobky a misti

Zivocichove(3)
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Kyselina listova

Kyselina listova je povaZzovana za aktivator mozkye potebna v produkci
energie aervenych krvinek. Podporuje i imunitni systém tire, napomaha funkci a
tvorb¢ bilych krvinek. Tato kyselina @Ze napomdahat v odstrgmi deprese a
Uzkostlivych staw, ale je obzvlaSdialezita v €hotenstvi. Pomahéiptvorbé a regulaci
nervovych busk embrya a plodu, coz je nezbytnutné pro zdravy vyvdj3)

Denni poteba je porérné mala, asi 0,1-0,2 mg. ZvySuje se vSak v obdobi
teéhotenstvi a Sestineéll. ProtoZze se kyselina listov&astni pedevsSim tvorby buik,
projevi se jeji nedostatek hlavive tkanich a organech, kde dochazi k jejich rychlé
obmené.(10) DalSi z giznaki nedostatku kyseliny listové je bolavy zarudly jlezy
chudokrevnost, travici obtize, Unava, Sédiv vladi, nespavost, Spatna pé&m
Nedostatek rize byt zgisoben neffméienou konzumaaterstvého ovoce a zeleniny a
potizemi se vsebavanim. Zdrojem kyseliny listové je tiégad howzi, vegové a
kureci maso, jgmen, otruby, h&da ryze, syr, listova zelenina, houby, pomeéean

korenova zelenina at¢3)

Vitamin C

Vitamin C je antioxidant péebny k fistu a regeneraci tkani, funkci nadledvinek
a zdravému stavu dasni. Napomaha &avk produkci antistresovych hormbra je
nutny pro metabolismus kyseliny listové. Chraniamigmus ped Skodlivymi @inky
zneisténi a napomaha v prevenci vyskytu rakoviny, chréfgdpinfekci a zvySuje
odolnost organismu. Vitamin C tke podporovat sniZzeni hladiny cholesterolu a
krevniho tlaku, pomaha i v prevenci ateroskleroBwle slouzi k tvor® kolagenu,
chrani organismusied srazenim krve a pomaha v hojeni ran a popal@uganismus
neni schopen si tento vitamin sam vyrobit, protosimoyt @ijman potravou nebo
vitaminovymi dopiky. Nevyhodou oviem je, Z&tgina potravou fijatého vitaminu C
je vylowena mai.(3)

Denni poteba vitaminu C se pohybuje okolo 70-100 mg. ZvyJmigadavky
organismu jsou ndfklad v €hotenstvi, u kojicich matek, u #éki a u dti v obdobi
rastu. Na dostatay prijem vitaminu C musime dbat v jarnim obdobi a uSsth lidi.
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Nedostatek tohoto vitaminu se projevi krvaceninasnd padani zuh anavou, delSi
hojeni ran a nechutenstvi{b0) Hlavnim zdrojem vitaminu C jsou citrusové plody a
zelenina. Mezi dalSi zdroje pahagiklad avokado, drest,cerny rybiz, brokoliceiepa,

ananasovy meloun, jedlé ms@&érasy, mango, cibule, Sipky at8i)

Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A

Vitamin A miZe byt gijmim potravou bd’ ve své konéné fazi jiz jako retinol
nebo jako provitamif-karoten, ze kterého se potom retinol v organisgiuaii. Tento
vitamin se uklada v jatrech, kde fiVvozasoby, méh potom v tukové tkani
a ledvinach(10) Je velmi dlezity pro dobry zrak, imunitni systém, podporupgdny
vitaminu A z Ziv@iSnych zdroji (uZz hotovy vitamin A) atédst ve formd karoteri
z rostlinnych potravin, které se v organismiengEni na vitamin A. Redavkovani
karoteny z Bzné stravy nehrozi, ale u vitaminu A anoétdihou se tak stava
Vv souvislosti s potravinovymi dafity stravy(23)

Denni poteba vitaminu A je zhruba 5000 m.j. Nedostatek sejepuje
zpomalenou adaptaci zrakdi prechodu ze sitla do tmy, pozdji az Seroslepost,
zmeény na pokoZce a sliznici, menSi odolnost proti kofen, zastavuje seist a horSi se
hojeni ran(10) Zdrojem tohoto vitaminu jsou jatra, rybi tuk, zedea Zluté plody,
ovoce, karotka, metiky, ¢cesnek, jedlé migkérasy, Spenat, dgnatd(3)

Vitamin D

Skupina vitaminu D je twena rkolika biologicky &innymi latkami, které
nazyvame kalciferoly. Nejzn&fj$i z této skupiny je vitamin D2, ktery je rostléimo
puvodu a vitamin D3, ktery jetgwodu ZivaiSného. V dinku na lidsky organismus se
tyto vitaminy prakticky nelisi. Vitamin D vznika vtéle, a to v Kzi Gcinkem
ultrafialového z#eni (opalovanijl0) Tento vitamin je pdebny pro dokonalé

hospodé#eni organismu s vapnikem a fosforem, pro tvorbawatlikostni hmoty aistu.
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Ovliviiuje i imunitni systém.Clovék ho ziskavacast&nd z potravy a dast&nd
pusobenim UV z#eni. Redavkovani timto vitaminem vede Kk zvracenigjmpu a
posSkozeni ledvir23)

Doporiend denni davka je asi 400 mj., tzn. 3-5 mikrografedostatek
vitaminu D ntize u dosplych zpisobit osteomalécii, uéti pak Kivici. Nizsi deficit
zpasobuje ztratu chuti k jidlu, paleni v Ustech a kniijem, nespavost a ztratéldsné
hmotnosti. Zdrojem tohoto vitaminu je rybi tuk, [dnaské rasy, vejce, miné
vyrobky, pampeliSkové vyhonky, jatra, ovesnécklp a rostlinné oleje. Vitamin D je

také tvden @imo v organismu nasledkenigobeni slungiho z&eni na Kizi.(3)

Vitamin E

Nejcharakteristit¢jSi pro vitamin E jsou jeho antioxiéla vlastnosti,¢imz
zabraiuje rozpadu jinych wezitych latek. Vysledkeméthto vlastnosti je ochrana
burgk pred poskozenim nebo Zenhim, zpomaleni procesu starnuti, zlepSeni funkce
imunitniho systému a zlepSeni hojeni ran. Dale hvama zdravy vyvoj reproduinich
organi.(10)

Denni poteba je okolo 15 mg. Deficit vitaminu Eude mit za nasledek
poskozeni nervové soustavy carvenych krvinek. K fiznakim nedostatku tohoto
vitaminu patti neplodnost u Zen i u mliZzpotize pi menstruaci, poskozeni svalové a
nervoveé soustavy, potraty a degenerativniémyndlohy. Nizka hladina vitaminu E
VvV organismu souvisi s rakovinouest i prsu. Zdrojem tohoto vitaminu jsou za studena
lisované rostlinné oleje, tmavzelena listova zeleninajechy, semena, kda ryze,

jedlé mdskerasy, vejce, mléko, ovesné tky, vnittnosti, sojové boby at(R)

Vitamin K

Jedna se o skupinu latek odvozenou od naftochinpiirozeného nebo
syntetického fivodu. Vitamin K je nezbytny pro tvorbu fakonutnych pro normalni
pribéh srazeni krve. Tohoto vitaminu je taki&bia k regeneraci a tvarbkosti a

k syntéze osteokalcinu. Ztohotoawbdu je vitamin K vyuZitelny Kk prevenci
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osteoporézy. Dale fite zvySovat odolnostii infekci u dti a pisobit preventiva
proti rakovirg napadajici vnihi propojeni orgain Podporuje dlouhaskost(3)

Denni poteba vitaminu K neni fpsr® znama, ale f@dpoklada se okolo 30
Hg/kg a s ¥kem se zvySuje. Nedostatek, ktery se projevujéase€ji krvacivosti, se za
normalnich okolnosti nevyskytuje.iddeme se s nim setkat ritgpad u novorozencpri
poruchach vsebavani tul, pii podavani skterych leki, pii poruseni slozeni bakterii,
které osidluji travici Ustroji10) NejznangjSim zdrojem vitaminu K je ¢bst, brokolice,
razickova kapusta, zeli, ktak, tmav¥ zelena listova zelenina, vajgy Zloutek, jatra,

ovesné vloky, sojové boby, zelensaj, jedlé maskérasy atd3)

1.6. Nové moznosti preventivni vyZzivy

Mimo spravné mnozstvi zakladnich zivin, mineralniadtek a vitamin, kterée
naSe &lo potrebuje, existuje jeStspousta dalSich vyzivovych fakigprkteré mohou

prispét ke zlepSeni zdray23)

1.6.1 Antioxidanty

V organismu vznika stéle &ité mnozstvi volnych radikal Latky neutralizujici
acinek volnych radikdl se nazyvaji antioxidanty. Antioxidantyagobi i prevenci
poSkozeni bukk, které urychluje jejich starnuti a Zny v buikach. MiZze vyustit i v
rakovinu nebo mnoho jinych nemd@) Pisobenim antioxidaftse organismus e
branit zvySené tvokbvolnych radikal, mize je zachytavat a odstiavat. Ma ale i
schopnosti opravovatasti DNA, které byly volnymi radikaly poSkozeny. yAllento
systém mohl fungovat, je geba gijimat velké mnoZstvi projektivnich fakio(hlavre
stravou a z mengiasti potravinovymi dogiky). Proto je dnes kladen velkyiichz na

sttidani mnoha druhzeleniny, ovoce, ludhin a obilovin v jidelntku.(23)
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1.6.2 Probiotika

Probiotika jsou Zivym dopkem stravy, které jsou obsaZzeny v
mlénych zakysanych vyrobcich. Tyto latky pozittvnovliviiuji zdravi ¢lovéka
zlepSenim jeho mikrobialniistvni rovnovahy. Zvysuji imunitni schopnost organism
¢lovek pak lépe odolavadanym infekcim a ma i mnohem lepSi moznosti obramyi p
pusobeni potencionalnich karcinogennich latek. Menbiptické kultury zahrnujeme
hlavre Lactobacillus casei, Lactobacillus acidophilluB#idobacterium bifidum. Je
velmi vhodné, pokud se ve vaSem jidekoi den vyskytuji potraviny ze skupiny
jogurti, kefirg, acidofilnich mlék nebo podmasiCim vice produki tohoto druhu
budete gidat, tim lepSiho efektuiete dosahnoy23)

1.6.3 Prebiotika

Prebiotika vytvéeji Zivnou mdu pro rozmnoZovani probiotickych bakterii
probiotik s prebiotiky maximalizuje vliv na obnovies normalizaci $evni mikrofiory.
Priznivé tak upravuje funkce zaZivaciho traktu respiva k jeho zdravi. Spojenim
probiotik a prebiotik vznika forma, které se odhofika synbiotika. V synbiotikach se
zvySuje vzajemneé gsobeni prebiotik i probiotik, kterd prodluzujiedivani zdrave

strevni mikroflory a omezujitist Skodlivych bakteri8)

1.7. Pitny rezim

Voda je vzacnd Zivina, kter4 je pro lidsky organismnepostradatelna.
V piipac, Ze gijimame malé mnozstvi vodyigpina sedo na jakysi nouzovy rezim a
roz&luje jeji zasoby podle svych priorit. Na prvnim tige mozek a dale nasledu;ji
vnitini orgéany. Jestlize mame v organismu malo vodyhépic ke zpomaleni nebo

dokonce omezeniuznych funkci metabolismu. Nasledrse objevi ¥tSinou lehké
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naruSeni dlesnych funkci jako ndfklad bolesti hlavy, paleni & nebo potize se
soustednim (26)

Dopliovani tekutin je zfsob, jak pokryt kazdodenni ztraty. Vzdy je nutné
dodrZet rovnovahu mezijpmem a vydejem tekutin. Optimarychom ngli vypit 2—3
litry tekutin deng. Samo¥ejm¢ v pripadt, kdy se pohybujeme v horku, sportujeme
nebo €Zce pracujeme, musi bytigm tekutin vysSi. V gibéhu dne je vhodnéipimat
tekutiny plynule. Zakladem pitného rezimu bylen byt hlavié voda a nekalorické
napoje(23) DalSimi vhodnymi napoji jsou stolni voda, minefdkoda, ovocné a
bylinné ¢aje a pirodni ovocné a zeleninové neslazei@vy. Naopak nevhodnymi
napoji jsou kofeinové napoje (kavé&erny ¢aj....), kolové népoje (Coca Cola, Pepsi,
Kofola....), sladké limonady (Fanta, Sprite, 7 UPniko...), energetické napoje (Red
Bull,Semtex...) a alkoholické napoje.

Stolni vody jsou firodni vody z podzemniho zdroje. S ohledem na t, 2
obsahuji malé mnoZstvi mineralnich latek, Ize fedbduhodols denrg. (Dobra voda,
Aquila, Toma)

Mineralni vody obsahuji&si mnoZzstvi rozpudhych mineralnich latek, je nutné
latky obsazené &thto vodach pai sodik, hécik a vapnik. \étSina lidi ma ve strav
nadbytek sodiku, proto je vhodné vybirat mineralody s nizS§im obsahem. Tyto
kritéria sphuje napiklad Mattoni, Korunni a Magnesia, kter&eme pit dlouhodab
bez obav.

DZusy zahrnujeme mezi zdravé ndpoje, obsahugrénannozstvi vitaminu C,
karoteri, vitaminu E a kyseliny listové. Stéjjako ovoce a zelenina jsou i dZusy
bohaté na latky s antioxitiaim efektem, toto plati hla¥rnpro dZusy vyraznych barev.
Nevyhodou dzus zejména pro lidi s nadvahou, je jejich poné vysoka energeticka
hodnota, ktera je dana obsahem cukru.

Limonady pati do kategorie naptj atraktivnich chtiové, nikoliv vyzZivowe.
Skladaji se z vody, cukru, oxidu utiteho, rekdy kyseliny citronové, jindy kyseliny
fosforené. Jelikoz limonaducasto prodava jeji lakava barva, musi se zmén

ingredience opticky vylepSit. K tomut@élu se pouZivajitzné barviva. Jeigjme, Ze
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¢im mérg takto vylepSenych népojvypijeme, tim |épe pro své zdravi ddmne.
Pravidelné piti kolovych napijnavic ma nase snahy o budovani kvalitni kostni
hmoty. Vzhledem kiitomnosti kyseliny fosfoé dochazi k uniku vapniku
Z organismu.

Energetické napoje maji zakéndotasné stavy nezvladatelné dnavy. Jsou
sloZzeny z vody, kyseliny citronovéiapneho cukru, stimulanty jsou kofein a guarana.
Jejich &inek umodiuji aminokyseliny taurin a tirosin. @as jsou pouZzivany i rostlinné
vytazky jako ZenSen atd. Nevyhodaichto napaj je vysoky obsah cukru, a tedy
energeticka hodnota. Tyto napoje nejsou zdravé&oto foychom je nesli pit piilis
casto.

V poslednich letech se vyskytuji studie, které ddgji preventivni vliv mirného
pozivani alkoholu na vznik srél@-cévnich chorob. V s@asnosti je dopokiovano
1,5-2 dl vina u zen a 3—4 dl u miuzJeinek alkoholu u vina je potencovaiitpmnosti
stilbenofi, které brani vzniku krevnich srazenin a zvySujizpost cév. Vino obsahuje
jese dalSi antioxidanty, jako je kvercetin, rutin nekygselina skéicova. Energeticka
hodnota je 280-290 kJ/100 ml u bilého vina a 270482100 ml u vina&erveného.
Pivo byva vyzdvihovano pro 8yobsah vitamif skupiny B. Még uz je zdiraziovano,

Ze vitaminy obsahuje pivo nefiltrované, nebo JesppiSe pivovarské kvasnice, nikoli
pivo lahvové nebo tené. V pi¥ se nachazeji latky, které zvysuji €hujidlu, proto je
piti piva nevhodné u lidi se sklonem k nadvaze.rgetecka hodnota piva je 134 — 215
kJ/100 ml(23)

1.8. Klasifikace obezity podle BMI

Castym néasledkem nezdravé vyzivy a nadmho gijmu Zivosisnych tuk a
cukni je obezita. Stupetélesné hmotnosti vyjadje hodnota BMI. Body Mass Index se
vypatita jako €lesna hmotnost v kilogramechkéldno €lesnd vySka v metrech na
druhou. Vysledna hodnota BMI niZ8i nez 18,5 se &§uje jako podvéha. Normalni
télesnou hmotnost z&ahodnoty v rozmezi 18,5 az 24,9. Vyslednou hodmati?5 do

29,9 povazujeme za nadvahu. Hodnoty BMI nad 30 hgeme za obezitu. Obezitu
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délime do tech skupin, hodnotou 30 az 34,9 carjame obezitu I. stugnhodnotou 35
az 39,9 oznaujeme obezitu Il. stugna vysledek nad 40 jednotek je ozowan za
obezitu Ill. stups. Tato obezita je oziavana jako obezita morbidni, ktera je spojena
s velmi vaznymi zdravotnimi riziky, jako je riddad diabetes mellitus, hypertenze,
ICHS a mozkové cévniifhody(32)

1.9. Pohybova aktivita

Pravidelna aiiméiena pohybova aktivita fize zZivot zkvalitnit, zgijemnit, ale i
zpestit. Méla by byt sodasti kazdodenniho Zivota. Vhodriesna aktivita podporuje
pohyblivost klouls, funkci svati, ¢innost srdce a plic, latkovourgmenu, duSevni
¢innost a celkovou obranyschopnost organismigi Vnfekénim nemocem. Kazdé
vékové obdobi ma sy stuper télesné pohyblivosti, kterd byva spojendirmosti
duSevni, neldsval a mozek jsou v Uzkém vztahu. Pohybové altjeitireba provaet
piiméieng k véku a €lesné kondici. Bméienou pohybovou aktivitou si prodluZzujeme
aktivni Zivot(18)

Vhodné pohybové aktivity

Kazdyc¢lovék ma moznost najit tu svou pohybovou aktivitu, &teo bude bauvit,
bude odpovidat jeho fyzickymigdpokladm a wku, ale i finagnim a ¢asovym
moznostem.Rada ¢innosti nevyzaduje tée zadné vybaveni a ékteré se daji
provozovat téré denrgé. Mezi nejvhodgjSi pohybové aktivitfadime nafiklad chizi,
aerobik, stréink, cyklistika, spinning, joga, tanec a vodni gyastika(14)

1.10. Spanek
Dobry spanek je zakladnimq@pokladem pro zdravi. Fyziologicky spanek je
nezbytny nejen pro regeneraci duSevnich i fyzicksithpro vytvaeni pandtovych stop

a tedy pro kognitivni funkce, ale i pro celdadu metabolickych pochéad Dobry
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fyziologicky spanek odpovidajici délky i kvality jdicovym faktorem, ktery wuje
pocit dobrého zdravi, naSi vykonnost i pohodu azgou nérou se podili na hodnoceni
kvality Zivota(31)

Poteba spanku je u jednotlivych lidiznd a Bhem Zivota se postuprmeni.

S @ibyvajicim wkemc¢lovéka poteba spanku klesa.

- novorozenec spi v pmeru asi 20 — 22 hodin dean

- dit¢ do 4 let spi v piméru asi 13 — 15 hodin de&n

- dit¢ do 6 let spi v piméru asi 10 — 12 hodin deén

- dospivajici okolo 15 let spi vigméru asi 9 — 11 hodin degn

- dosgly ¢loveék spi v pfiméru asi 7 — 8 hodin degn

- ve stdi klesa pateba spanku na 5 — 6 hodin dénn
Krome veéku ovliviiuje délku spanku takélesna konstituce, typ nervové soustavy, druh
prace, celkova Zivotosprava auspb Zivota wbec. Nezanedbatelny podil ma i
genetickd vybava. Je zajimavé, Ze spanek dalenoyivpaiasi, kvalita izka, hluk a
strava. Idealni teplota pro spanek je mezi 12 a@4Laboratorni vyzkumy prokazaly,
Ze mekké lhizko napomaha spanku vice néZzko tvrdé a potraviny jako pmo a
mléné vyrobky mirg podporuji usnuti a prohlubuji span@g)

Spoleénym podkladem &3iny spankovych poruch j&asté probouzeniCasté
probouzeni vede k vyplavovani stresovych honinank urychleni aterosklerotickych
zmen. Toto je disledkem zvySeni rizika infarktu myokardu, cévnicbzkovych gihod
a dalSich komplikaci. Nerovnammost spanku, provazerastou zminou spankovych
stadii, snizenou efektivitou spanku a élogdti, je rizikovym faktorem vzniku
metabolického syndromu, obezity, poruchy neuroenidoko i imunitniho systému a
diabetu mellitu II. typy31)

31



2.  Rizika ovliviwjici zdravi

2.1. Adolescenti jako nejrizikovéjsi populaéni skupina

Adolescenti prochazejiekolika fazemi:

1) Prechodna faze Zivota = jedinec neni uZ diti dosply, ale stale se vyviji.

2) Obdobi kritické = nastupuji radikaini 2Zmy v celé bio-psycho-socialni $&
¢loveka, navic relativé rychlé a sotasre i v rychle se mainicim swté. Dospivajici
jsou blizko vrcholu &kterych schopnosti (fyzickych, inteligence), alexssre v
fadk ohledi vice zranitelni (z hlediska imunity, vyzivy, adaptich a regulénich
moznosti).

3) Obdobi rizikové = velmi d@lezita KiZovatka pozitivnich a negativnich moZnosti

zdravotnich i psychosocialni¢h6)

2.2. Rizikové chovéani dospivajicich

Nejcastjsi rizikové chovani dospivajicich:
1) Zneuzivani navykovych latek (alkohol, nikotin, dydg
2) Negativni jevy v reproduki oblasti (pedtasny pohlavni styk a s nim spojené
sttidani partner a pohlavni nemoci, necimacasna &hotenstvi atd.)
3) Negativni jevy v psychosocialni oblasti poruchy chovani, agresivita (az
kriminalita), (razy, deprese, poruchy Skolniho pfeéni, pgipadr® nasledna

nezamdstnanost.

Bylo prokazano, Ze tyto kategorie jese jednak sdruzuji, a jednak vzajeémn
usnaduji swij vznik. Uplatiuji se g tom podobné psychosocialni a osobni
charakteristiky, pedevsim vSak emocionalni deprivace, distress avtistievniki (ktery

je v tomto ¥ku ¢asto silgjSi nez vliv rodiny)(16)
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2.3. Rizikové faktory Zivotniho stylu

Velmi zneklidiujici je u nas v poslednich letech vyraznyusérzneuzivani
navykovych latek a zavislosti u stale nizSi¢kowych kategori{16)

Navykoveé latky dlime na legalni a nelegalni. Do skupiny legéalnialogd
zarazujeme nafklad tabak, alkohol a kofein. Mezi nelegéalni drogghrnujeme

nagiklad konopi, extaze, heroin, kokain, pervitin ¢8)

2.3.1 Koureni

Koureni je cinnost, g které dochazi ke vdechovani Skodlivého iowe
spalujiciho se tabaku. Tabakibe byt kouten z cigaret, doutnik kourovych dymekgi
vodnich dymek.

Mezi nejzavaz§si latky cigaretového kde pati nagiklad nikotin, dehet a oxid
uhelnaty. Nikotin je latka, kterd vyvolavé zaviglos tabakovych vyrobcich. Tato latka
zvysSuje hladinu endorfin (hormori dobré nalady) v mozku a tin¥iahuje jedince
k cigaret. Dehet pai mezi nejSkodligjSi ¢ast cigaretoveho kde, protoZze obsahuje
karcinogenni latky. Tyto latky vyvolavaji nadorowéemocsni. Riziko vzniku tohoto
onemocgni se zvysuje ptiem vykodenych cigaret der hloubkou inhalace kde do
plic a z&atkem koteni v brzkém ¥ku. Oxid uhelnaty vyisiuje kyslik z vazby na
krevni barvivo. Nedostatek kysliku vyvolava tzvSdni bugk a tkani(36)

Kouieni negativa ovliviiuje téng vSechny organy a tkénlidského &la. Je
rizikovym faktorem pro vznik nadorovych oneménh (nag. rakovina plic, nadory
mocoveho nmEchyke, nadory v dutié Ustni atd.), onemo¢ni srdce, cévni mozkove
piihody, onemocini perifernich cév, rozedmy plic, zip dychacich cest, vyvojovych
poruch plodu a komplikuje reproduk@7)

V dospivani je podemvan rychly vyvoj zavislosti (plné zavislost je wyuta do
2 let) a pecaiovana vlastni schopnost s kenim kdykoliv gestat. \&tSina mladeze se
mylné¢ domniva, Ze kait prestane. U nas dospivajicicaaaji obvykle kotit prevazre
kolem 14 let(16)
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Varovné znamky kaieni dlime na brzké a pozdni. Mezi brzké znamky
zahrnujeme ndjklad typicky zapach z ust, bledost, nevolnostazeni, bolesti hlavy a
zapachajici otl. Dochazi k zGzeni zornic a naslednému tersi Mezi pozdni varovneé
znamky zahrnujeme zaZzloutlé prsty od cigaret, kaiukles &lesné vykonnosti, bolesti
Zaludku, srdéni obtiZze, impotence u mustedniho ¥ku, riziko poSkozeni plodu u
teéhotnych Zen, nefznivé &inky na pokozku obtieje (ple’ rychleji starne), alergie na
slozky tabakového kda, zavislost na tabaku. Kiani zgisobuje vazna onemoémi,
jako napiklad nadory (rakovina plic, nadory mvého néchyke, nadory v dutié Ustni
atd.), srdéni nemoci a nemoci cév dolnich Katin, zagty dychacich cest, vysSsi riziko

astmatu a to iifp pasivnim koteni a nemoci Zaludk{29)

Pasivni kodeni

Pasivni koieni je vdechovani kde z cigaret, které sami nekome.
Nedobrovolné koteni zpisobuje v zasadstejna onemoemi jako kodeni aktivni, ale
v menSi mie, protoZe davka je vzdy merfgR)

Inhalace tabakového kimivedecasto u pasivnich Kaki k psychosomatickym
porucham, ke zhorSeni chronickych oneméména k urychleni vzniku civilizénich
chorob jako nafiklad nadod, kardiovaskularnich chorob, op@&mtho vyvoje ditte.

Bezohlednosti kiaka jsou nejvice ohrozeny jejich vlastnétida osoby, které
s nimi sdileji jedno bydligtnebo pracovigt VétSina pasivnich kidki se nenize a

neumi branit(4)

2.3.2 Alkohol

Alkohol je slokenina ziskana kvaSenim cukrChemicka latka obsazena
v alkoholickych napojich se nazyva ethylalkoholhétol). Mezi alkoholické napoje
pati nagiklad pivo, vino a lihoviny. Alkohol {ssobi na centralni nervovy systém, ktery
zpisobuje Gtlum organismu. JiZ v malém mnoZstvi jsating jeho tinky na rychlost
reakci, koordinaci pohyh Usudku a rozhodovani. Alkohol dale tlumi vnimialesti a

odstraiuje zabranyl)
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Alkohol (podobr jako tabak nebo marihuana) sekdy nazyvaji jako tzv.
.prachozi drogy“. Znamena to, zgst dospivajicich z nichitgchazi k latkam jest
nebezpenéjSim. VySSi riziko Skodlivého uzivani drog je u dilgtvych, ktéi zatali pit
alkohol nebo kotit v mladSim ¢ku.

Varovné znamky i uzivani alkoholu &i a dospivajicich dime na brzké a
pozdni znamky. Mezi brzké znamky zahrnujemerikégd alkohol v dechu ¢kdy deti
maskuji tento jev bonbonem nebo zwkau), zarudlé &, zhorSena pohybova souhra,
nejista clize, ospalost, néetelna vyslovnositasto oslabeni zabran, slowvil fyzicka
agrese, bolesti hlavy (kocovina), roztad deprese. A mezi pozdni znamky zahrnujeme
napiklad tzv. okna (do®ny si nepamatuje, co¢khl pod vlivem alkoholu), ies,
samoté#ské piti, hltavé piti, ztrata nepijicicltgbel, zvySovani odolnostiiwi alkoholu,
alkohol pouzivan k uklidni, snizena schopnost piti ovladat a zasta&esgjSi Urazy
(pady, paoezani, popaleniny),élesné nemoci - ndp jaterni, traviciho systému,
hypertenz€29)

Mezi zdravotni nasledky apobené alkoholem pgatagiklad ztukovakni jater
(steatOza jater), alkoholovy chronicky Zafater, cirh6za jater (tvrdnuti jater), akutni
alkoholova Zloutenka, poskozeni srdce, oneroicriravicino Ustroji, onemoéni
nervového systému iduSevnich chorob, poruchy lékpremény, nemoci ledvin,
zvySeni krevniho tlaku, kardiovaskularni nemocirckeom dutiny Ustni, karcinom
Zaludku, karcinom tlustéhotsva, karcinom prsu, Urazy a2b)

Vyskyt zneuZzivani alkoholu v dospivani u nas séoudotivem je zdetasto
mimo jiné snaha o sniZzeni Uzkostiigadré o zdani dosgosti. Navyk na alkohol se u
déti a mladistvych vytva velmi rychle.Proto je v civilizovanych spoteostech bzné
déti a mladistvé ped alkoholem chranit. U nas byla tatkeva hranice stanovena na 18
let. Velkym problémem vsak je, Ze se mnohdy takova hranice nedodrzZuje a prodej
alkoholickych napdj je umozgn i mladSim 18 1ef29)

35



2.3.3 Drogy
Droga je psychotropni latka, jejiz uzivaniaza vést k drogové zavislosti.
Ucinek drogy zéavisi na davce, typu drogy a @&alwivani. Drogy #ime podle

pievladajiciho tinku do €chto zakladnich skupin:

1) Konopi a konopné produkty
2) Tlumivé latky

3) Teékave latky

4) Stimulujici latky

5) Opiaty

6) Halucinogeny

1) Konopi a konopné produkty

NejznangjSi z konopnych produittje marihuana. Marihuana je prapbdobrE
nejuzivarjsi drogou, hlavé mezi dospivajici mladezi. Tato droga se zisk&wa z
susenych ligt a kwtenstvi santiich rostlin konop seté (Cannabis sativa). Marihuana je
negastji uzivana ke koteni a to bd’ samostatti nebo ve sisi s tabakem. UzZivatelé
dale uzivaji tuto latku v podélEaje, cukrovi a pgva. Laické rozpoznani této drogy je,
Ze je citit po spalené tréwnebo bramborové nati.

U¢innou latkou v konopi je delta - 9 - tetrahydrocasinol (THC), ktery je
4000 krat dinngjSi nez alkohol. Sila marihuany je dana obsahemzsiad THC. To
znamena, Zz&im vice THC je v ni obsazeno, tim je tato drogasgl a Skodlivjsi.(5)

Varovné znadmky f uzivani marihuany&@mi a dospivajicimi &dime na brzké a
pozdni. Mezi brzdné zndmky zahrnujemefildpd zarudlé &, zrychleny puls, bolesti
na prsou, kasel, nebo sucho v Ustech, hlad, pachpeospalené tré&y inava, nezjem,
kolisani nélad, riziko urdiza dopravnich nehod, chladné ketiny. Po odezini (inku
drogy nastavd kocovina a Unava. Mezi pozdni varoznamky paf nagiklad
podrazdnost, zhorSend schopnost séedini, horsi prosgch, zhorSeni posthu,
zhorSeni pati na nedavné &ci, nepravidelny menstrdai cyklus, neplodnost u miiz

nebezpeéi poskozeni plodu @hotnych Zen a oslabeni imunitnino systgi2).

36



THC a ostatni cannabinoidy se ukladaji do tukovil@mi, jater, plic, mozku,
sleziny a reprodulnich orgaid. U pravidelnych uzivatél mize dojit k nalistu apatie,
ke snizeni schopnosti prowhgblanovanowinnost a neschopnost se sdedit(33)

VétSina vyzkuni dnes potvrzuje, Ze marihuanaize byt ndvykova a ma na

uzivatele negativni mentalni, emocionalni a fyzidiopad(19)

2) Tlumivé latky

Tlumivé latky vyvolavaji atlum nervového systémuakkvané tlumivé drogy
zahrnuji nagiklad alkohol, barbituraty, anestetika, benzodiazagpheroin a metadon.
Farmaceuticky gmysl produkuje velké mnozstvi &k které maji tlumivy dinek.
Nekteré Iéky se uzivajitpporuchach spanku, jiné proti bolesti nebo nadrki. Tyto
latky maji WtSinou vedlejSi &inky a naprosta &sSina z nich miZze vyvolat navyk. K
nejnebezpingjSim z €chto 1€k pati ty, které obsahuji barbituraty. Barbituraty se ji
dnes pedepisuji velmi #idka, mohou vSak byt seasti rekterych I€Ki proti bolesti(19)

MenSi a sedrg silné davky navozuji pocit euforie &sto mizi nefijemné
emoce, jako je strach a pocit psychickéhoétiaPokud je davkaiflis vysokda, nize
dojit k potla&eni aktivity dechového centra a k zastalychani. Vysokym rizikemip
tézké otra¢ tlumivymi latkami je zfisobeni dopravni nehody nebo pracovniho
arazu(28)

| u tlumivych latek rozliSujeme brzké a pozdni waré zndmky. Do brzkych
znamek pat nagiklad zpomalendec, ptiznaky opilosti (aniz je citit z dechu alkohol),
poruchy mysleni, poruchy orientace, Usudku, ospatatisani nalad, zpomaleny dech a
bolesti hlavy. Mezi pozdni znamky zahrnujeme iildad dlouhodobou romtsenost,
nechutenstvi, poruchy vyZzivy, pocity pronasledoyakazené zuby, problémy krevniho
obe¢hu, duSevni zavislost élesné zavislost a poruchy spank9)

Stejre jako u opial se tlo doZzaduje zvySovani davek petbnych k udrzeni
tlumivého efektu. Kombinace tlumivych latek s alktdm, ke kter&asto dochazi, je

velmi nebezpéné kombinace, kteraime zmsobit gedavkovani i smrtl9)
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3) Tekavé latky

Z mnoha latek se uuvalji vypary nebo plyny, které maji omamnéinky. |
v domacnosti dnes nalezneme hojné mnozstvi lateke kze vdechovat. Tyto latky jsou
v podol& riznych rozpousgdel, které jsokasto sotasti vyrobki bézné denni paeby.
Mezi nejznanyjSi pati syntetickd lepidla, aceton, toluen, éter, odlakoma nehty a
benzin(15)

Tékavé latky jsou ®tSinou vdechovany nosem, ale mohou byt vdechovany i
asty. Nefastji se latka vlozi do textilie nebo igelitovéhaika a pak se vdechuje.

Inhalace rozpoustlla mize zmisobit mozkové poSkozeni, které ma za nésledek
zhorSeni pawti, snizenou schopnost jasmmyslet, neschopnost rozliSit dobré od
Spatného a nedostatek schopnosti vyrovnat se #pmgbK dalSim nasledin radime
atrofii Sedé kry mozkove, poskozeni jater a ledvin, poleptaniliokosu a ust, mnoho
psychickych problérin postupné rozleptavani sliznice hornich cest dsicha a
neuropatii (odumirani nervovych hik).(19)

Mezi brzké varovné znamky zahrnujemeiiidpd zapach po chemikalii z dechu
a ocdkvu, obluzenost, dospivajiciugobi neduZzi¥, je pobledly, je mu Spain ma
rozSfkené zornice, zarudléip ne@itomny pohled, rozj@nost a poruchy vnimaniip
otraw prechazeji ve spanek, nfasto obluzeni ietrvava dlouhodalji, nezetelna
vyslovnost, nesmysiny smich, nesmysiné nebo nebeegednani pod vlivem drogy.
Do pozdnich varovnych znameékdime nafiklad rozvoj zavislosti, jejiz nasledek je
nezajem, lenivost, horsi prag, zanedbavani Skoly apod. Dale sen¥ipatySené
jaterni testy, poruchy pafti, riziko poSkozeni mozku, poruchy krvetvorby, rfené
pohybova souhra a zavislost na droze projevujiciagiiklad neschopnosti se ve vztahu
k ,c¢ichani* ovladat, coz ma za nasledek uzivani droggiii zcela nevhodnych
piilezitostech.

Tyto drogy nejastji zneuZivaji dti a dospivajici mladsihogku. Cast z nich
uzivani drog zanechava, datsist fechazi k alkoholu nebo k jinym drogam. Jen malé
procento uzivajicich si vyt¥bdzavislost a ve zneuzivanikavych latek pokréuje i v
pozdjSim wku. Jednd se o velice riskantniigpb uzivani drog s vysokym rizikem

smrtelnych otray29)
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4) Stimulujici latky

Stimulujici latky jsou latky s budivymcinkem. Cilem uzivaniéthto latek je
vSeobecné povzbuzeni organismu a odstiamdnavy. Mezi nejznagsi drogy této
skupiny pati nagiklad pervitin, kokain, amfetamin, crack a extadladi lidé
zneuzivaiji tyto latky hlawhproto, aby se citili sikjSi a energitéjSi.(5)

Mezi brzké varovné znamkytipuzivani stimulujicich drogiadime nagklad
zrychleny tep, roz&né zornice, neposednost, neklid, podéaddt, vzruSeni,ies,
zrychleny tep, &dy nepravidelnosti tepu, zvySeni teploty, podezish a Uzkosti. Po
dozreéni inku drogy nastava Utlum a depresasto dlouhy spanek fiPpredavkovani
nebo pi komplikacich i pocity pronasledovani a Uzkostteé/g. K pozdnim varovnym
znamkamiadime nafiklad poruchy spanku, deprese, poruchy Jedsti a panti,
halucinace, pocity pronasledovani, slySeni negitéth osob, podivné chovani,
horeky, poceni, vyrazky, &Si nachylnost k nemocem, riziko poSkozeni srdater ja
ledvin, bolesti hlavy, poruchy védi, casgjSi Urazy a agresewi druhym(29)

NejcastjSim zpsobem uzivani stimulujici drogy je nitrozilni cedhitrozilni
zpiasob podani zvysSuje riziko nahlé otravy, zanesdekoe do &la, prenos Zloutenky a
velmi zavaZzné nemoci AID&)

Mezi mladistvymi je dnes velmi oblibend droga egrtdTato droga ma mnoho
piezdivek, ale jednou z nejzndSich je tzv. ,tanéni droga“. Extaze dnes paimezi
nejrozstergjSi drogu uzivanou mladymi lidmi. Adolescenti tutdrogu uZivaji
piedevsim filezitostr na hudebni party, které jsou hlgvme stylu techno a house.
UZivatelé extaze &Sinou intenzive tarti, nekdy az do naprostého &grpani. Extaze
svym &inkem spada na pomezi stimulancii a halucinagstedle svého stimutmiho
Gcinku vyvolava pijemné emoni stavy, pocity &isti a blaha, a toto vie€kdy mize byt
provazeno halucinacemi. Latky této skupiny nevyvajatélesnou zavislost, ale pouze
zavislost psychicko(21)
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5) Opiaty

Opiaty jsou skupinou drog, které tlumi boldstnejcasgji zneuzivanym latkam
této skupiny pat heroin, opium, morfin, dolsin a kodein. Tyto hatksou hodsg
pouzivany pro své euforické efekty a vysokou navgisd. Mnoho opidt je uzivano
oralrg, nebo jsou doéta zavedeny injektivh pod Iékdskym dohledem. V medicén
jsou tyto latky tradiné pouzivany pro tlumeni silnych bolesti a tiSenilé&aBle opiaty
jako heroin, opium, morfin a kodein jsou drogyzbé prodavané narkoméam na
cerném trhu. Opiaty maji mnoho podob. Vyskytuji seferme roztoku, prasku nebo
jako tablety(19)

Mezi brzké varovné znamkyiipuzivani opial fadime nafiklad delSi dobu
trvajici stav tichého obluzeni nasledovany kocowjnoizeni zornic a celkovy atlum.
K pozdnim varovnym znamkaradime nafiklad rychly rozvoj zavislosti, odvykaci
piiznaky se projevuji rozZ&nim zornic, husi i, zrychlenym dechem i tepem,
slzenim, rymou, gifmem, pocenim, nechutenstvim, nekliderreckmi, bolestmi sval
a klouhi, nekdy je gitomen i vzestup teploty. ZvySené figam naroky, kradeze v
domacnosti, voskav bleda barva e, ztrata zajin krom¢ z4jmi o drogu, ztrata
potence u muk a poruchy menstrgaiho cyklu u Zen, celkové&ilesné a duSevni
chatrani, riziko poSkozeni plodu &éhotnych Zen, vyssi vyskyt &8i ptbéh nemoci
jako je tuberkuléza, opavaci trestnacinnost zvySuje riziko Uraz a nasilnych
konflikta, chronicka zacpa, oslabeni imunity, koZni oneminrposkozeni chrup{29)

Vysoké riziko i uzZivani tchto drog je pedavkovani. Riziko roste, jestlize
nastala kombinovana otrava po heroinu a alkoholineroinu a tlumivych Iécich.
DalSim velmi vyznamnym rizikem je provozovani pitste zavislych narkomadin
Toto jednani velmi zvySuje riziko AIDS, ignos Zloutenek a jinych sexudln

pienosnych chorafil5)

6) Halucinogeny
Jde o skupinu drogipodniho nebo syntetickéhoayodu. Tyto drogy jsou

znamé svym charakteristickym efektem, jako jeémanwdomi. Do kategorie¢thto
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drog fadime nafiklad LSD (trip), MDMA (extaze), halucinogenni hgybdurman a
PCP. Po pouziti drogy dochazasto k vyraznym zemam psychiky. Objevuji se
sluchové a zrakové halucinace a deforméasu a prostoru. Nej{sim nebezpgm
byvd nesmysiné a nebezpé jednani pod vlivem drog. Po uziti se mohou ditsta
piijemné prozitky, ale i lizné vjemy, které maji takovou intenzitu @é&yhodnost, Ze
se uzivatel snazi uniknout bez ohledu na mozné&nmrarebo dokonce sm¢b)

Mezi brzké varovné znamkyipuzivani halucinogennich dradgdime nafiklad
rozStené zornice, &rvenani, rychlejsi puls, horsi sebeovladani, sradé/nitelnost,
abnormalni chovani (ne vzdy) a zhorSenou schopoabbdovani. U MDMA dochazi k
velké ztrd¢ tekutin a minerdl. Pronikavy vzestup krevniho tlaku, tepové frekweic
spoteby kysliku v srdénim svalu po MDMA pedstavuje obzvl&Svelkeé riziko pro lidi
s onemocénimi srdce a krevniho ¢bu. Prudky vzestup krevniho tlakuuge veést
k cévnim mozkovym iphodam a epileptickym z&chvan. Do pozdnich varovnych
znamek zahrnujeme hla&mebezpé&i pro duSevni zdravi, vyssi riziko nadpehorseni
pantti a schopnosti secit, oslabeni imunity a horsi kontakt s realitou.lddgnogenni
drogy jsou zvlast nebezpené pro lidi psychicky labilni. Bkdy se objevuji vieklé
depresivni nebo Uzkostné stavyipadré dlouhodobé duSevni poruchy. Chronické
otravy se mohou projevit dlouhodobym neurologickypostizenim (nafp tiesy,
maskovity obléej, svalova ztuhlost a pady). Dlouhodoba poskozemil ¢asgjSi po
vysokych davkach nebo po delSim uzivanizrtych davek29)

Neni dikaz, Ze halucinogeny #pobuji fyzickou zavislost, ale dlouhodobé
uzivani nize mit za nasledek trvalé poskozeni mozku. Halgeirs® mohou chvilkayv
a bez varovani vrétit i po mnohasicich po poslednim uziti této dro9)

Druhy drog — Floha 3.

Prevence

Velmi dulezitou roly v prevenci drog hraji ragi a vrstevnicka spalaost. Je
v zajmu dospivajiciho i jeho ragdli, aby vrstevnici rozvijeli dobré stranky jeho
osobnosti a ne ty Spatnérakelé, kte&i piji alkohol, kodwi nebo berou drogy, pat
v dospivani k nejrizikogjSim ¢initelim wibec. Rodie by tedy mili dospivajiciho
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povzbuzovat k hledani dobrychigbel a také k gstovani kvalitnich zajiina zalib.

V obdobi dospivani se také ditpripravuje na své budouci povolani a
samostatny zZivot mimo rodinu. S tim souvisejicéstie velmi obtizny hlavnpro dti
se studijnimi problémy, které nezvladaji naroky lemé profese nebo nemaji po
skorteni Skoly nalezité uplatni. Rodte by n&li umoznit rozvoj schopnosti a nadani
dospivajiciho, ale zaroitena rtho neklast nefimérené naroky, které neni schopen
splinit.

Rodice by zvlast vtomto obdobi w®li vénovat ¢as pro diskutovani
s dospivajicim o zvlaSbzehavych tématech, jako je ni&tad laska, sexudlni Zivot, ale
i 0 navykovych latkach a nechat dospivajiciho pribjevé nazory a pocity. Raté by
meli byt schopni s dospivajicim o navykovych nebege informativie¢ a pouerg
diskutovat.

Dospivajici by il byt schopen si sam sebe deluwdomovat. V tomto ¥ku je
nutné byt schopen ipdvidat nasledky svého jednaniil&ita je také medialni
gramotnost, tzréelit tlaku reklamy na navykové latky.

DalSi velmi dilezitou roli v prevenci uzivani navykovych latekajar Skola.
Skola provadi prevenci probl@mpiisobenych navykovymi latkami systematicky a
pouziva dinné postupy jako peer programy, nacvik socialnédvednosti nebo
pozitivni alternativy pro ohrozené. Vede k formolvg@mnosocialniho chovéani, pomoci
druhym a k pozitivnim hodnotam. Pro problematické&yzSkola hleda pozitivni cesty,
jak jim pomoci(30)

Je zajimavé, Ze v dnedni dole na primarni prevenci émovdno mnoho
financnich prostedki a presto pdet uzivateh drog stale stoupa. 8 bychom se
zamyslet, zda dosud provdct formy prevence jsouulec &inné pro dosazeni
pozadovaného efektu nebo zda jsotinowané penize vyuZity pouze na tuto
problematiku. Touto cestou bych &lat apelovat na vSechny r@di Skoly a mimoskolni
zajmovoucinnost, aby se viceémovali cktem a neustale se snaziktdpied €mito

Skodlivymi faktory chranit.
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2.4. Stres

Stres je nespecificka odpall organismu na jakoukoliv z#t, ktera je kladena
na organismus. Stres je tedlesna a duSevni reakce jedince dagbeni zevnich vliv
nazyvanych stresory. Tyto stresové faktory mohoungpijemné a nezadouci, ale i
naopak(9)

Stresory dlime do rtkolika kategorii. Mezi hlavni kategorie pabiologické
stresory, psychologické stresory a socialni stgesbtezi biologické stresory pit
napiklad operace, nemoc, infekce, Urazy, chlad a Hbam.skupiny psychologickych
stresofl pati nagiklad neuspch, pocity bezmoci, snizené seb#gomi, ohrozeni
sebedcty, neschopnost sebeprosazeni atd. Do pbdtatbygorie socialnich stresor
zahrnujeme ndgklad rodinny konflikt, konflikt ve Skole, ztrataidZité osoby atd17)

RozliSujeme dva druhy stresu. Na jedné stjerEUSTRES a na stramruhé je
DISTRES. Eustres definujeme jako pozitivniézatktera v pimérené mie stimuluje
jedince k vysSim nebo lepSim vykon. Distres je naopak nadnma nebo dlouhodoba
zagz, ktera niize jedince poskodit a vyvolat onemeénnc¢i dokonce smrt.

Ke stresové reakci organismu dochaiijgho kontaktu se stresorem. Stresova
reakce je poplachova reakce organismu, ve kterélimgbme energii patbnou pro
rychlou soudtdinou akci. Mechanismus stresové reakce se spoudtipadt, Ze
rozpozname &aké ohrozeni. Stresovou reakci rozliSujeme na hpskou reakci na
stres a na fyzickou reakci na stres. Psychickéceeaahrnuji fizptisobeni, Uzkost a
depresi. U fyzické reakce je stresova reakce osgamiizena d¢ma mechanismy.
Prvni mechanismus zahrnuje nervavgeni a druhy hormonalrtizeni. U nervového
fizeni se stimulujecinnost sympatiku (sloZzky vegetativnhiho nervstva)ktivace
sympatiku vede k uvolmi energieg¢imz dochazi k vyplavovani takcukii a Skroli ze
zasob do krve. Tato energie je krevrimisttm spol€n¢ s kyslikem zasilana do tkani,
které jsou nejalezitéjSi pro obranu organismu proti stresu. Za nejvyzmgén tkare
v boji proti stresu povazujeme mozek, srdce, phi¢@sterni svalstvo. U hormonalniho
fizeni mozek aktivuje osu hypothalamu, hypofyzy dledvin. Hypothalamus vysila
chemické signaly do podsku mozkového (hypofyzy), ktery reguluje vyplavoiran

hormoni piimo c¢innost jinych Zlaz s vnihi sekreci. V fipad stresové reakce je
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stimulovanacinnost nadledvin. Ben nadledvin uvolni do krve adrenalin a ten se
spole&né s hormonem kortizolem podili na zvladnuti organistresové situad@7)

NejcasgjSi komplikaci v pipadt pasobeni stresu jsou zdravotni obtize. Do
nejznandjSich zahrnujeme hlaémespavost, stav trvalého g#punava, deprese, bolest
hlavy a pfijmy. P dlouhodobém fisobeni stresu vznikaji vagai zdravotni poruchy,
jako je napiklad diabetes mellitus Il. typu (cukrovka), hymerte (zvySeny krevni tlak),
ischematickd choroba skiid, hypercholesterolemie (zvySena hladina cholektgr
onemockni traviciho astroji, zaluagai viedy, astma a endokrinni poruchy (poruchy
Stitné Zlazy)9)

Zpasoby, jak vznikly stres zvladnout deplchdzet ohroZujici 2#i, se zabyva
duSevni hygiena. DuSevni hygiena poskytuje ngabd,pravovat Zivotni styl a Zivotni
podminky tak, aby se nejen zabranilo iiepivym vlivaim, ale aby se co nejvic
uplatnily vlivy posilujici nasi duSevni kondici aigevni rovnovahu. V boji proti stresu
jsou velmi dilezité faktory, jako je vhodna Zivotosprava, relexavhodna organizace
prace a dobré pracovni priedi. U Zivotospravy je velmitdezita spravna vyZziva,
dostatek spanku, rodinné zazemi, vhodné rozloZaiieza odpdinku. K udrzeni dobré

télesné a duSevni kondicéigpiva také pohyb &lesna prac€l?2)

2.5. Civilizaéni choroby

Civiliza¢ni nemoci je skupina onemasri, které se spiSe nez popisem vymezuje
vyctem, i kdyZz obeach Ize patrg ftici, Ze se jednd o nemoci, které jsou spojeny
s zivotnim stylem fedevSim moderni doby &tgich n#st. Vznik €chto nemoci neni
dan jednim faktorem, ale obvykle je fakiprkteré ke vzniku onemoéni vedou,
n¢kolik. Hlavnimi @i¢inami vzniku €chto chorob je pimyslova velkovyroba a
druhotre i prijem kaloricky bohatych potravin zejména&nych, slanych afeslazenych
jidel, které jsou fevéazre ZivociSného pvodu. Velky vyznam hraje také ubytek
pohybové aktivity, nad#na konzumace jidla, uzivani navykovych latek asSeny
stres. DalSim vyznamnym faktorem je geneticka digmo Kazdyc¢lovék ma ve své

genetické informaci zaicné po rodiich réjakou dispozici, ktera je nachylna ke
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nemoci. Genetickou dispozicigkoliv bychom chéli, nemizeme nikdy ovlivnit. U
civilizacnich chorob vSak velmi vyznamnou roli v jejich \kamihraji faktory, které

ovlivnit Ize. Tyto faktory Ize ovlivnit hlavéstravou a Zivotnim stylem.

Nejcastjsi civiliza¢ni onemocani jsou:
- Cévni onemoai
- infarkt myokardu
- cévni mozkove fihody
- hypertenze (vysoky krevni tlak)
- Obezita
- diabetes mellitus (cukrovka)
- nadorova onemoeni
- hypercholesterolémie (zvySena hladina cholestardduwi)
- prediasné porody a potraty

- deprese atd.
Odhaduje se, Ze 80% vSech srdeh infarkfi, mozkovych mrtvici a cukrovky

II. typu je mozné fedejit ovlivrenim rizikovych faktoé. V pripact nadorovych

onemockni se pedpoklada, Ze az 40%ipadim onemocani Ize gedejit(7)
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3. Media

Slovo ,médium*“ vychézi z latiny a znamena predek, prosednika nebo
zprostedkujici ¢initel — tedy to, co &o zprostedkovava a zaji¥ije. Pojem médium
rozhodré paki mezi nejpouziva¥)Si pojmy sodasnosti.

Média, kterd zprogedkuji rekomu rgjaké sdleni, nazyvame média
komunikani. Komunik&nimi prostedky vSak nejsou pouze tisk, rozhlas a televize, al
komunikaci zprosedkovava daleko vic négngjSich meédii. Proto se¢kdy za médium
pokladaji i kody, které sefipkomunikaci pouZzivaji. Mezi nejznajsi pati nagiklad
piirozeny jazyk {estina). Koédy je mozné povazovat za zpexdovatele séleni mezi
Ucastniky komunikace.

Samo uziti komunikaiho kédu vSak neni dostgici. S rozvojem lidské
spole&nosti a civilizace rostla ptgba genaset stéleni na ¥tSi vzdalenost, nabidnout je
v co nejkratSimiase co nejtSimu pd@tu lidi a zaznamenavat je tak, aby vydrzela co
nejdéle. Za komunikai média je proto mozné povaZovat predky snaZici se o
analogovehdai digitalniho nahravani, stejnako prostedky snazici se dostatesehi ke
vzdalenym adresétn nagiklad prostednictvim poSty a pitacové komunikani sig
(internet).(20)

3.1. Moc a vliv médii

Je vSeobeecnzname, Ze média maji moc56 #tgm existuje jen velmi mala
shoda v tom, jaké povahy tato moc vlasja. PodstathA moc médii, krom nesporné
moci politické, spsiva vtom, Ze se podileji na socializaci jednodivina jeho
zarazovani do spotmosti, a to jak formovanim nazpra postoj jedince, tak na
interaktivnim utvéeni podoby spot@osti a vztah, které v ni panuji. Kazda spofest
si hleda gjaké prostedky, jimiz jedinci pedklada hodnoty a normy, které upravuji
chovani jejich fislusniki. V modernich spolmostech se stala podstatnym nastrojem
pro Steni socialnich norem a hodnot pfdmédia. Pré&¥ proto se ve vyvoji médii
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objevuji ¢asté snahy o jejich ovladani, o kontrolu jejias@beni a o jejich vyuZziti.
Média zejm¢ dokazou utvéet a formovat to, co sdovek dovida o seté, a mohou byt
hlavnim zdrojem mySlenek a na#pfez se k amu dostavaji. Média dokazou ovlivnit
jednani a uvazovani lidi. Velmi vyznamnou roli mto snéru hraje marketingova a
reklamni komunikace6)

Pii piipraw prace jsem Siroky okruh médii omezila na médiang@me zacilena

na cilovou skupinu, jiz jsem sledovala.
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Prakticka ¢ast
4.  Cile prace a hypotézy

4.1. Cil prace
Hlavni cil:

Hlavnim cilem mé prace je analyzovat a porovnatvéhd dvou soubdr
mladistvych (énovska a sedoSkolska mladez) v oblasti zivotniho stylu, jejpostoje,

nazory, navyky a chovani v této oblasti.

Dil¢i cil:
Dil¢cim cilem mé prace je analyzovat medialni cestyyrjakstudenti informace

o zdravém Zzivotnim stylu ziskavaji a jaky maji egch jednani a chovani vliv.

4.2. Hypotézy

Na zaklad zjiSttnych skuténosti jsem zformulovala pracovni hypotézy, které

se pokusim vyzkumem &fit.
Predpokladané hypotézy:
Hypotéza 1 - StedoSkolska mladez sédi informacemi z médii vice nez mladez

uc¢novska.

Hypotéza 2 -StredoSkolska mladez Zije podle zasad zdravého Zivotstylu vice nez

mladez dnovska.

Hypotéza 3 -Ucnovska mladez ma v oblasti Zivotniho styktst sklon k rizikovému

chovani nez mladezisdosSkolska.
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5. Metodika

5.1. Kvantitativni vyzkum

V praci byl pouzit kvantitativni vyzkum, a sice toda dotazovani. Pro soubor

anonymnich studemtstrednich Skol a g¢dnich odbornychailist byl pouZzit dotaznik.

5.1.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Sledovany soubor t¥ito 100 student, z toho 50 studefitze stedni Skoly
(Gymnazium, Jirovcova & eské Budjovice) a 50 studeftze stedniho odborného
weilisté (Stredni Skola cestovniho ruchu, obor: Kuieh&nik, Senovazné nasti 12,
Ceské Budjovice) V kazdé skupinbylo dotazovano 25 Zen a 25 muNavratnost
rozdanych dotaznikbyla 100%.
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6. Vysledky

Otazka 1 Pohlavi:

Vysledek: Bylo rozdano 100 kiuslotaznik v jedné stedni Skole a v jednom
sttednim odborném dilisti. Ve stredni Skole vyplnilo dotaznik 25 mua 25 Zen, ve

sttednim odbornémadilisti ho vyplnilo také 25 mui a 25 Zen.

Graf 1

30%
25% -
20% -
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BZena

Stiredni skola Stiredni odborné ugilisté

Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 2:Vék, vyska, vaha:

Vysledek: Na dotaznik odpédlo celkem 31 % 16letych studént37 %
17letych a 32 % 18letych studént

Graf 2

o165 let
|17 let

018 let

Zdroj: vlastni vyzkum
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Souasti mého dotazniku byla i otazka sl@$nou hmotnost a vySku. Tyto Udaje
byly dosazeny do vzorce pro vyiss Body Mass Indexu (BMI), tedy hmotnost v
kilogramech jsem vydila druhou mocninou vySky v metrech. Zjistila jseire ze
student stredni Skoly jich ma podvahu 20 %, normalni vahu ra% student a
nadvahu mé 10 % studént

Graf 3

Opodvaha
Enormalni vaha

Onadvaha

Zdroj: vlastni vyzkum
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U studeni strednich odbornych diliSt’ jsem zjistila, Ze podvahu méa 12 %
student, normalni vahu ma 72 % studérat nadvahu jich ma 16 %.

Graf 4

Opodvaha
Enormalni vaha

Onadvaha

Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 3:Studium:

Vysledek: Na dotaznik odpéslo 50 % studerit ze stednich Skol a 50 %
student ze stednich odbornychdilist.

Graf 5
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 4Zajimate se o zdravy zivotni styl?

Vysledek: O zdravy zivotni styl se zajima 56 %edoSkolak a 38 % .
Naopak zdravy Zivotni styl nezajimé 44 %edbSkolak a 62 % dnu.

Graf 6
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 5Kolikrat denn ¢ jite?

Vysledek: Még nez 3x dentise stravuji 4 % stdoskolak a 4 % ént, 3x — 5X
denr¢ se stravuje 86 %igtdosSkolak a 84 % dnu a vice nez 5x dewrse stravuje 10 %
stredoskolak a 12 % dnu.

Graf 7
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otéazka 6:Podle¢eho se stravujete?

Vysledek: Podle reklamy se nestravuje Zadny studemdle toho, na co mam
zrovna cht se stravuje 36 %istdoskoldk a 54 % dna a podle zésad zdravé vyzivy
se stravuje 6 % &tdoSkolak a 6 % wnu. Podle moznosti danych dennim reZzimem se
stravuje 58 % sedoskolak a 40 % dnda.

Graf 8
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60% _
OPodle toho na co mam zrovna
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0% [ , [
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Zdroj: vlastni vyzkum

57



Otazka 7:Kolik litr @ tekutin denné vypijete?

Vysledek: Még nez 1,5 litru denfivypije 22 % stedoskolak a 22 % anu, 1,5
— 2 litry denr vypije 52 % stedoSkolak a 56 % dnu, vice nez 2 litry dennvypije 26
% stedoSkolak a 22 % anu.

Graf 9
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otéazka 8:Jaké napoje upgrednostiujete?

ovocné a zeleninovérdvy ugednostiuje 12 % stedoSkolak a 8 % @i, vodu a
mineralky ugednostiuje 68 % stdodkolak a 64 % dnd. Caj za oblibeny néapoj

Vysledek: Slazené napoje repgnosituje 10 % gtedoskolak a 20 % undg,

povazuje 10 % stdoskolak a 2 % wna. Pivo ugednosiiuje 6 % W@nd.
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: vlastni vyzkum
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Otazka 9 Myslite si, Ze se zdra¥ stravujete?

Vysledky: Zdra¥ se snazi stravovat 16 % studestednich Skol a 8 % studéint
strednich odbornychdiliSt. Pouze #kdy se zdra¥ stravuje 70 % s¢doSkolak a 56 %
uc¢nu. Podle chuti se stravuje 14 %estoSkolak a 36 % dnd.

Graf 11
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otéazka 10Jak pievazre travite swvij volny ¢as?

Vysledky: Fyzickou aktivitou (sportem, tancem, stikou) travi volnyas 40 %
stredoskoldk a 30 % udnd. U televize nebo u g@itace travi volny cas 20 %
stredoSkolak a 24 % dna. V parg s kamarady travi voln§as 16 % sedoSkolak a 30
% wnu, s fitelem/gitelkyni travicas 22 % sedoskolak a 10 % dnu. V posilovre
svij ¢as travi 2 % sedoskolak, 2 % &na a v hospod travi svij ¢as 4 % dnu a zadni

stredoskolaci.

OFyzickou aktivitou
Graf 12 (sportem, tancem,
turistikou)
45% EU televize, u poéitade
40%
35% 1 avV parté
30% 1
0, 41
;S; OS pritelem, s pfitelkyni
A
15%
10% B\ posilovné
5% 4 |_|
0% - ' OV hospodé
stiedoskolaci uéni

Zdroj: vlastni vyzkum
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Otéazka 11Kolik hodin tydn & se aktivré pohybujete?

Vysledky: Vice nez 5 hodin tydrse aktivie pohybuje 42 % gedoskolak a 30
% wnda, méré nez 5 hodin se akti¢npohybuje 58 % #tdoSkolak a 66 % uni,
prakticky vibec se aktivénepohybuje pouze 4 %ii.

Graf13
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 12Kourite?

Vysledky: Na tuto otazku kladnodpowdélo 22 % stedoskolak a 54 % dnu.
Zaporre odpowdélo 78 % stedoSkolak a 46 % dnu.
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 13Pokud kourite, kolik cigaret vykourite denns?

Vysledky: Vice nez 20 cigaret dehnevykoui zadny student, 10 — 20 cigaret
denré vykoui 2 % stedoSkolak a 6 % wént, 5 — 10 cigaret dernvykouti 8 %
stredoSkolak a 30 % dnu a mért nez 5 cigaret derrvykouri 12 % stedoSkolak a 18

% wen.
Graf15
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 14Pijete alkohol?

Vysledky: Na tuto otazku kladrodpowdélo 88 % stedoSkolak a 90 % .
Zaporre odpowvdelo 12 % stedoskolak a 10 % .

Graf16
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 15Jak ¢asto pijete alkohol?

Vysledky: Alkohol pije den& 2 % stedoSkolak a 4 % énu, tydre pije alkohol
34 % stedosSkoldk a 46 % ¢nt, minimalre 1x mesiéné pije alkohol 24 %
stredoSkolak a 26 % dnu a pouze vyjiméne pije alkohol 28 % sedoskolak a 14 %

ucnu.
Graf17
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 16Méte pocit, Ze alkohol pro vas pedstavuje problém?

Vysledky: Zadny ze studehinema pocit, Ze by progpalkohol predstavoval
problém. Problém zatim nem4, ale citi riziko z&&8l6 % stedoskoladk a 10 % dnut
a vibec Zadny problém alkohol neégwbuje u 94 % stdoskolak a 90 % dni.

Graf18
100%
OAno, uz prredstavuje

80% P )
60% mZatim ne, ale citim riziko
40% zavislosti
20% ONe

0% | | -

stiedoskolaci uéni

Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 17:Mate zkuSenost s uzivanim nelegdalni drogy? Pokud an popiste

s jakou?

Vysledky: S marihuanou a produkty konopi ma zkosSed6 % sedoskolak a
54 % wnu, se stimulanimi latkami (extadze, pervitin, kokain) ma zkuSends%
stredoskolak a 8 % uénia. S ostatnimi drogami, jako jsou halucinogeny (hfaoky,
LSD), inhal&ni latky (toulen, tedidla), opiaty (heroin, opium) a psychofarmaka

(Rohypnol) nema zkuSenost Zzadny z dotazovanyclestiud

Graf19
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 18Uzivate drogy?

Vysledky: Pravidelé drogy neuziva zadny z dotazovanych stuileRekreane
drogy uzivaji 2 % gedoskolak a 10 % and, jen experimentathdrogy vyzkouSelo 48
% stedoSkolak a 52 % dna. Drogy neuziva a nikdy nezkusilo 50 %estoSkolak a
38 % .

Graf 20
60%
50%
40% @ Ano, pravidelné
30% @ Ano, jen rekrea¢né
6 -
O Zkusil jsem je jen experimentalné
20% I~ | |O Ne, nikdy
. |
0% I "
stfedoSkol4ci uéni

Zdroj: vlastni vyzkum
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Otéazka 19:3ak se nejlépe odreagujete od stresu?

Vysledky: Sportem se nejlépe od stresu odreaghj@o3tedoskolak a 30 %
ucnu, cetbou knihy se nejlépe odreaguje 10 %eddSkolak a 4 % ¢ni, v part
s kamarady se nejlépe odreaguje 36 BadstSkolak a 30 % dni, sledovanim televize
a jinych multimédii se odreaguje 14 %estoSkolak a 26 % dnu. Jidlem, jako
nagiklad ¢okoladou se od stresu odreaguji 2 ¥edbSkolak a spankem se nejvice
odreaguji 2 % sedoSkolak a 10 % dnu.

Graf 21
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 20Kolik hodin denné spite?

Vysledky: Vice nez 8 hodin de&ispi 12 % sedosSkolak a 14 % dnu, 6 — 8
hodin den® spi 82 % stdosSkolak a 76 % dnu a mér’ nez 6 hodin spi 6 %
stredoskolak a 10 % dnu.
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 21Ktery faktor ohroZuje vaSe zdravi nejvice?

Vysledky: Spatné stravovaci navyky nejvice ohrbzdjavi 12 % sedoskolak
a 28 % wana, konzumace alkoholu nejvice ohroZuje zdravi 2 BédstSkolak a 10 %
ucnu, podle 12 % sedoskolak a 36 % nt ohrozuje nejvice jejich zdravi kimni, 60
% stedoskolak a 26 % dnu uvedlo, Ze jejich zdravi nejvice ohroZuje strgmaze 6
% stedosSkolak je preswdceno, Ze jejich zdravi je dano geneticky a uvedeahkéofy

nemaji na zdravi vliv.

Graf 23
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 22Ridite se ziskanymi informacemi o zdravém Zivotnimtglu?

Vysledky: Ziskanymi informacemi o zdravém Zivotnéiglu se snaidit 14 %
stredoskoldk a 8 % uénu. Ziskanymi informacemi sdidi, ale jen Edka 68 %
stredoSkolak a 46 % dnu a €mito informacemi setbec néidi 18 % stedoskolak a
46 % d&na.

Graf 24
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 230vliviiuji vas reklamy propagujici zdravy Zivotni styl?

Vysledky: 4 % stedosSkolak a 2 % wna ovliviuji reklamy propagujici zdravy
Zivotni styl, tyto reklamy neovliwiji 52 % stedoSkolak a 66 % dna a pouze &které
reklamy ovliviwuji 44 % stedoSkolak a 32 % wn.
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 24Jak ziskavéte informace o zdravém Zivotnim stylu?

Vysledky: Vc¢asopisech ziskava informace o zdravém Zzivotnimusty %
stredoSkolak a 38 % dni, pres internet ziskava tyto informace 26 %edoskolak a
20 % wnu, 4 % stedoskolak ziskavaji tyto informace v novinach. 26 %esloskolak

a 42 % ¢nu tyto informace nevyhledavaiji, protoZe je tato peatatika nezajima.
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 25: Jaky ¢asopis, i internetovy, povaZujete za nejvice inforativni

vzhledem k tématu?

Vysledky: Casopis =

Cosmopolitan povazuje za nejvice informativni 13tédoskolak a 10 % dnt
Zena a zivot povazuje za nejvice informativni 48®Bédoskolak a 48 % i
Bravo za nejvice informativni povazuje 6 %estoSkolak a 4 % énu

Puls povazuje za nejvice informativni 16 ¥edbskolak a 12 % dnu
Yellow za nejvice informativni povazuje 16 %estoSkolak a 8 % wnu
Diety povaZuje za nejvice informativni 4 %estoSkolak a 8 % wna

Ona dnes (@loha MF) povaZuje za nejvice informativni jen Guefu

Swt Zeny je nejinformovat)Si pro 4 % dnu

Reflex za nejvice informativni povazuje pouze 4ttédoskolak

Blesk pro Zeny za nejvice informativni povazuji pe@ % stedoskolak
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Zdroj: vlastni vyzkum
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7.  Rozbor obsahu¢asopisu Zena a Zivot

Ve své préaci jsem se zdiila cilent na média, ktera prim&troslovuji populani
skupinu dospivajici mladeze. Respondenti uvetlolik ¢asopis, ze kterych ziskavaji
informace o zdravém zivotnim stylu. Z vlastniho mtv@tivniho vyzkumu jsem zjistila,
Ze nej¢tsSi cast respondeiit— 40% studetita téngt polovina @na - povazujeiasopis
Zena a zivot za nejvice informativni. Z tohotdvddu jsem se rozhodla, analyzovat
obsah tohot@asopisu ve vztahu #énkim tykajicim se zdravého Zivotniho stylu.
Casopis Zena a zivot je livestylovyasopis, ktery vychazi jakatrnactidenik.
Vydavatelem tohot@asopisu je BAUER MEDIA, v.0.s. Zena a Zivot@sopis uteny
pro Sirokou popukéni skupinucten&ek a je obliben i u dospivajici mladeZ@sopis je
zangien na modu, kosmetiku, rady pro krasu a hubnuthowory s celebritami i mén
zndmymi zajimavymi lidmi.

V analyze jsem zkoumala, jakym tgmbem se tentdasopis zabyva zdravym
Zivotnim stylem. Rozbor jsem obsakorozctlila na redakni ¢lanky a na ploSnou
inzerci. Pro svou analyzu jsem pouzila 1. — 26lo roku 2008, v nichZz jsem

analyzovala tato zakladni obsahova témata:

1) Redakeni ¢lanky

Zdrava vyZiva
Jak jist zdravé ¢islo 1. 2008
Zeleninové salaty ¢islo 5. 2008
Bio vyziva ¢islo 6. 2008
Vitaminy ve stravé ¢islo 7. 2008
Jak se stravovat ¢islo 8. 2008
Jidlem proti vraskam ¢islo 11.2008
Zdrava strava ¢islo 12. 2008
Stres.
Jak zvladnout stres ¢islo 22. 2008
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Prejidanim proti stresu ¢islo 23. 2008

Pohyb - €lanky propaguijici :

Aerobik ¢islo 3. 2008
Posilovaci cvi¢eni ¢islo 5. a 12. 2008
Cviéeni s gumou Cislo 7. 2008
Joéga Cislo 9. a 22. 2008
Stre€ingové cviceni ¢islo 11. 2008
Rychla chuze ¢islo 13. 2008
Cvi¢eni na trampolinkach ¢islo 8. 2008
Plavani ¢islo 14. 2008
Tanec ¢islo 20. 2008
Cvi¢eni v posilovné ¢islo 21. 2008
Chuze "nordic walking" ¢islo 22 2008
Spinning ¢islo 24. 2008

Domnivam se, Ze ve skupirredaknich ¢lanka je tématika zdraveho Zivotniho
stylu velmi neuspokoji& obsazena! V celém &¢niku 2008 bylo oti&no pouze €lanka
0 zdravé vyzi¢ a to pouze v prvni polowinroku. Redakce se zabyv&epevSim
zdravymi potravinami, zcela opomiji pitny rezimgekt je pro zdravou vyzivu take
velmi dalezity. Jen 14¢lanki bylo otiS€no o pohybové aktiv ale v pondru se
zdravou vyzZivou je vi&t, Ze redakce tuto tématiku iigoinosiiuje. Rizikovymi faktory
zdravého Zzivotniho stylu se redak&sopisu zabyva pouze ve dvdlancich a to jen
tématem stresu. Ostatnim rizikovym fakior se absoluth newnovala, &koliv
problematika kokeni a zneuzivani alkoholu a drog je v dnesSnidak zavazna.

2) Plosna inzerce

Inzerce zam érend na hubnuti
Caj &islo 2. a 5. 2008
Koktejl ¢islo 2.,4.,5.,7.,8.,9.,11.,
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12.,14.,17.,19.,23. 2008

Krém ¢islo 9. 2008

Prasky ¢islo 3.,6.,9.,13.,21. 2008

Inzerce zam éfend na vyzivu

Bio natur (vyziva pro déti) | cCislo 18. 2008

Cerealie - tycinka Fit Cislo 10. a 12. 2008
- ty€inka Milky Way | Cislo 25. a 26. 2008
- lupinky Nesquik Cislo 18. 2008

Cokolada - Figaro gislo 10. 2008

- Mon Chéri ¢islo 22. 2008
Hranolky (Mc Cain) ¢islo 21. a 23. 2008
KFC ¢islo 9.,10.,14.,15. 2008
Majonéza (Hellmann’s) ¢islo 24. 2008
Mc Donald ¢islo 8.,10.,11.,15.,16.,

18., 20.,21.,22.,25. 2008

MIé&ni vyrobky - Activie ¢islo 10. a 20. 2008
- Dobré rano | gislo 21. a 23. 2008

Polévka v pytliku - Knor Cislo 6. a 9. 2008

Sladké pecivo - kolace
Delta Gislo 11. a 22. 2008
Rama ¢islo 3.,7.,10.,17. 2008

Rostlinné tuky - olivovy olej | Cislo 26. 2008

Inzerce zam éfend na pitny rezim

Caj - ledovy &aj Nestea gislo 13. a 14. 2008
- zeleny ¢&aj Lipton Cislo 21. a 23. 2008
- zeleny ¢aj Rauch Cislo 19.,23. a 26. 2008
DZus - Relax ¢islo 11. 2008
- Kubik (mrkvovéa Stava) | c¢islo 15. 2008
Voda - Aquila Cislo 10. a 20. 2008
- Dobré voda ¢islo 11. a 15. 2008
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- Hanacka kyselka ¢islo 11. 2008

- Koruni Cislo 9. a 24. 2008
- Magnesia ¢islo 18. 2008

- Podébradka ¢islo 20. 2008

- Rajec ¢islo 21. 2008

- Toma ¢islo 13. a 14. 2008

Inzerce zam érena na rizikové faktory

Proti koufeni - zvykacky Cislo 2. 2008
- naplasti Cislo 14. 2008

Inzerce pedstavuje vyznamnouast plochy tohotaiasopisu. ¥nuje serad
oblasti, ale se zdravym Zivotnim stylem, az na\pgimek, nemaji nic spot@mého.
V plosné inzerci jsou velmi frekventovany produkit hubnuti, &oliv je vSeobeca
znémée, Ze tyto produkty nejsou zdravé, ale ani adomé. U inzerce, kterd je z&mena
na vyzivu, jsou n€pstji propagovany produkty ,fast food" restauraci, @absoluth
nesl€uje se zdravou vyzivou. Je zajimavé, a&kodv se neustale mluvi o velmi
rozSiené obezd, zpisobené z velké€asti €mito potravinami, zaujima inzercéchto
ofast food" restauraci nefSi objem inzerdit Pouze inzerce na pitny rezim je v tomto
¢asopise trochu uspokojiva. Jedinou vyhradu bychlaid tom, Ze ¥tSina této inzerce
je propagovana v teplychdasicich, &koliv dodrzovani pitného rezimu je nutné po cely
rok. Inzerce zawiena na rizikové faktory, propaguje pouze produkttigkoureni a to
jen ve 2islech za cely rok 2008. | toto je absolutredostaténe.

Z této ramcové orientai analyzy je patrny jednozéay vliv zadavatel inzerce,
ktery p‘evySuje ,poptavku” po informacich o skut& zdravych produktech.
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8. Diskuze

Ukolem mé diplomové prace bylo zmapovat Zivotni skyspivajicich, které
jsem pro paeby porovnani rozdila do dvou skupin podle typu Skol, které studija
jedné stra#é jsem pracovala se studentyesinich Skol a na strardruhé se studenty
strednich odbornych diliSt. Na otadzky odpovidalo celkem 100 studert toho 50
stredoskolak a 50 énid. Z dotazovanych studenbylo 31 % 16letych, 37 % 17letych a
32 % 18letych.

Prvni skupina otdzek byla zamna na vySku, vahu a zdjem studeatzdravy
Zivotni styl. Z tchto vysledk jsem nasledh vypctitala Body Mass Index (BMI).
Z odpowdi na otazky tykajici se vahy a vysky vyplynulo,zeestuderit stedni Skoly
ma podvahu 20 % studénth nadvahu pouze 10 % studenbstatni studenti maji
normalni vahu. U studeinstrednich odbornychdilist’ jsem zjistila, Ze podvdhu ma 12
% studeni a nadvdhu ma 16 % studéntzbyvajici @ni maji vahu normalni.
PotSujicim faktorem je, Ze zadny ze studenetrpi obezitou, ktera je v dnesni dob
nepravidelného stravovani a oblibenosti rychlydeljiz ,fast food“ restauraci velmi
roz8tena. Na otazku, zda se dospivajici zajimaji o Fdrawotni styl, odpowdélo 56 %
stredoskoldk a 38 % «nu kladre. Naopak zdravy Zivotni styl nezajimd 44 %
stredoSkolak a 62 % dnu. Z toho je jednozraé patrny tSi zajem sedosSkolak o
zdravy Zivotni styl.

Druhd skupina otazek se tykala ugpbu stravovani, tyto otazky byly
orientovany na zpsob stravovani a mnozstvi konzumované stravy. dkgt&olikrat
denrg studenti jedi, jsem zjistila, Ze menez 3x den&i se stravuji 4 % sdoskolak a
4 % wnu, vice nez 5x dernse stravuje 10 % i®doSkolak a 12 % gnu. Ostatni
studenti se stravujifnérent 3x - 5x dend. Na otazku podleeho, podle jakych
determinant, se studenti stravuji, odgdito 36 % stedoSkolak a 54 % dnu, Ze se
nejradji stravuji podle toho, na co maji zrovna ¢hDalSich 6 % $edoSkolak a 6 %
ucnu uvedlo, Ze se stravuji podle zasad zdravé vyAdlg. moznosti danych dennim
rezimem se stravuje 58 %etloSkolak a 40 % anu. Zjisteni, Ze podle zasad zdrave

vyZivy se stravuje pouze 6 % studiert dotazovanych skupin je velmi alarmuijici.
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Velkd cast studerit uprednosiiuje své chut, nez aby myslela na své zdravi a
konzumovala potraviny, které jsou pro jeji zdraxdgpsné. Ze svého vyzkumu jsem
Zjistila, Ze 58 % s$edoskolak a 40 % dna se stravuje podle moznosti, danych dennim
rezZimem a to nenfi zdravi obzvi&§trosgsné. Zivotni tempo mladych je velmi rychlé a
vétSina studerit se kwili svym povinnostenti aktivitam nestihne mnohdy ani najist,
natoZz dodrzovat pravidelnytipem potravin. DalSi velmi idezitou strankou zdravé
vyZivy je pitny rezim. Na otazku tykajici se pibwérezimu, respektive kolik liir
tekutin studenti derinvypiji, odpowdélo 52 % stedoSkolak a 56 % anu, Zze deni
vypiji 1,5 — 2 litry tekutin. Dva litry dertha vice vypije 26 % #tdoSkolak a 22 %
ucnu. Zbyvajici studenti dervypiji mére nez 1,5 litru tekutin. Malé mnozstvi tekutin
nest&i pro dostaténou latkovou vyminu a spravnou funkci organismu. Myslim si, Ze
ve Skolach i na jinych wejnych mistech, by &ty byt k dispozici ndpojové automaty,
aby studeritm napoje fipominaly a neustéle je inspirovaly¢asgjSimu dophovani
tekutin. U otazky, jaké népoje studenti regnostuji, jsem zjistila, ze 10 %
stredoskolak a 20 % dna nejradii pije slazené napoje, jako je riéidad Coca cola,
Fanta, Sprite nebo Tonic. Tyto napoje obsahuji&elinozstvi cukru, a proto bychom
meli jejich prijem omezit. Ovocné a zeleninové&’agy upgednostuje 12 %
stredoskolak a 8 % wénu. Ovocné a zeleninov&&vy zndme také pod nazvem dzusy.
Ne vSechny dZusy jsou vSak svou kvalitou zdravsmgné. Velmi oblibené jsou 100%
dzusy tzv. ,fresh®, tyto napoje jsou lisovany zéw ovoce. Vyhodou je, Ze napoj
obsahuje velké mnoZzstvi vitaniim duzinu ovoce. Jedinou nevyhodou tohoto dZusu je
vysoka cena, kterou siasto studenti nemohou dovolit. Nejzdfgim napojem pro
pravidelné piti je voda. Vodu a mineralkyiagnostuje 68 % stedoskolak a 64 %
ucnu. DalSim oblibenym napojem studéme ¢aj a zvlagt u mui pivo. Na otazku, zda
si studenti mysli, Ze se di@bstravuji, odpoddélo 16 % studerit sttednich Skol a 8 %
student kladre. Podle chuti se stravuje 14 %estoSkoldk a 36 % dnu. Zbyvajici
studenti se stravuji zdraypouze gkdy.

Treti skupina otazek byla z&mena na volnygas a pohybovou aktivitu studént
U otazky, jak studentiipvazri travi volnycas, jsem zjistila, Ze 40%istoskolak a
30% wna travi volny ¢as pohybovou aktivitou (sportem, tancem, turistlkd20 %
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student uprednosiiuje vyuZziti volnéhocasu u televize a gétace. S kamarady travi
svij volny cas 16% gedosSkolak a 30% i, s partnerem sy cas travi 22%
stredoSkolak a 10% uénu. Jen 2 % &t uprednosiiuje restauréni zaizeni a 2%
stredoskolak posilovnu. Na otazku, kolik hodin tydrse studenti aktivh pohybuiji,

odpowdélo 42 % stedoSkolak a 30 % und, Ze se aktivé pohybujicasgji nez 5 hodin

tydné. Vice nez polovina studentse pohybuje ménnez 5 hodin tyd& Prakticky

vibec se nepohybuji pouze 4%n.

Ctvrta skupina otazek se zabyva uzivanim navykovgtgk. Prvni otazka z této
skupiny je zaréfena na koteni. Na otazku tykajici se kimni odpowdélo, kladreé 22 %
stredoSkolak a 54 % dna. Zaporrg odpowdélo 78 % stedoskolak a 46 % dnd. Toto
Zjisténi je potsujici. U otazky, kolik cigaret deanvykoudi kourici studenti, jsem
Zjistila, Ze nej¥tSi procento sedoskolak (12 %) dena vykouii meére nez 5 cigaret a
nejvetsi procento &t (30 %) deni vykouri 5 — 10 cigaret. Na otazku, zda studenti piji
alkohol, téndi 90 % studerit odpowdélo kladre. Zbyvajici studenti jsou abstinenti. U
otazky, jakcasto studenti konzumuji alkohol, jsem zjistila, akohol deng piji 2 %
stredoskolak a 4 % ¢nu, tydre pije alkohol 34 % sedoskolak a 46 % anu, alespd
1x mesicné pije alkohol 24 % $edoSkolak a 26 % dnu a ostatni studenti piji alkohol
pouze vyjimené. Z vysledKi otazky tykajici se piti alkoholu jsem byléegvapena a to
vzhledem k tomu, Ze 68 % dotazovanych stutlgatmladSi 18 let! Tyto vysledky
potvrzuji, Ze ¥tSina prodejé alkoholickych napdi porusSuje zakon o zakazu prodeje
alkoholickych napdj mladsim 18let.ReSeni této problematiky by &o byt velmi
dusledné. Na otazku, zda studenti maji pocit, Zerak@ro ré predstavuje problém,
zaporrg odpovdéla vétSina studerit Pouze 6 % stdoSkolak a 10 % dna uvedlo, Ze
pocituji riziko zavislosti. U otazky, zda studenti ujivdrogy, téngt polovina studerit
uvedla, Zze drogy experimentélivyzkouSelo. 2% #tdoSkolak a 14% «na uziva
drogy rekrea&né. Ostatni studenti drogy neuZivaji a ani je nikdgzkusili. Tyto
odpowdi jsou také velmi zarazejici, &hto vysledk vyplyva, Ze zkuSenost s drogou
ma 50 % dedoskolak a 62 % dnd. Tato cisla jsou velmi vysoka. Studenti maji

nejwtsi zkusenost s marihuanou a produkty konopi, iseucnimi latkami (extéaze,
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pervitin, kokain) ma zkuSenost 4 %extoSkolak a 8 % wnda. S ostatnimi drogami
nema zkusSenost Zzadny z dotazovanych stiddent

Posledni skupina otdzek se zabyva stresem, spadakefarmacemi o zdravém
Zivotnim stylu. U otazky, jak se studenti nejlépremguji od stresu, jsem se dédila,
Ze nejlépe se od stresu odreaguji sportem nebatd pkamarady. Jen malk&st
student se nejlépe odreagujetbou knihy, sledovanim TV, spankem nebo pojidanim
cokolady. Na otazku, kolik hodin de&instudenti spi, odp@déla prevazna cast
student, Ze spi 6-8 hodin deédnl2 % stedoskolak a 14 % dna odpovdelo, Zze
denre spi vice nez 8 hodin. MémeZz 6 hodin spi 6 %istdoSkolak a 10 % wna. DalSi
otazka se zabyva tématem ohrozZeni zdravi, na otggtary faktor ohroZuje vaSe
zdravi nejvice”, uvedlo nejviceifstloskolak stres a podle it je to kodueni. Jako
nejmensi ohrozujici faktor uvedli studenti konzumaltkoholu. U otazky, zda se
studenti fidi ziskanymi informacemi o zdravém Zivotnim stylgsem zjistila, Ze
ziskanymi informacemi se snaZdit 14 % stedoSkoladk a 8 % wna a Zidka se jimi
fidi 68 % stedoSkolak a 46 % dna. Zbytek studerit se o tyto informace tbec
nezajima. Nasledujici otazka se zabyva reklamouotdaku, zda studenty owviiuji
reklamy, propagujici zdravy Zivotni styl, odgo¥la z&por® vice nez polovina
student (52 % stedoSkolak a 66 % dnt). Pouze 4 % #tdoSkoldk a 2 % wénu
reklamy propaguijici zdravy zivotni styl ouiivji a zbytek studeitse zabyva pouze o
uréitou problematiku. Nasledujici otazka se tyka zigké informaci o zdravém
Zivotnim stylu. Studenti u této otazky uvedli, Zejcasgji ziskavaji souvisejici
informace wasopisech, méncasto na internetu a velmitidka v novinach. 26 %
stredoSkolak a 42 % dna dané informace nevyhledava, protozZe je tato proatika
nezajima. Posledni otazka mého vyzkumu se zalkasdpisy, v kterych studenti
naleznou nejvice informaci o tématu. Na prvnimtériigl uvedeniasopis Zena a Zivot
a naopak nejméninformaci Ize nalézt vasopise Blesk pro Zeny. JelikoZ kigsopis
Zena a zivot uvath nefastji, rozhodla jsem se wtht u tohoto¢asopisu rozbor a
zZjistit, zda v #m skut€n¢ Ize pozadované informace nalézt. Z vystedézboru jsem
zjistila, Ze ¢asopis Zena a Zivot o zdravém Zivotnim stylu infojenpouze okrajast

Bylo otiS&no celkem 23 redakich ¢lanki tykajicich se této tématiky. Na zdravou
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vyZzivu bylo zangteno pouze Zlanki, 14 ¢lanki bylo publikovano na téma pohybova
aktivita a jen 2¢lanky byly zangteny na rizikové faktory zivotniho stylu a oba se
zabyvaly pouze stresem.

PloSna inzerce je vtomtdasopise hoj& zastoupena. &tSina inzerce, ktera byla
publikovana, nema nic spéleého se zdravym Zivotnim stylem. Za rok 2008 bylo
otiS&no 20 inzerat propagujicich produkty na hubnuti, i kdyZz nediskiihi, do jaké
miry jsou tyto produkty €&inné a jak mohou byt rizikové pro lidské zdravi.j\Nee
inzerafi zaneienych na vyzivu propaguje ,fast food" restauraedojje Mc Donald
nebo KFC. Tato inzerce byla v roce 2008 eétiat ve 14¢islechc¢asopisu. Zaémito
inzeraty nachazime az v pozadi malé mnozstvi ptédpkdporujicich zdravou vyZzivu
pievazre mlé&né vyrobky a rostlinné tuky a to pouze WBlech tohotocasopisu.
Inzerce zar&¥ena na rizikové faktory propaguje pouze produkitipkoureni a to jen
ve 2¢islech za cely rok 2008.

85



9. Zavér

Hlavnim cilem mé prace bylo analyzovat a porovrtaivéni dvou soubér
mladistvych (dnovska a sedoSkolska mladez) v oblasti zivotniho stylu, jejpostoje,
nazory, navyky a chovani v této oblasti. dfl cilem mé prace bylo analyzovat
medialni cesty, jakymi studenti informace o zdravBrotnim stylu ziskavaji a jaky
maji na jejich jednani a chovani vliv. Tyto cilelyoypodle mého nézoru spiny.
V souladu sdmito cily byly stanovenyit hypotézy:
H1: StiredoSkolska mladez séidi informacemi z meédii vice nez mladezdhovska.
H2: StfedosSkolskd mladez Zije podle zasad zdravého Zivori stylu vice nez
mladez unovska.
H3: Ucénovskda mladez ma v oblasti zZivotniho stylu &Si sklon k rizikovému

chovani nez mladez sedoskolska.

Hypotézat. 1 byla potvrzena (viz Vysledky — otdzka 22).
Hypotézac. 2 byla potvrzena (viz Vysledky — otazky 5,6,811012,14,17,20).
Hypotéza. 3 byla potvrzena (viz Vysledky — otazky 12,1316416,17,18).

V teoretickécasti své diplomové prace jsem se pokusila pokudnmtrigneg
priblizit rozsahlou problematiku zdravého Zivotnihgls VSechny uzité zdroje jsem
uvedla v za¥ru sveé prace.

Z mého vyzkumu vyplynulo, Ze studentiestnich Skol Ziji podle z&sad zdravého
Zivotniho stylu vice nez studentietinich odbornychdilist. Co se tyka stravovacich
zvyklosti, podé&lo se mi zjistit, Ze studentiigdnich Skol se stravuji |Iépe nez studenti
strednich odbornych dqilist. | v pripact pohyboveé aktivity se stdoskolaci aktivé
pohybujicasgji nez wni. Pokud se za#time na rizikové faktory Zivotniho stylu, jako
je koueni, piti alkoholu a uzivani drog, @pse z vysledik vyzkumu dozvime, Ze k
uzivani ¢€chto navykovych latek jsou nachyjai studenti sednich odbornychdilist.

Co se tyka piti alkoholu, jsou vysledky mezesioSkolaky a &ni pomeérné vyrovnane,
ale u kotieni a uzivani drog jsou vysledky zcela jedngmea Co se tyka spanku, i zde

spi studenti sednich Skol déle neZ studentiestnich odbornychailist.
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Béhem gripravy své prace jsem ziskala dojem, Ze by iselst odbornd diliste
mela vice zajimat o propagaci zdravého Zivotnihoustglto pedevSim spravné vyzivy,
vhodné pohybové aktivity a obzvtapotebné prevence uzivani navykovych latek.
Myslim si, Ze i propagace zdravého Zivotniho stylonédiich by mila byt mnohem
castjSi a rozsahlejSi, protoze média jsou jednou zritdv cest, které mladé lidi
inspiruji. Motivace k p& o vlastni zdravi se podle mého nazoru formulifjer jmladém
véku, a proto by dly zasady zdravého Zivota zakait do mysli mladych lidi, aby se

jimi mohli fidit po cely swj Zivot.
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Piiloha 1.

DOTAZNIK

Jmenuji se Petra Dolénkova a studuji Zdrawosocialni fakultu v
Ceskych Budjovicich. Pracuji na diplomové praci na téma: ,Hiavrendy
zdravého Zivotniho stylu a jejich odraz v médiicRh&la bych vas timto
poprosit o vyplgni tohoto dotazniku. Dotaznik je anonymni a ziskadaje

budou pouzity jen prodely této prace.

1. Pohlavi:

a. Zena

b. muz
2. Veki ol Vyska............cm Vaha............ kg
3. Studium:

a. sedni skola

b. stedni odbornédiliste

4. Zajiméte se o zdravy Zivotni styl?
a. ano

b. ne

5. Kolikrat deng jite?
a. mere nez 3x
b. 3-5x
C. vice nez 5x
6. Podleteho se stravujete?
a. podle trend z reklamy

b. podle toho, na co mam zrovna €hu
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c. podle zdsad zdravé vyzZivy

d. podle moznosti, danych dennim rezimem

7. Kaolik litra tekutin deng vypijete?
a. mér nez 1,5 litru
b. 1,5- 2 litry

c. vice nez 2 litry

8. Jaké napoje tgdnostiujete?
a. slazené napoje (coca cola, fanta, sprite ,tonic)
. ovocné a zeleninové'dvy

b
c. vodu, mineralky
d

. NECO JINENO, POPISL...eve i e,

9. Myslite si, Ze se zdrastravujete?
a. ano, snazim se
b. nekdy

c. ne, zalezi na co mam c¢hu

10. Jak pevazr travite swj volny ¢as?

fyzickou aktivitou = sportem, tancem, turistikou
u televize, u péitace

v part

jinak (jak?).......cooviiiininn,

® 0o T P

11. Kolik hodin tydr se aktivié pohybujete?
a. vice nez 5 hodin
b. mérg nez 5 hodin

c. prakticky vibec se aktivétnepohybuiji
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12. Kouite?
a. ano

b. ne

13. Pokud ano, kolik vykdite deng?
a. vice nez 20 dern
b. 10 — 20 cigaret detn
c. 5-10 cigaret degn
d. mér nez 5 cigaret dern

14. Pijete alkohol?
a. ano

b. ne

15. Jalkfasto pijete alkohol?
a. deng
b. tydre
C. mesicné
d. vyjimein¢
16. Mate pocit, Ze alkohol pro vagegstavuje probléem?
a. ano, uzipdstavuje
b. zatim ne, ale citim riziko zavislosti.
C. ne
17. Mate zkusSenost s uzitim nelegalni drogy? Palaa] popiste s jakou ?
a. marihuana, produkty konopi
b. stimulani latky (extaze, pervitin, kokain)
c. halucinogeny (lysohlavky,LSD)
d. inhalani latky (toulenfedidla)
e. psychofarmaka (Rohypnol)
f. opiaty (heroin, opium)
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0. JING, POPISIE ..ottt

18. Uzivate drogy?
a. ano, pravidel&
b. ano, jen rekréa¢
c. zkusil jsem je jen experimentdln
d

. nhe, nikdy

19. Jak se nejlépe odreagujete od stresu?
sportem

cetbou knihy

s kamarady, v part

sledovanim TV, multimédii

® 2 0 T W

20. Kolik hodin den# spite?
a. vice nez 8 hodin
b. 6 -8 hodin

Cc. mérk nez 6 hodin

21. Ktery faktor ohroZuje vaSe zdravi nejvice?

a. Spatné stravovaci navyky

b. konzumace alkoholu

c. koueni
d. stres
e

. Z2adny z nich, zdravi je dano geneticky

22.Ridite se ziskanymi informacemi o zdravém Zivotniytu§

a. ano, snazim se
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b. ano, ale jenidka

C. ne

23. Ovliviji vas reklamy propagujici zdravy Zivotni styl?
a. ano
b. ne

C. jen rékteré

24. Jak ziskavate informace o zdravém Zivotninu3ty
a. vcasopisech
b. nainternetu
C. Vv novinach
d. nikde, tato problematika mne nezajima

25. Jaky casopis, i internetovy, povaZujete za nejvice infatiumi vzhledem
k tématu?
a. Cosmopolitan
b. Zena a Zivot
c. Bravo
d. Puls
e. Yellow
d. JiNY, UVEITE. ... e e e e e
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Priloha 2.

VyZivova doporuteni ve formé potravinove pyramidy

Kazdodenni stawa ma
nibcabyiwat vEsdny hlavs
polrannnyd tepiny

W urflémn pamdn,
vyjadrenem graficky
pradmdnn

A SOV

mumer oy
diopormtenym
poflem pors

3~ & porei

Tulty, cukr sl

mato, Vejce,

Mlako, milecna .
wyrabiky
2 -3 porce

Co se rozumi 1 porci:

Potravinova skupina

Priklady 1 porce

Mléko a ml€né vyrobky

1 sklenice mléka (200-300 ml)
Kelimek jogurtu (125-150 ml)
Kousek syru (55 @)

Ryby, diibez, maso, vejce, lugtiny

80 g ryby, ditbeze, masa
1 vejce

Miska fazoli neb@ocky
Porce sojového masa

Zelenina 1 paprika, mrkedr 2 ragata
Miska zeleninového salatu
Pal talite brambor

Ovoce 1 jablko, banan, pometafi00g)

Miska jahod, rybizu, barvek
Sklenice 100% ovocn&'dvy

Obilniny, €stoviny, ryZze, p&vo

1 krajic chleba (60 g)

1 rohlik, houska

1 kope&ek vaené ryzeii téstovin (125
g)
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Priloha 3.

Druhy drog

Pervitin

Tekave Ltk

Tlamive latky

Lysohlavky Heroin
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