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UVOD

Pro svou diplomovou praci jsem si zvolila téma ,,Stravovaci a pohybové navyky ucitelt
zékladnich Skol v okrese Vsetin® vV navaznosti na svou bakalarskou praci. V té jsem se zabyvala
celkovée Zivotnim stylem ucitell se stejnou specifikaci na vsetinsky okres. Vybér tématu byl pro
mne jasnou volbou, jelikoz jsem studentkou posledniho ro¢niku oboru Ucitelstvi vychovy ke
zdravi pro 2. stupen zakladnich skol a o Zivotni styl jako takovy se aktivné zajimam jiz
dlouhodobé. Okres Vsetin byl vybran zamérné z diivodu toho, ze je to ma rodna oblast a po

ukonceni studia bych se zde radda vratila a ptisobila na jedné ze zakladnich skol.

Jako budouci ucitelka se snazim dodrzovat zdravé navyky v zivoté z mnoha divodu.
Neni to jen pro uchovani zdravotniho stavu, ale také kvuli mému psychickému zdravi, abych
se citila dobfe ve svém téle a abych v budoucnosti mohla byt dobrym ptikladem pro své Zaky.
Préla bych si byt inspiraci alesponi pro par z nich, jelikoz dle mého nézoru je péce o zdravi
pomoci téchto navykt jednou z nejdilezitéjsich véci v zivote. Pokud se o své télo a celkove
zdravi peclive starame jiz od Gtlého véku, mizeme to nejen ve stafi, ale v pribéhu celého zivota
velmi ocenit. Samoziejmé to neni ernobilé jako nic na tomto svété a ani zdravy Zivotni styl
nam nemuze zarucit dlouhovékost, ale mysli si, Ze je to pofad jedna z nejlepSich cest, jak se
0 to muizeme snazit. Stojim si tedy za tim, Ze ucitel by mél pozitivné pisobit na zaka i v téchto
ohledech.

Jako dva stézZejni aspekty jsem si vybrala stravovani a pohyb. Samoziejmé jsem si
védoma toho, ze zadny z faktord ovliviuyjici Zivotni styl nemize byt vynechan, jelikoz je toto
spektrum propojené a tzv. ,,vSe souvisi se v§im*. Za mé ale hraje ptedevsim vyziva a pohybova
aktivita klicovou roli. Jsou to aspekty, které mizeme z velké ¢asti ovlivnit svym vlastnim
chovanim a snahou. Neni to ani tak o penézich, ale spiSe o tom, jak mame silnou vili

a vytrvalost.

Oblast vyzivy se pro nékoho muze zdat slozitym odvétvim, coz v ur¢ité mife rozhodné
je. Myslim si v8ak, Ze pro bézného ¢loveka staci znat zakladni pravidla, ktera aplikuje ve svém
kazdodennim zivoté a postupné si dokaze upravit své stravovaci navyky k lepsimu. Pokud se
vSak nékdo cely zivot o toto téma vilbec nezajima a ji ,,na co ma chut™, je jasné, Ze zména pro
nc¢ho muiize byt velmi t€zka a narocna. Neni to vsak o kalorickych tabulkéach, vazeni si porci ¢i
snad vselijakych drastickych dietich. Zlaté pravidlo stfidmosti funguje i zde. V dnesni
uspéchané dobé muize byt pro neékteré jedince problém najit si ¢as na pravidelnou ptipravu

kvalitniho jidla a jeho poklidné konzumovani. Setkavame se tak s velkym mnozstvim



primyslové zpracovanych potravin, které jsou sice pro ¢lovéka chutnéj$i a méné narocné na
piipravu, ale bohuzel také nutri¢né chudé. Proto je tieba formovat spravné stravovaci navyky

jiz od détstvi, aby nedochdzelo k takovym problémam.

U pohybové aktivity je hlavnim problémem dnes$ni doby sedavy zivotni styl, ktery je
nasledkem toho, ze daleko vice sedime v zamé&stnani ¢i ve Skole u stolu, pouzivame velmi ¢asto
automobilovou pfepravu a svlij volny Cas travime u elektronickych zafizeni jako je mobilni
telefon, pocita¢ nebo televize. Pokud nejsou tyto nedostatky kompenzovany pohybovou
aktivitou, dochazi k ochabovani celé¢ho téla a zvySuje se jeho nachylnost k potizim
S pohybovym aparatem. Bezpochyby mé nedostatek pohybové aktivity také negativni vliv na

psychiku ¢loveka.

Ucitelstvi je bezesporu narocnym povolanim z hlediska psychického i fyzického. Cilem
mé prace je zjistit, jak jsou na tom ucitelé ze vsetinského okresu se svymi navyky v oblasti
stravovani a pohybové aktivity. Prvni, teoretickd ¢ast prace, vymezuje zakladni poznatky
z oblasti vyzivy a pohybu. Druh4, prakticka ¢ast, popisuje metodiku a vysledky kvantitativniho

vyzkumného Setteni, které bylo provedeno dotaznikovou metodou.



1 CIL PRACE

Obecnym cilem mé diplomové prace je zhodnotit stravovaci a pohybové navyky ucitelti

na zakladnich $kolach v okrese Vsetin.

V ramci teoretické casti prace je dil¢éim cilem popsat, co je to zdravi a dale
charakterizovat oblast vyzivy a pohybové aktivity (jejich vyznam, déleni, kli¢ové slozky,
doporuceni apod.). Zminény jsou zde i specifika uéitelského povolani. Druhym dil¢im cilem
prace je realizovat vyzkumné Setieni u ucitelti v okrese Vsetin pomoci dotazniku a interpretovat

zjisténé vysledky.



2 TEORETICKE POZNATKY

Cilem této kapitoly je shrnuti zakladnich teoretickych poznatkti z oblasti vyZivy.
V tvodu kapitoly je popsan termin zdravi a k tomu navazujici pojem Zivotni styl. Dale jsou
rozebrany zvlast' jednotlivé slozky vyzivy. Zminéna jsou i rGzna doporuceni souvisejici se
stravovanim. Nasledujici podkapitola se vénuje oblasti pohybové aktivity a posledni

podkapitola je vénovana problematice ucitelstvi.

2.1 Zdravi

Jako nejrozsitenéjsi a nejznamé;jsi definici slova zdravi ve spole¢nosti miizeme uvést tu
od WHO (Svétové zdravotnické organizace), kterd zni nasledovné: ,, Zdravi je stav uplné

téelesné, dusevni a socialni pohody, nikoli pouze nepritomnost nemoci nebo vady* (Maraddova,

2014).

Dle Machové a Kubétové a kol. (2015) je zdravi urcitou schopnosti organismu ¢lovéka,
ktera mu napomaha vyrovnavat se s vnitinim a vn¢j$im prostiedim, tak aby nedoslo k naruseni
zivotné dulezitych funkci. Toto fungovani by mélo v idealnim ptipad¢€ propojovat biologickou,

psychickou 1 socialni oblast.

Za pomérné zajimavé vymezeni tohoto sloZit¢ho pojmu povazuje Zvirotsky (2014)
definici od ¢eského psychologa Jana Ktihovlavého, dle kterého je zdravi: ,,celkovy (télesny,
psychicky, socidalni a duchovni) stav clovéka, ktery mu umozZnuje dosahovat optimalni kvality
Zivota neni prekazkou obdobnému snazeni druhych lidi* (Kiivohlavy, 2001, s. 40). Zvirotsky

(2014) zde ocenuje diraz na kvalitu zivota v souvislosti se zdravim.

Faktory, které nase 1 cizi zdravi ovlivilyji, mizeme oznacit také jako determinanty
(Markova, 2012). Dle Kalvacha (2019) zde fadime zejména biologické faktory, pod které
spadaji geneticky dané vrozené predispozice. Daéle jsou to faktory behavioralni zahrnujici
zejména zivotni styl a celkoveé zptisob chovani v jednotlivych oblastech zivotniho stylu jako je
stravovani a pohybova aktivita, na které se prave ja ve své praci zamétim, dal také zavislostni
chovani (alkohol, koufeni, drogy), hygiena ¢i rizikové chovani apod. Tietim determinantem je
vzdélani, jelikoz pii vzdélavani je kladen diraz na kritické mysleni, které ¢lovéku pomaha Iépe
zpracovavat informace nejen tykajici se zdravi a Zivotniho stylu. V neposledni fad¢ je lidské

zdravi determinovéano nejen psychickymi a osobnostnimi faktory, ale i Grovni zdravotnickych



sluZzeb, prosttedim, ve kterém clovek Zije, ale 1 jinymi ekonomickymi ¢i socidlnimi faktory

(Kalvach, 2019).

2.2 Zivotni styl

V soucasné dobé, kdy nas ovladl obrovsky technicky pokrok se dd pozorovat vyrazna
zmeéna Zivotniho stylu obyvatel Zijicich ve vyspélych zemich. Souvisi to rovnéz i s bydlenim
ve mestech, kde se staly v druhé polovin€ minulého stoleti popularnimi panelové domy. U velké
casti téchto obyvatel zacal prevladat sedavy zivotni zplsob, coz ma negativni vliv na zdravi
jedince. Lidé se naucili uptednostiiovat dopravni prostiedky, zejména automobily, k doprave
do zaméstnani, misto schodll vyuzivaji vytahy ¢i eskalatory, svlij volny Cas travi spiSe pasivne
u televize €i pocitace. Pro uklid maji nejriznéjsi moderni vynalezy, které nahrazuji klasickou
rucni praci a tim si tak zjednodusuji zivot, coz vSak znamena i1 vymizeni minimalniho bézného

pohybu.

Pozorovat mizeme i zhorSeni vztahli mezi lidmi jako nasledek toho, Ze velké mnozstvi
lidi se snazi v zivoté zaméfit na zisk pfedevSim penéz, ispéchu a movitych véci. Zivotni styl se
zrychluje s ohledem piedev§sim na praci a vykon, ale tato pracovni vytiZzenost velmi ¢asto

zpusobuje vznik stresovych situaci, kterou mohou vést k rozpadu rodiny (Machova, 2015).

I kdyZ mé tato moderni doba rozhodné mnoho pozitivnich a pokrokovych objevi, které
¢lovéku pomahaji ziskdvat nové poznatky v nejriiznéjSich oborech a vynalézat spoustu véci,
které usnadnuji zivot, je zde i n€¢kolik negativnich aspekti. Doba piinasSi moderni problémy,
kterymi jsou predevsim civilizaéni onemocnéni. Radime zde napt. kardiovaskularni a nidorové
choroby, obezitu ¢i cukrovku. VSechna tato onemocnéni jsou zplisobena predevsim Spatnym
zivotnim stylem, kdy jedinci chybi dostatek pohybu, dochédzi k piejiddni a ke zhorSeni
mezilidskych vztaht. Technicky pokrok by vSak nemél byt odmitan. Lidé by si spiSe méli
uveédomit, jakéd je jejich biologickd podstata, pro¢ je potieba pohybu tak zdsadni a s tim
I dulezitost souvisejiciho energetického vydeje a ptijmu u stravu. Opomenuty by nemély zistat

ani jiz zminéné mezilidské vztahy, u kterych by mélo byt rozvijeno vzajemné pochopeni a ucta.

2.3 Vyziva
Vyzivu muzeme popsat jako nejzasadnéjsiho Cinitele vnéjsiho prostfedi plisobici na
zdravi a vyvoj ¢loveka. Je to jeden z nejzasadnéjSich aspektii ovliviiujici télesnou i dusevni
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zdatnost ¢lovéka. Diky potravé ziskava organismus latky potfebné pro stavbu ¢i nahradu
télesnych tkani a predevs§im pro spravné fungovani organismu. Vyziva zajistuje té€lu energii,
diky které je schopno si vytvofit teplo a zajist'ovat zivotné dilezité télesné pochody (Stieda,
2010).

2.3.1 Vyznam vyzZivy

Jak uvadi Kunové (2011), o zasadnim vyznamu vyzivy pro lidsky Zivot jiZ nelze
V dnesni dobé pochybovat. Problémem je spiSe fada informacnich omyli, které mezi lidmi
koluji a kazdy si tak pod pojmem zdrava vyziva predstavuje néco jin¢ho. O zdravé vyzive se
muzeme docist ve spousté ¢lanku, ale realita je takova, Ze jejich kvalita neni odpovidajici.
Zdravou vyzivou se zabyvaji i televizni potady, ty vSak misto dlirazu na seriéznost a pravdivost
informaci vsazeji na to, aby byl potad divacky atraktivni a tedy hojné sledovany. Setkdvame se
S neustale nardstajicim ¢islem tykajiciho se obezity u soucasné populace, takze je zjevné, Ze je

ve spole¢nosti mnoho nejasnosti, které k tomu pfispivaji.

Zasadni vliv vyzivy je patrny jiz ptred narozenim jedince, jelikoz skladba piijimané
potravy muze ovlivnit dédi¢né vlastnosti pomoci mutagennich latek, které se v potravé mohou
vyskytovat. Je tedy zaddouci, aby zena v téhotenstvi upravila pfisun zivin dle narokl svého
organismu. Dale v pribéhu celého vyvoje jedince hraje strava klicovou roli, ktera souvisi i se

zdravotnim stavem. A rovnéz v dospélosti je zdrojem zivotné nepostradatelnych latek (Stieda,

2010).

Dle Clarkové (2020) je pro udrzeni si pevného zdravi velmi dilezité uvédomovat si, jak
velky vliv hraje vyziva nejen na prevenci, ale i na 1écbu onemocnéni, které souviseji se
starnutim lidského organismu, takze i1 stim spojenymi jevy jako je pohybova pasivita a
nevhodna vyziva. Zadny z 1ékit nemtize byt srovnavan s vlivem zdravého Zivotniho stylu, ktery
ma na télo silné pozitivni a dlouhodoby vliv. Zpiisob stravovani, ktery se da nazvat jako vysoce
kvalitni sportovni vyziva, mize pomoci v pfedchazeni nemocem, snizit rizika zanétlivych

procesu a urychlit hojeni ran (Clark, 2020).

Z hlediska kvantity by u vyzivy mélo fungovat jednoduché pravidlo, které tika, ze
pfijem energie by mél odpovidat jejimu vydeji. To tedy vyrazn€ souvisi s Zivotnim stylem
a pravideln¢ vykonavanou ¢innosti. Pokud ma tedy ¢loveék sedavé zaméstnani, tak jeho télo
prirozené potfebuje méné energie nez télo lovéka tézce fyzicky pracujiciho. Tyto energetické

naroky jsou rovnéz zvySeny v obdobi détstvi a dospivani, nebo také behem téhotenstvi a kojeni.
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Kvalitativni hledisko vyZivy udéava, ze je ve stravé dillezita vyvaZenost a rozmanitost potravy,
tak aby mnozstvi zivin bylo dostate¢né a pestré. Zastoupeny by mély byt vSechny zakladni
ziviny, coz jsou bilkoviny, tuky a cukry. Opomenuty by nemély zstat ani vitaminy, mineraly
a voda. Pii nespravnych stravovacich navycich mize dochazet k oslabeni imunitniho systému

¢1 ke zvySeni rizika srde¢nich a nadorovych onemocnéni (Machova, 2015).

Neda se o zadné potraving vyloZené Fici, Ze je $patna. Spatny miize byt pouze jidelnicek.
Za skodlivé se povazuje konzumace potravin primyslové zpracovanych, které obsahuji velké
mnozstvi nasycenych tuki a rafinovanych cukrt. To vyrazné zvysuje riziko obezity, rakoviny,
kardiovaskularnich onemocnéni, riznych zanéti a dalsich nemoci spojenych s nadmérnym

piijmem potravy (Clark, 2020).

2.3.2 Kilasifikace Zivin

Ziviny jsou jednou ze skupin chemickych latek, které jsou obsazeny v jidle. Jejich
tradi¢ni klasifikaci, na makroziviny a mikroziviny, rozezndvame dle mnozstvi, v jakém je nas
organismus potiebuje. U prvni skupiny — makroziviny, je potiebné mnozstvi udavano
V jednotkach grami na den, jelikoZ télo jich potiebuje relativné velké mnoZstvi. Zde fadime
sacharidy, tuky a bilkoviny. Druhou skupinu — mikroziviny, zastupuji prvky, kterych
potfebujeme mensi mnozstvi a ty jsou vyjadieny v jednotkdch miligrami ¢i mikrograml na

den. Mikroziviny jsou sloZeny z vitamini a minerala (Sharma, 2018).

Dle Machové (2015) je doporuceny denni pomér Zivin nasledujici: 10-15 % by mély
tvorit bilkoviny, tuky 30 % a cukry zbylych 55 %.

2.3.2.1 Sacharidy

Kolem skupiny sacharidi, ktera se téz obecné nazyva cukry, je vedeno velké mnozstvi
diskuzi a dochézi zde ke vzniku mnoha nepravdivych tvrzeni. Obecné vSak plati, Ze sacharidy

jsou pro télo zdrojem energie a jejich piijem ve vyvazené forme je v potrave nejlepsi.

Sacharidy se zakladné déli na jednoduché — zde fadime monosacharidy a disacharidy
a na slozené — ty vznikaji pfi napojeni se jednoduchych sacharidli na sebe. VSechny jednoduché
sacharidy jsou nasim té€lem pfeménény na glukézu, ktera putuje pomoci krve do mozku a svala

jako pohonna hmota (Clark, 2020).
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Existuje podskupina nevyuzitelnych sacharidi, ktera je nestravitelna a tedy tzv.
»heglykemicka®. Zde spadaji polysacharidy neobsahujici Skrob a jsou znamy pod terminem
,potravinova vlaknina“, diky niZz je podporovana spravna funkce stfev (Sharma, 2018).
Vlaknina neni z energetického hlediska podstatna, ale je naopak velmi nutricné vyznamna,
obzvlasté¢ v oblasti prevence. Zdrojem vlakniny pfirodniho pivodu jsou pouze rostlinné
potraviny. Muzeme rozliSit dva typy vlakniny a to rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustna
vlaknina se rozklada ve tlustém stfevé a ma vliv na hladinu cukru v krvi, n¢které jeji druhy
dokonce i na hladinu cholesterolu. Jeji schopnost spociva ve vytvoreni viskézniho roztoku
v zaludku, ktery zvétSuje sviij objem a navozuje tak cloveéku pocit sytosti. Doporucuje se tedy
spolu s vlakninou konzumovat dostatek tekutin. Najdeme ji zejména v ovocnych plodech,
zelening a nékterych obilovinach. Nerozpustnd vldaknina napomahé k lepsimu fungovani stievni
peristaltiky, coz urychluje praci stiev a ovliviiuje tak pravidelnost vyprazdiovani. Tu
ziskavame z celozrnnych obilovin a jejich vyrobkl, také zraze, lusténin nebo tieba

Z pSenicnych klicki (Hfivnova, 2014).

V potravé je ze skupiny vyuzitelnych sacharida pfijiman v nejvétsSim mnozstvi Skrob
spadajici mezi polysacharidy. Nejvice je obsazen v potravinach jako jsou brambory, ryze, rizné
obilniny a v mensim mnozstvi i v lusténinach a v sachardze (fepny cukr). V travicim traktu se

pak postupné $tépi az na stavebni jednotky, které se dale vstiebavaji.

Do skupiny monosacharidi zase patii glukéza (cukr hroznovy) a fruktéza (cukr
ovocny). Tento druh cukrd, jak uz ndzev napovida, miZzeme najit zejména v ovoci. Pti pruchodu

travicim traktem se jiz nestépi a z tenkého stieva dochazi k jeho vstiebavani ptimo do krve.

Dalsi skupinou jsou disacharidy a zde je fazen cukr fepny, coz je nejbéznéji pouzivané
sladidlo, dale pak laktoza, coz je cukr mlécny vyskytujici se v mléce. Pro zajimavost nejvice
laktozy se vyskytuje v mléce matetském. Mezi disacharidy je fazen cukr sladovy, neboli
maltoza, vznikajici béhem traveni Skrobu. Pfi tomto procesu dochazi ke St€peni na zakladni
jednotky jako je glukoza, fruktéza a galaktoza, které jsou do téla dale vstiebavany. Posledni
skupinou jsou oligosacharidy, kde muiZzeme jako piiklad uvést stachyozu vyskytujici se

V lusténinach.

Co se tyCe laktozy, mizeme u nékterych jedincti pozorovat enzymatickou poruchu, ktera
zpisobuje jeji nesnaSenlivost, jelikoz je naruseno traveni disacharidu laktozy v tenkém stieve
(Machova, 2015). Laktoéza neni spravné rozstépena, navdze na sebe vodu a prochazi dale do

tlustého stieva, kde dochazi k procesu fermentace bakteriemi béhem kterého vznikaji mastné
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kyseliny a plyny jako vodik, metan ¢i oxid uhli¢ity. To mé pfi poziti mléka ¢i mlécnych vyrobkl
za nasledek potize se zazivanim jako bolesti bficha, nadymani, prijmy, paleni Zahy apod., které
jsou typické pro tuto poruchu. Lakta¢ni intolerance mtze byt vrozeného charakteru, ale mize
vzniknout i v pribéhu zivota v souvislosti se snizenou tvorbou laktazy, nebo ve spojitosti

S jinym onemocnénim ¢i poskozenim stiev (IKEM, 2021).

Hiivnova (2014) uvadi, Ze doporuceny denni piijem sacharidi by mél tvotit 50—
60 % z energetického trojpoméru kli¢ovych zivin (bilkoviny, tuky, sacharidy). Pouze v§ak 10—
20 % z tohoto mnozstvi sacharidi by mély byt jednoduché cukry. V piepoctu tedy ptiblizné 60

g za den.

NejvyznamnéjSim cukrem pro lidsky organismus z fyziologického hlediska je glukoza,
kterou ke svému fungovani spotiebovava piedevsim mozek. Ke své ¢innosti vyuziva energii
z vice jak poloviny denné vyprodukovaného cukru. Dal§imi energeticky ndro¢nymi organy jsou
jatra a stfeva, na jejichz energetické zajisténi je celkoveé nutna asi ¢tvrtina glukézy (Komprda,

2009).

Glukézu mohou buiiky vyuzivat riznymi zplisoby, které zavisi na aktualni situaci okoli.
Prvni situaci je oxidace glukozy za ucelem ziskani energetického zdroje. V druhém ptipadé pii
dostatku energie v bunkach se glukdza preméni na glykogen, coz je zasobni zdroj sacharida.
V tietim ptipadé€, pokud je vytvofena i dostate¢na zasoba glykogenu, je gluko6za transformovana
na mastné kyseliny, coz je vlastn¢ tukova slozka a dochazi tak k nartsti télesné hmotnosti.
Posledni situace, kdyZz pomoci potravy neni do organismu dostate¢n¢ dodavéana glukéza,
dochazi ke stavu tzv. glukoneogeneze, kdy je glukoza utvarena ze zdroju jinych nez cukrové

povahy, napt. z aminokyselin (Htivnova, 2014).

Energetické vyuziti sacharidl z potravin ovliviluje nejen jejich mnozstvi, ale také to, jak
rychle jsou schopny se pfeménit na jiz zminénou glukdzu, ktera po strdveni pfechazi do
krevniho ob&hu. Tato hodnota je vyjadiena tzv. glykemickym indexem. Cim je tento udaj
u potraviny vyssi, tim je jeji schopnost zvysit hladinu cukru v Krvi (glykémie) rychlejsi.
Glykemicky index zavisi na celkovém slozeni potraviny (Turek, 2016). Pti rychlém vstiebavani
cukru do krve dochézi k prudkému vyplaveni hormonu slinivky bfi$ni (inzulinu), ktery glukézu
navraci zpét do bun¢k. Tim glykémie znovu rychle poklesne a to ma za vinu stimulaci centra
hladu v hypothalamu, coz ¢lovéka vede k opétovnému nutkani snist jinou sladkou potravinu,

aby pocit hladu zahnal. Pokud je tedy jidelni¢ek ¢loveéka tvofen pfevazné potravinami, které
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ovlivituji mnozstvi cukru a tedy i inzulinu v Krvi, je velka pravdépodobnost, ze bude

piredchazeno onemocnénim jako je obezita ¢i diabetes II. typu.

Pokud je pfijem sacharidl snizen a v potravé jich je nedostatek, projevi se tento fakt
negativné na pracovnim vykonu clovéka, jelikoz pro ziskdni energie zacne organismus
vyuzivat lipidy a proteiny. Nasledné dochazi k aktivaci tukové rezervy v organismu
(tzv. lipomobilizace). Na tomto principu jsou zalozeny redukéni diety. Pokud je vSak tato dieta
chybné sestavena a piijem sacharidli extrémné klesne, zacne télo odbouravat i bilkoviny, coz
ma za pricinu ubytek svalové hmoty a to rozhodné neni zZadoucim jevem. S velmi nizkym

prisunem sacharidi je ¢asto spojovan obecné snizeny energeticky piijem.

Naopak pii zvySeném piivodu sacharidl, ktery byva CastéjSim stavem nez nedostatek,
dochazi k nahromadéni piijaté energie a preménu na tukové zasoby téla. Pokud je tento piijem
zvySen v dlouhodobém casovém useku, je zde velmi vysoka pravdépodobnost vzniku

K civilizatnim onemocnénim jako je obezita, zubni kaz nebo diabetes II. typu (Hfivnova, 2014).

2.3.2.2 Bilkoviny

Bilkoviny, neboli také proteiny, se skladaji z aminokyselin a pro lidské t€lo maji mnoho
podstatnych funkci. Maji velky podil na struktufe organti jako jsou svaly a Slachy, ale 1 kosti.
Diky nim je umoznén pohyb a hraji roli v procesu biochemickych reakci v organismu. Jejich
ukolem je pifenaset ¢i skladovat latky nejriznéjsi povahy (Komprda, 2009). Pti spravném
stravovani nejsou bilkoviny zdsadnim energetickym zdrojem jako tuky a sacharidy, ale tvofi

ptiblizné jen 10-15 % denniho piijmu energie (Machové, 2015).

Aminokyseliny jsou klicem k fungovani bilkovin v naSem téle a mizeme je rozd¢lit do
3 zakladnich skupin. Tou prvni jsou esencialni aminokyseliny, tedy pro télo nepostradatelné.
Organismus je neumi sam syntetizovat, takze jejich pfijem ze stravy je nutny. Naopak druhou
skupinou jsou neesencialni aminokyseliny, které jsou v organismu postradatelné, jelikoz télo je
schopno zabezpecit jejich tvorbu samo prostfednictvim pfemény jinych latek nebo piimo
aminokyselin. Neni tak nezbytné je piijimat v potrave, jako je tomu u prvni zminéné skupiny.
Tteti skupinou jsou semi-esencidlni aminokyseliny, jejichz potfeba v organismu zavisi na
obdobi zivota, napt. na tom Vv jaké fazi vyvoje ¢i ristu se organismus pravé nachazi. Potfeba
nékteré z aminokyselin mize byt tedy rizna v zavislosti na této proménné (Hiivnova, 2014).
Pokud télo postrada nékterou z esencidlnich aminokyselin, snizuje se tak tvorba vlastich
bilkovin a muze dojit az k zastaveni jejich tvorby. K naruseni syntézy bilkovin muze dojit
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i v piipad€, pokud organismus nema dostatek tukti nebo sacharidi, které télu dodavaji energii.
V takovém stavu zaénou aminokyseliny tvofit energeticky zdroj a té€lo je nuceno aminokyseliny
odbourat. Tim vSak dochazi ke vzniku amoniaku, ktery télo musi detoxikovat a tim jsou velmi
zatizeny ledviny. Aby tedy dochazelo ke spravnému vyuzivani bilkovin z potravy, je zadouci
upravit podil aminokyselin tak, aby byl vyvazeny a upfednostiiovat zejména aminokyseliny
esencialni (Turek, 2016).

Kli¢ovym zdrojem proteinu zivo¢isného ptivodu je zejména maso a masné vyrobky,
dale pak mléko a vyrobky z né a také vejce. Do skupiny vyznamnych rostlinnych zdroja
bilkovin fadime obiloviny, lusténiny spolu se s6jou a dale i ofechové plody a semena. Oba tyto
zdroje jsou ve vyzivé Clovéka dulezité, takze by zadny z nich nemél byt vynechavan. Jejich
vzajemny pomér byva udavan v riznych hodnotach, ale nejcastéji vsak v poméru 1:1 nebo 1:2

(zivocisny zdroj X rostlinny zdroj) (Hfivnova, 2014).

Co se ty¢e doporuceného denniho piijmu bilkovin, byva tento udaj uddvan ve vsech
zemich ptiblizné stejny. V Evropé je dle doporuceni EFSA (Evropsky ufad pro bezpecnost
potravin) zroku 2012 uvadéna hodnota 0,83 g na 1 kg télesné hmotnosti ¢lovéka za den.
Zvysena potieba konzumace bilkovin je nutnd u osob, které se zotavuji ze zavazné choroby
nebo u sportovc, kteti pravidelné trénuji (Sharma, 2018). Machova (2015) uvadi, ze u ¢lovéka
minimem fyzické zatéze postaci potteba piijem 0,5 g/kg, jelikoz toto mnozstvi dokaze pokryt
bazalni ztraty metabolickych procest téla. Aby vSak dochazelo k normalnimu fungovani téla je
tieba, aby byl piivod bilkovin alespon o trochu vyssi nez je funkéni minimum, takze zde je
uvadéna hodnota 0,8-1,0 g/kg za den. Nizsi hodnota je pro star$i osoby, ta vyssi naopak pro
mladsi populaci. Stejné tak jsou zde zminény skupiny osob vyzadujici vétsi ptijem bilkovin.
Kromé sportovcu ¢i pacientd s nemoci nebo v rekonvalescenci zde fadime i obdobi dospivani,

u Zen t€hotenstvi a po ¢as kojeni nebo osoby vykonavajici t€lesné naro¢né prace.

Pokud se u ¢lovéka vyskytne nedostatecny piijem bilkovin ze stravy, byva to zpravidla
spojovano s podvyzivou a ne jako samostatny jev. Jak jiz bylo vySe zminéno, t€lo zacne pfi
nedostate¢ném kalorickém piijmu jako zdroj energie vyuZzivat pravé bilkoviny, coZ zpiisobuje
jejich nedostatek pro rist nebo opravu tkani v téle. U détské populace se pii nedostatku proteinti
muzeme setkat s ristovymi problémy nebo s uplnym zastavenim rtstu. Dochazi i k ochabovani
svalstva, je zde zvyseno riziko infekce v organismu a hojeni ran je zhorSené. Naopak nadmérné
mnozstvi pfijatych bilkovin v potravé, 1 kdyz to neni jednozna¢né prokazano, muize piispét ke
vzniku ledvinovych onemocnéni nebo ke ztraté mineralnich latek v kostech. Jako maximalni

bezpecny limit se uvadi piijem 1,5 g/kg hmotnosti téla (Sharma, 2018).
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Vysoky obsah bilkovin v potravinach byval tradi¢né spjat s ristem svalové hmoty. Ve
skutecnosti vSak ke zvySeni svalové hmoty a jejimu posilovani pfispiva predevsim silovy
odporovy trénink a ne vétsi mnozstvi bilkovin ve stravé jedince. Pokud dojde ke zvySené
konzumaci bilkovin, nez organismus dokéaze vyuzit, je tento prebytek spalen jako zdroj energie
(Clark, 2020).

2.3.2.3 Tuky

Dals$im zastupcem skupiny makronutrientl jsou tuky, neboli lipidy. Hiivnova (2014)
upozornuje na fakt, ze obzvlast u tukt se setkavame s informacemi, které nejsou vzdy validni.

Zejména z médii pochdzi spousta informaci, které nejsou védecky podlozené.

Tuky slouzi v téle jako stavebni material nebo jako zasobni slozka, kdy dochazi k jeho
ukladani do bunek podkozniho tukového vaziva ¢i do tukové tkani obalujici nékteré organy.
Tento zasobni tuk je pfi nedostatku sacharidu ve stravé vyuzivan jako energeticky zdroj a kryje
tak pfiblizné 25-30 % energetického vydeje organismu (Machova, 2015). Dulezitou roli tedy
hraji tuky ve vytvéieni tepelné vrstvy pod kizi, kterd napomahd regulovat télesnou teplotu.
Podili se na tvorb& stavebnich slozek v téle a je zdrojem funkénich slozek pro konani
metabolickych procesi. V souvislosti s vitaminy jsou tuky podstatné jako nositelé pro jejich
piijem a vstiebavani u skupiny, ktera je rozpustna v tucich. Tuky maji rovnéz podstatnou roli
v ¢innosti nervového systému, podporuji v mozku vedeni vzruchi perifernimi nervy. V potraveé

je diky tukim také vyrazné ovlivnéna chut i textura jidla (Sharma, 2018).

Pod pojmem tuky se rozumi zejména triacylglyceroly tvoiici 95 % vsech lipida ve
strav¢. Skladaji se z glycerolu a ze tfi mastnych kyselin. To jak jsou tuky kvalitni a jejich u¢inek
na zdravi organismu nezavisi na jejich ptivodu, zda je rostlinny ¢i zivo¢isny, ale zejména na
obsahu mastnych kyselin v nich (Hfivnova, 2014). Jejich déleni je z chemického hlediska podle
poctu vazeb mezi fetézci molekul. Prvnim typem jsou nasycené (neboli saturované) mastné
kyseliny, pro které je typicky pevny stav pii pokojové teploté. Ty slouzi zejména jako
energeticky a tepelné izolacni zdroj. Jejich ptfijem zvySuje hladinu cholesterolu v krevnim
ob¢hu. Dalsimi jsou mono nasycené mastné kyseliny, které jsou pro zdravi naopak vyznamné,
jelikoz cholesterol V organismu snizuji a pomahaji tak pfedchazet rizikovému vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni (Turek, 2016). Polynenasycené mastné kyseliny maji nejnizsi
bod tani, takze pii pokojové teploté je jejich stav kapalny (Sharma, 2018). | ty napomahaji

snizovat hladinu cholesterolu v krvi, konkrétn¢ vSak LDL cholesterolu, ktery byva ozna¢ovan
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za ,,zly“, jelikoz miZze zvysit riziko vzniku aterosklerozy tepen. Ke snizeni hodnoty vSak
dochazi pouze v piipadé, kdy je prvné zvySena. Naopak muze zvysit HDL cholesterol, tzv.
,hodny“, ktery napomaha chranit organismus pienosem tuku z perifernich tkani do oblasti jater

a ven z téla za pomoci zluce (Hfivnova, 2014).

Cholesterol je slozkou tukti vyskytujici se v krevni plazmé. T¢€lo si ho dokaze vytvofrit
samo V jatrech nebo jej piijima z zivocisné potravy a vyuziva ho k tvorbé hormont, kyseliny
zlu¢ové a vitaminu D. Cholesterol z potravy je vstiebavan do téla prostfednictvim tenkého
stfeva do jater, kde dochazi ke spojeni s bilkovinami a tim padem ke vzniku lipoproteinti. Zde
zalezi na typu bilkovinného nosice, dle kterého rozliSujeme dva vyse zminéné druhy

cholesterolu a to LDL nebo DHL (Machova, 2015).

Ptednost bychom tedy méli davat tukiim kvalitnim, které obsahuji nenasycené mastné
kyseliny, kterymi je napf. olivovy ¢i fepkovy olej. Nachazeji se také v rybach ¢i v ofesich.
Denni pfijem pro dospélého jedince je udavan mezi 60—100 g/den. Pokud je vsak ¢lovek
v redukéni dieté, piijem by se mél snizit az na 40 g/den. S nedostatkem tukid v potravé, ktery
by mohl mit nepfiznivy vliv na zdravi, se s velkou pravdépodobnosti nesetkaime. Muze zde
spise hrozit riziko nizkého pfijmu esencialnich mastnych kyselin, coz zptisobuje zpomalovani
druhé strané s nadmérnym piijmem tukl se setkdvame ¢im dal castéji. K tomu se vaze vyskyt
riznych civiliza¢nich onemocnéni, nejéastéji tedy ve spojeni s obezitou (a s ni souvisejicimi
komplikacemi), ktera je nasledkem nadbytku tukti v potravé. Pokud u ¢lovéka pievazuje tzv.
pozitivni energetickd bilance, coz je zvySend konzumace tuktl, z dlouhodobéjsiho hlediska tento
stav vede k obezit¢. Zvyseny piijem tukd Spatné kvality rovnéz zptsobuje rozvoj kornaténi
tepen a s tim spjaty zdravotni problémy jako je zvySeny krevni tlak, srde¢ni infarkt, cévni
mozkova piihoda apod. Vliv to ma i na stav organd, jako je zlucnik ¢i stfeva a muze ptispivat

i K tvorbé nadorovych onemocnéni (Hfivnova, 2014).

2.3.2.4 Vitaminy

Za vitaminy oznacujeme organické latky, které jsou nepostradatelné ve vyziveé ¢lovéka
a je nutny jejich pfisun ze stravy, jelikoz télo neni schopno si je samo zabezpecit. Jsou zde
uréité vyjimky, jako tieba vitamin K, ktery dokazi produkovat bakterie stievni mikroflory nebo
tteba také vitamin D vytvarejici se v pokozce, ktery kvili tomu byva fazen mezi hormony.

Ukolem vitaminu je zaji§téni mnoha Zivotné nutnych funkci, podileji se mnoha metabolickych,
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detoxikac¢nich ¢i antioxidacnich procesech a vyznamnou roli hraji rovnéz v souvislosti
S imunitnim systémem. Hodnoceni potfebného mnozstvi daného vitaminu se odviji od mnoha
faktorl jako jsou fyziologické funkce, Zivotni styl, disledky prostfedi, ve kterém ¢lovek Zije,

ale 1 kulturni a socialn¢ psychologické faktory.

Vyzivové doporucené denni davky vitaminti udavaji mnoZzstvi, které je nutné k pokryti
zékladnich fyziologickych funkci organismu a slouzi jako orienta¢ni ukazatel, ktery je nutno
individualné upravit dle stupné zatéze organismu. Pfi spravné nastavené vyzivé je Clovek
schopen pokryt tyto pozadované hodnoty ze stravy, tedy z pfirozeného zdroje, jak tomu bylo
béhem evoluce po statisice let. V dnesni dobé vSak, kdy dochéazi k Gprave stravy technologiemi,
nemusi byt tak lehce zajistitelné dostatecné mnozstvi vitamint, takze ptichazi v potaz uzivani

ruznych dopliki stravy (Turek, 2013).

Vitaminy nejsou pro télo zdrojem energie a neslouzi ani jako stavebni latky. Jejich
hlavni ulohou je zastdvat roli katalyzatort, které¢ usmériuji biochemické premény v bunkach.
Pokud je vitaminu v téle nedostatek, dochazi k naruseni funkce latkové pfemény, coz mize mit
za nasledek rizné chorobné projevy. Kdyz dany vitamin v organismu zcela chybi, nazyvame
tento stav jako avitamindza. Pfi snizeném pfijmu, nez je potfebnd davka, hovoiime
0 hypovitamindze. Dostatecné mnozstvi vyuziva organismus dle potieby pro urcité procesy
nebo je schopen si je ulozit do zasoby v nékterych organech. Nadbyte¢né mnozstvi, tedy
hypervitaminéza, neni u nékterych vitaminu na skodu, jelikoz télo jejich nevyuzity prebytek
vylouéi za pomoci moci, stolice nebo potu. U nékterych vitaminu vSak piebytek mize zptsobit
zdravotni problémy. K témto komplikacim vSak dochdzi pouze pii uzivani dopliikovych

preparatli a ne z bézné stravy.

Celkové se da tici, Zze béhem obdobi ristu, t€hotenstvi a kojeni nebo pii horeckach je
potieba zvysit piisun urcitych vitamind v organismu.
Vitaminy jsou primarné déleny do dvou skupin dle jejich rozpustnosti. Prvni jsou

Vitaminy rozpustné v tucich — tzv. lipofilni (zde fadime A, D, E, K) a vitaminy rozpustné ve

vodé — tzv. hydrofilni, do kterych spadaji vSechny ostatni vitaminy.

Vitamin A

RozliSujeme dvé podoby vitaminu A, kazdd z nich ma svij pivod v urcité skupiné
potravy. Prvni forma je retinol, jehoZ zdrojem jsou syry, vejce, ledviny, jatra a ptirodni maslo.
Druhou je karoten, ktery v potravé mizeme najit napiiklad v mrkvi, Spenatu, kapusté nebo

rajcatech.

19



Tento vitamin podporuje vidéni v Seru, rlist a optimalni vyvoj kiize a tkani (Long, 2003).
Je také vyznamnym antioxidantem (Htivnova, 2014). Jeho doporucena denni davka je udavéana

na 1-2 mg (Klimesova, Stelzer, 2013).

Nedostatek se projevuje suchosti klize (Hfivnova, 2014) a také zptsobuje o¢ni vady,
které maji pocatky u Serosleposti, vedou pies zhorSenou prihlednost rohovky nebo jeji ztenceni

az k nasledné slepoté (Long, 2003).

U piebytku miZeme pozorovat nechutenstvi, kiehnuti kosti nebo zménu velikosti jater
a sleziny. Tento jev ale neni bézny u pfijmu potravy, ale pfi uzivani vitaminovych doplikt

(Long, 2003).

Vitamin B a skupina B-komplex

Celkem rozeznavame 8 vitamini B, které dohromady tvoii skupinu B-komplex
(Htivnova, 2014). Nalezneme je v potravinach, které¢ jsou soucasti bézné zdravé denni stravy,
a proto neni nutné je dopliovat jinym zpuisobem. Problémem mize byt alkohol, ktery zptisobuje
komplikace a jejich Spatné vstiebavani, stejn¢ jako nékteré medikamenty. Stejné tak se s tim

muzeme setkat u téhotnych zen (Long, 2003).

B:1 — thiamin

Vitamin B je obsazen v drozdi, obilnych kliccich, vnitfnostech a lusténinach. Podili se
na spravné ¢innosti mozku a nervll, ddle pak na a metabolismu cukr v téle. Pokud je
v organismu nedostatecné mnozstvi, mize se projevit nechutenstvim, podrazdénosti nebo
unavou (Hfivnova, 2014). Maze vést az k nemoci zvané beri-beri, kterd je typicka pro zemé
jihovychodni Asie, projevujici se vlhkou formou (zavodnéni téla a otoky) nebo suchou formou

(zvraceni, problémy s chiizi) (Long, 2003). Doporucend denni davka je 1,5-2 mg (Hfivnova,

2014).

B2 — riboflavin

Nachazi se v potravinach jako je mléko, ryby, jatra, Spenat nebo kvasnice. Ma vliv na
energetické metabolismy tukti, cukrii a bilkovin. Napomahd spravnému fungovani kiize
a ochrané proti infekcim. Nedostatek muize zplsobit nadmérné vypadavani vlasii nebo
vysusovani pokozky a nasledna zanétliva onemocnéni. Doporucena vyzivova davka by méla

byt pfiblizné 1-2 mg za den (KlimeSova, Stelzer, 2013).
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Bs — niacin — nikotinovd kyselina

Zdrojem niacinu jsou jatra, driibezi a libové maso, obilniny. Je velmi dilezity pro
fungovani nervové soustavy a pii latkové preméné sacharidl, tukl a bilkovin. Rizikem pfi
nespliiovani doporuc¢eného denniho piijmu, ktery je asi 13—20 mg, mlizou byt bolesti hlavy,
kozni zanéty nebo nemoc Pelegra. Ta se projevuje prijmy, zanéty a az naslednou demenci

(Klimesova, Stelzer, 2013).

Bs — kyselina pantotenova

Tento vitamin je obsazen ve velkém mnozstvi potravin, které tvoii bézny jidelnicek
¢lovéka, jako je celozrnné pecivo nebo lusténiny. Proto se také prakticky nesetkavame s jeho
nedostatkem a typickymi projevy. Stejné jako dva predchozi zastupci je 1 kyselina pantotenova

soucasti metabolismu. 5-10 mg je optimalni mnozstvi denni davky (KlimeSova, Stelzer, 2013).

Bs — pyridoxin

Vitamin B6 je zastoupen ve vejcich, bananech, ¢erveném mase, kvasnicich nebo sdji.
Jeho ukolem je zabezpeCit imunitu a nervovy systém a zajistit tvorbu cervenych Krvinek.
S nedostatkem se obvykle nesetkavame, ale mize zptsobit deprese nebo podrazdénost. Denni

pfijem by mél tvofit 1,2-2 mg (KlimeSova, Stelzer, 2013).

B7— vitamin H, biotin
Zdrojem biotinu je mnoho potravin jako napiiklad zloutek, jatra nebo araSidy. Je

pfitomen u metabolismu tukd, sacharidii i protein. Optimalni denni davka je stanovena na

0,3 mg (Klimesova, Stelzer, 2013).

Bo — kyselina listova

Kyselinu listovou bézn¢ nalezneme ve vnitinostech, obilnych kliccich, listové zeleniné
nebo fazolich. Hraje dllezitou roli pii tvorbé erytrocytll a pro spravné fungovani nervoveé
soustavy. Pfed pocetim nebo v pocatcich t€hotenstvi napomahé sniZovat riziko rozstépovych
vad u plodu. V pfipad¢ nedostatku miize pravé u plodu zpusobit nespravny vyvoj patete nebo
mozku. U dospélého jedince pak chudokrevnost. Doporuc¢ena denni davka je udavana na 0,2—

0,4 mg (Hfivnova, 2014).
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B12 — kobalamin

Kobalamin nalezneme piedevSim v zivocisSnych potravinach jako je mléko, vejce
amaso. Je také vytvaren stievni florou v tlustém stievé. Napomaha bunécnému déleni
a vytvafeni DNA a RNA. Rizikovou skupinou jsou vegani, ktefi ve stravé nepfijimaji
dostatecné mnozstvi tohoto vitaminu. To miiZze vést k tinavé a chudokrevnosti. Doporucené

mnozstvi ve stravé je 0,2 mg na den (KlimeSova, Stelzer, 2013).

Vitamin C

Jinak také nazyvan kyselina askorbova, kterd je obsazena zejména v citrusovych
plodech, paprice, brokolici nebo v jahodach (Klimesova, Stelzer, 2013). Také Sipky, brambory,
kvétak nebo zeli jsou velmi cennym zdrojem. Jeho mnozstvi ale zavisi na mnoha faktorech,
jako je Cerstvost dan¢ho plodu ¢i jeho doba sklizné. V organismu je nutny zejména pro tvorbu
pojivovych tkani a hormoni ¢i jinych latek, které pomdahaji zabranovat vzniku infekce v téle.
O piesné funkci je vSak mezi védci vedeno mnoho sporti, ale jeho dileZitost je vice nez jasna.
Nedostatek mize zplsobit nemoc zvanou kurdéje, kdy dochazi k ochabovani pojivové tkané —
nasledné i ke krvaceni z cév a kloubti. VEasny a dostate¢ny piisun vitaminu C je schopen velmi
rychle pomoct pfi lécbé (Long, 2003). Podle Hfivnové (2014) by méla denni davka obsahovat
100 mg.

Vitamin D

Tento vitamin je specificky tim, ze si ho lidské télo vytvaii samo a neni pfijiman
z vn&jSich zdrojl. Vyrazné se tak liSi od ostatnich vitamini. Pisobenim slune¢nich paprskl na
kazi vznika tzv. cholekalciferol — Ds. Pfitomen je také v rybim tuku. Druhou slou¢eninou v této
skuping je vitamin D> ergokalciferol. Ob¢ tyto latky jsou pro télo vyznamné az v ptipad¢, kdy
dojde K jejich pfeméné v jatrech a ledvinach. Poté vznika forma kalcitriol (Long, 2003). Ten se
ucastni procest pii ukladani vapniku v moci. Jeho nedostatecné mnozstvi u déti zplisobuje
kiivici, u dospélych pak osteomalacii. Dilezitym aspektem je zde zivotni styl — zejména
pestrost stravy a pohyb na slunci. Naopak predavkovani zptisobuje zavazné komplikace, jelikoz
vysokd koncentrace je pro télo toxickd. Muze dojit k nechutenstvi, nevolnostem a tnavé

(Htivnova, 2014).

Vitamin E — tokoferol

Nejvyssi obsah vitaminu E se nachdzi v celych zrnech obilnych klicki — konkrétné

v oleji z nich. Dalsim zdrojem mohou byt arasidy, vejce, Spenat, listova zelenina nebo nat’
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brokolice a kvétaku. Uvadi se, Ze pti dodrZzovani kvalitniho vyvazZeného jidelnicku, je mnoZstvi
tohoto vitaminu z potravy dostate¢né. Z diivodu rozpustnosti v tucich je télo schopné si ho
uchovavat (Long, 2003). Navic ma skv¢lé antioxidacni ucinky a ptsobi jako prevence proti
srdecnim chorobdm. Nedostatek se projevuje rustovymi problémy, nadbytek zase bolestmi

hlavy. Denni davka je stanovena na 25-30 mg (Hfivnova, 2014).

Vitamin K — fylochinon

Rozdé€lujeme vitamin K na dvé slozky. Tou prvni je vitamin Ki vV podob¢ oleje Zluté
barvy, ktery najdeme v zeleniné. Druhou slozkou je vitamin Ko, ktery ma voskovou konzistenci
a je produkovan urcitymi bakteriemi ve stfevech. Diky tomu se skoro nesetkavame s jeho
nedostatkem v organismu. Vyjimkou jsou novorozenci, u kterych ma stievo nedostatek téchto
bakterii a je nutné docasné doplnovani tohoto vitaminu uméle (Long, 2003). Je nezbytny
zejména pro standardni srazlivost krve. Doporuc¢end denni davka je 0,5-1 mg (KlimeSova,
Stelzer, 2013).

2.3.2.5 Mineralni latky

Krom¢ zéakladnich ,,zivotatvornych® prvki jako jsou kyslik, vodik, dusik a uhlik, tvofi

nas organismus i jiné prvky a témi jsou mineralni latky (Machova, 2015).

Podle jejich denni potieby je lze rozdélit do tii skupin. Do hlavnich mineralt, neboli
makroelementd, spada napf. vapnik, fosfor, hoi¢ik, sodik, draslik, chlorid a sira. Skupinu
mikroelementd zastupuje napf. zelezo a zinek. Zbylé latky nazyvame stopové prvky a zde

fadime napf. fluor, jod a selen.

Mineralni latky jsou pro organismus vyznamné z mnoha hledisek, jelikoz zpusobi na
Siroké spektrum vlivil v téle. Za klicovy mlZeme oznalit jejich podil na udrZeni stalosti
vnitiniho prostiedi, dopad na nervosvalovou ¢innost, tvorbu tkané zubu a kosti, ale tieba i vlasu,
nehtti a kize. Ucastni se enzymatickych procesti a maji vliv na metabolické procesy

makronutrientil a také na pasobeni nékterych vitamina (Hfivnova, 2014).

Nejvétsi zastoupeni ma v téle z mineralnich latek vapnik (kalcium). V nerozpustném
stavu se podili na vystavbeé kosti a zubli. Dokéaze snizit nervosvalovou drazdivost, ktera se vSak
pti jeho nedostatku zvysuje a na téle se projevuje kiecemi. Jeho ptirozeny ubytek vsak mizeme
pozorovat s pfibyvajicim vékem, coz ma za nasledek osteoporéozu a celkové kiehci

a nachylngjsi kosti ke zlomeninam. Vapnik najdeme v mléénych vyrobcich, v brokolici ¢i
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v ofesich a v tvrdé pitné vode. V krvi je dostatek vapniki udrzovan diky vitaminu D a hormonu

Stitné zlazy kalcitoninu (Machova, 2015).

Spolu s vapnikem je vazan na kosti a zuby také fosfor, zejména v podobé fosfore¢nanu.
Jako volny fosfor se vyskytuje v krvi a mékkych tkani a ovliviiuje spravnou funkci nervovych
vzruchti a pfenostt v mozku. Nalezneme ho v moiskych plodech, v mase a vnitinostech nebo

Vv mléce.

Dal$im mineralnim prvkem je draslik vyskytujici se pievazné v buiikach. Je pro télo
vyznamny z hlediska udrzovani stalosti vnitiniho prostredi a podili se t¢éméf na vSech procesech
v organismu. Na vapnik jsou bohaté napf. potraviny jako libové maso, jatra ¢i ledviny, lusténiny

a rajcata (Turek, 2016).

Podstatnym je pro mnoho télesnych procesti také hoicik, ucastni se energetického
metabolismu, ale i procest jako srazeni krve nebo kontrakce svald. Vétsi pulka z obsahu
hot¢iku v téle je obsazena v kostech, zbylé mnozstvi pak na jejich povrchu. Zdrojem hoic¢iku

jsou cela zrna, lusténiny, motské plody a zelena listova zelenina (Sharma, 2018).

Sodik je obsazen zejména v kostech a svalech a podili se (spole¢né s draslikem) na
rovnovaze vodniho hospodaistvi organismu. Do téla je piivadén piedevsim diky kuchynské soli
(chlorid draselny). Najdeme ho také v mlécnych vyrobcich, mase ¢i motskych plodech.
Nedostate¢né mnozstvi sodiku v organismu byva zpasobeno nadmérnym vylu¢ovanim vody
z téla v dasledku poceni, zvraceni ¢i prijmovych onemocnéni, coz ma za nasledek unavu
organismu. Naopak nadbyte¢né mnozstvi z dlouhodobého hlediska zapficinit zvyseni krevniho

tlaku.

Sira je pro télo vyznamna z hlediska detoxikace organismu, jelikoz je diky ni zvySena
propustnost bunéénych membran. MiiZzeme ji najit v mase, rybach, vejcich ¢i lusténinach a ze

zeleniny napf. v kapusté (Turek, 2016).
Piehled denni potieby u mineralnich latek:

e Viapnik 1-2¢

e Fosforlg

e Draslik 2,5-4¢

e Hoi¢ik 0,1-0,59

e Sodik4-5¢g

e Sira 0,5-1 g (Machova, 2015).
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2.3.2.6 Stopové prvky

Koncentrace stopovych prvka v organismu ¢loveéka je jesté nizsi nez u mineralnich

prvkda.

Nejvétsi zastoupeni z nich ma v téle Zelezo, které je soucasti hemoglobinu (Cervené
krevni barvivo) a také myoglobinu ve svalech zajist'ujici transport kysliku. Jeho zasobni forma
je spotiebovana v kostni dieni a napomaha k tvorbé nového hemoglobinu. Nejbohatsi na zZeleno
jsou potraviny jako jatra, maso, vaje¢né zloutky ¢i ovesné vlocky a vSeobecné zelenina. Jeho

potteba je zvysena, pokud dojde ke krevnim ztratdm.

Zinek je soucasti pojivovych tkani, sitnice oka, slinivky bfisSni a prostaty. Je
nezastupitelny pii tvorbé spermii a testosteronu a celkové pro vyvoj a spravnou funkci
muzskych pohlavnich organt. Hraje roli pfi tvorbé inzulinu v téle. Ma pozitivni ucinek na
hojeni zlomenin a jinych poranéni. Jeho nedostatek muize hojivé procesy zpomalit ¢i mize dojit
ke zpomaleni ristu. Stejné jako ostatni stopové prvky se vyskytuje v mase, dale pak v moiskych

rwr

korysSich (napf. usttice), zloutku nebo v obilovinach (Machova, 2015).

Jod je nepostradatelny pro tvorbu hormonti $titné zlazy a pro jeji spravné fungovani.
Nedostate¢né mnozstvi miiZze zpiisobit zdravotni potiZze spojené prave se Stitnou Zlazou — jeji
zvétSeni. Je obsazen v motské vodé a zaroven vrybach a jinych moiskych plodech,

Vv jodidované soli nebo nékterych mineralnich vodach.

Silnym antioxidantem je selen, ktery se ucastni mnoha metabolickych procest v téle
a dokaze tak snizit vyskyt nekterych civilizacnich chorob. Zdrojem jsou plody moie a ryby,
maso, jatra nebo mléko. Jeho mnozstvi v dané potraviné se vSak odviji od mnoZzstvi v pude,
vzduchu ¢i vode. Nedostatek selenu muze zptisobovat nékteré typy nadorovych onemocnéni,

jeho ptebytek naopak muze poskodit jatra ¢i srdecni sval.
Doporucené denni davky stopovych prvkii:

e Zelezo 12-14 mg

e Zinek 14 mg

e Jod 150 ug

e Selen 70 pg (Hfivnova, 2014).

Mezi dal$i stopové prvky fadime méd, mangan, fluorid a chrom (Sharma, 2018).

Obecné vsak lze fici, Ze vétSinu mineralnich latek ziskavame v optimalnim mnozstvi z bézné
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potravy stejné jako ostatni Ziviny a neni tak nutné jejich dopliovani individualnim zptsobem.

To je ojedinélé opatieni pouze u osob trpici s tim spjatymi zdravotnimi problémy (Turek, 2016).

2.3.2.7 Voda

Voda je nezbytnou slozkou vyzivy ¢lovéka. Jeji podil tvoii 50-60 % z celkové télesné
hmotnosti primérného jedince. U muzu je procento obsahu vody v téle vyssi nez u zen, jelikoz
je pro muze typické vetsi mnozstvi netukové slozky, ktera je tvofena vétsim mnozstvim vody
nez télesného tuku. Jiz maly vykyv ve smyslu poklesu od této normy miize zpusobit potize pro
jinak normalné fungujici télesné procesy. Sharma (2018) uvadi, Ze ¢lovek je bez prisunu vody

schopen pfezit maximalné 10 dni.

Diky vodé muze dochazet k piijmu, traveni a vstiebavani potravy, ale i K vylucovani
odpadu. Napomaha také pfemist'ovat ziviny a metabolity v roztoku, podili se na regulaci télesné

teploty pomoci poceni a udrzuje stale zvlhcené sliznice (Hfivnova, 2014).

Anomalni struktura vody V podstaté umoznuje existenci zivota, jelikoz obsahuje tzv.

vodikové mustky, diky nimz probihd mnoho riiznych interakci v téle.

Za béznych podminek ¢loveék piijme denné asi 23 litry vody. Priblizné 1 kg vody jako
soucast stravy, dalsi 1-2 kg zvlast’ diky napojim a asi 0,3 kg metabolické vody, kterd vznika
oxidaci zivin v organismu. Naopak za jeden den ¢lovék vylouci asi 1,2-2 kg vody moci, 0,15 kg
ve stolici (pokud ¢lovék prochazi prijmovym onemocnénim, mnozstvi vyloucené vody je
vyrazn¢ vétsi), pii dychéni asi 0,6 kg a pocenim minimalné 0,5 kg. Tyto hodnoty mohou byt
podstatné vyssi zejména co se tyka poceni, jelikoZ ptfi zméné okolnich podminek, v horku ¢i

vlhku a pokud je organismus v zatézi, je vylou¢eno vody mnohonasobné vice.

Pro kazdodenni pitny rezim by méla slouzit pfedevsim pitnd voda nebo poptipadé
napoje z ni piipravené. V Ceské republice je kvalita pitné vody zajistovana pomoci zdkona
0 ochrang vefejného zdravi ¢. 258/2000 sb. spolu s vyhlaskou ¢. 252/2004, ktera tika, Ze za
pitnou vodu se da povazovat voda takova, ktera neni zdravotné zavadna a jeji konzumace
nevyvolava 74dnd onemocnéni nebo zdravotni komplikace. Zaroven vymezuje konkrétni

pozadavky na kvalitu pitné vody (Kohout, 2021).

Machova (2018) uvadi, Zze pokud je organismus zdravy, tak ptijem i vydej vody byva
standartné v rovnovaze, coz zajist'uje celkové jeji stdlé mnozstvi. V takovém piipad¢ hovoiime

o optimalni hydrataci. T¢lo na nedostatek tekutin upozoriuje pocitem Zizn¢, coz je stale v ramci
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optimélni hydratace kompenza¢ni mechanismus, ktery zajiStuje dostateCny pfisun tekutin.
Htivnova (2014) upozoriiuje vSak na to, ze pokud vydej tekutin piekracuje pfijatou hodnotu
v delsim ¢asovém tseku, mize dojit k dehydrataci organismu, ktera se projevuje napt. bolesti
hlavy, unavou a malatnosti. V opa¢ném piipadé pak mluvime o hyperhydrataci, ktera ovsem
byva spiSe pfiznakem onemocnéni srdce ¢i ledvin. V takové situaci dochazi k otokiim na téle

a k pietézovani ledvin.

Do pitného rezimu nejsou zapocitavany alkoholické napoje nebo tieba kava. Jako
optimalni zdroj hydratace nam slouzi pitné ,,kohoutkova“ voda, ktera je nejdostupng;jsi. Dle jiz
zminéného zakona by méla odpovidat v§em hygienickym pozadavkim, tak aby byla zdravi
nezdvadnd. VSeobecné se u nds setkdme téméei vSude s dobrou kvalitou vody pochazejici
z vetejnych vodovodu. V urcitych lokalitich mlze mit voda nevyhovujici pach ¢i chut’, ale jeji

konzumace by i tak méla byt bezpe¢na (Kohout, 2021).

2.3.3 Stravovaci rezim

Zdrava vyziva je zakladem pro zdravi ¢lovéka nevhodné stravovaci navyky mohou vést
k jeho porucham. Proto je velmi dulezité, aby se i béZna populace, ktera se nesetkava v praxi
s klinickou vyzivou a s1ékafi ¢i nutricnimi specialisty ¢i terapeuty, seznamila s obecnymi
zasadami spravné vyzivy. Potfeby kazdého jedince jsou samoziejm¢ mirné odlisSné nejen
v zavislosti na jeho zdravotnim stavu. Z obecnych zéasad lze vSak velmi dobfe vychazet

a orientovat se dle nich.

Zékladni vyzivova doporuceni se vyvijeji postupem casu a reaguji na aktudlni stav
spole¢nosti. Jejich zaklad vsak vznikl na pocatku 50. let 20. stoleti a dodnes stdle plati.

V obecném méftitku je platné, Ze:

e 0bsah tuku ve stravé ma zastupovat 25-35 % z energetického piijmu;

e ztohoto mnozstvi by nasycené tuky (zejména zivociSného plvodu) meély
tvorit 1/3;

e celozivotné by mél byt kladen dliraz na udrzovani télesné hmotnosti v normg;

e pohybova aktivita je to nejlepsi doplnéni ke stravé pro lidské zdravi;

e Vv soucasné dobé se navic jesté vyvarovat jednoduchym cukrim (Kohout, 2021).

Clarkova (2020) zminuje, ze pro mnoho lidi je jidlo jeden ze stresovych faktord, jelikoz
se prili§ zabyvaji tim, co a jak Casto by méli jist, coz rozhodné také neni optimalni varianta.
Doporucuje vytvofit si spravny stravovaci plan, ktery bude télu poskytovat dostatek energie
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béhem celého dne. Zakladem je nedovolit, aby €loveku vznikl pocit hladu, jelikoZ v takovém
stavu Clovek zac¢ne sahat po ¢emkoliv k jidlu, jen aby tento pocit zahnal. Pokud je pfijem kalorii
rozlozen do denniho planu rovnomérné, da se hladu efektivné predejit. Proto tedy neni vhodné

rano a pres den jist malo a vecer to dohnat tim, Ze se ¢loveék preji.
Zasady tvorby vhodného stravovaciho planu:

1. Kazdé¢ jidlo by mélo obsahovat 3-5 potravin, které jsou nutricné bohaté. Idedln¢ by
mélo byt v kazdém jidle zastoupeno vSech 5 téchto druhii potravin: bilkoviny,
obiloviny, ovoce, zelenina a mlé¢né vyrobky. Diivodem je zejména to, ze ¢im vice
druhti potravin zkonzumujeme, tim vétsi spektrim vSech nutrienti dokaZeme
zastoupit. Jidelnicek by tak nemél byt jednotvarny, ani kdyz je zdravy, ale mélo by
dochéazet k obménam.

2. Stifidmost v jidle je zadsadni. Prevazovat by mély potraviny zdravé, ale tém
nezdravym, které mame radi, neni nutné se zcela vyhybat. Ani pausalni déleni na
zdravé a nezdravé neni uplné spravné. Stac¢i misto toho dodrzovat vyvazenost
a pestrost stravy, ktera je kli¢ova. Idealné¢ by z 85-90 % m¢ély byt zastoupeny

potraviny nutri¢né vyznamné a zbylych 10—15 % mize byt nutri¢né chudsich.

Pravidelnost rezimu stravovani je rovnéz velmi vyhodnd pro spravné dodrzovani
vyzivovych zasad. Klasicky jsou uvadény doporuceni na 3 hlavni jidla za den a k tomu 1-2
svaCiny. Nedochazi tak k ptejidani a bézna porce postaci k uspokojeni potieby zasyceni. Timto
rozlozenim je i snaze pokryt energeticky denni pfijem a je rovnomérné rozprosten piijem vsech
zivin a dalezitych latek.

Samotnému stravovani predchdzi ptedevs§im nakup potravin a poté iprava samotnych
pokrmi ¢i zpracovani surovin. Co se tyce nakupovani, dle nafizeni EU, musi mit vSechny
potraviny na naSem trhu etiketu se sloZenim vyrobku a tabulku nutri¢nich hodnot. To by do
jisté miry mélo pomoci pii vybéru produktl spotiebitelem. Rozhodujici je nasledné i to, jak je
potravina upravovana, jelikoz napt. u smazeni dochazi k znehodnoceni n¢kterych vyznamnych

zivin a hlavné ke zvyseni obsahu kalorii (Kohout, 2021).
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2.3.4 Vyiivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR

Vyzivova doporuceni jsou vydavadna Ministerstvem zdravotnictvi S cilem rozvijet
a upevnovat zdravi nasi populace. Jsou jakymsi zakladem pro hodnoceni slozeni stravy u celé
populace a slouzi ke sjednoceni néazori v tomto odvétvi. Posledni bylo Ministerstvem

zdravotnictvi vydéano v roce 2005.

Organizace s nazvem Spole¢nost pro vyzivu piedstavila aktualizovanou verzi téchto
vyzivovych pokynd, které jsou zaloZeny na doporu¢eni WHO. Doporuceni pro optimalni pijem
¢i upravu (snizeni/zvySeni) u nékterych slozek vyzivy jsou nasledujici:

= energeticky pifijem — Uprava v zdvislosti na pohybovém rezimu — rovnovéha
mezi pfijmem a vydejem;

» tuku — sniZeni pfijmu — max. 30 % z optimalni denni hodnoty energetického
piijmu;

= cholesterol — snizeni pfijmu — max. davka 300 g/den,;

= cukry — snizeni pfijmu zejména jednoduchych cukri — max. podil 10 %
zZ energetického ptijmu;

» kuchynska sul — sniZeni piijmu — cca 5-6 g/den, uptednostiiovat jodidovanou;

* vitaminy a mineralni latky — vSeobecné zvyseni pfijmu (vitamin C — zvyseni
ptijmu — 100 mg/den);

» vlaknina — zvySeni piijmu — 30 g/den.
Zmény tykajici se spotieby potravin u dospélych osob:
Snizit pfijem:
= zivocisnych tukd — upfednostnit rostlinné oleje, omezit konzumaci vyrobkut

S palmovym olejem a kokosovym tukem,;

= potravin obsahujicich velké mnozstvi zivocisnych tukd;

cukrl — také nahradnich sladidel (fruktoza);

potravin z bilé mouky — nahradit celozrnnymi;

alkoholickych napoji — muzi 20 g a Zeny 10 g alkoholu denné.
Zvysit pfijem:

= ovoce a zeleniny — denni pfijem cca 600 g v poméru 1:2;

= Ju$ténin;

* ryb arybich vyrobkt — 400 g/tyden,;
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= tekutin —denn¢ 1,5-2 litry.

Celkové jsou doporucovany spiSe potraviny s nizSim glykemickym indexem (pod

hodnotu 70) (Spole¢nost pro vyzivu, 2012).

2.3.4.1 Potravinova pyramida

Forum zdravé vyzivy vydalo v roce 2013 graficky zpracovanou ,, Ceskou potravinovou
pyramidu‘“ (Obradzek ¢. 1). Méla by jednoduse znazornovat idealni skladbu bézné vyzivy pro
¢eskou populaci. Neni to Zadny striktni navod pro tvorbu jidelnicku, ale jakasi zjednoduSena
Sablona k pochopeni principu zdravého stravovani. Cilem téchto doporueni je zejména

prevence Vv oblasti zdravotnich potizi, kterym se da spravnou vyzivou prede;jit.

Spodni patro popisuje potraviny, které by mél ¢lovek ptijimat na denni bazi a mély by
byt zastoupeny v nejvétsim poméru. Smérem nahoru ke Spici pyramidy by mélo zastoupeni

potravin rovnomérné ubyvat (Forum zdravé vyzivy, 2013).

jezte casto

Ceska potravinova pyramida

Obrazek ¢. 1 (zdroj: https://www.fzv.cz/pyramida-fzv/)
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2.4 Pohybova aktivita

Jako pohybova aktivita byva oznacovan jakykoliv pohyb, pfi kterém dochazi ke svalové
kontrakci, diky niZ je zvys$en energeticky vydej nad klidovou uroveti. Radi se zde pohyb ve
volném cCase vCetné nejruznéjSich sportt, dale pak pohybova aktivita Vv souvislosti se
zaméstnanim, v souvislosti s dopravou a veskery pohyb vykonany, at’ uz doma, ¢i v jeho

blizkosti (Pokyny EU pro pohybovou aktivitu, 2008).

Pohyb muZeme oznalit za zdkladni projev existence u vSech zivocichl, c¢lovéka
nevyjimaje. Diky pohybu zaujimaji zivociSné organismy polohu, kterd jim umoziuje
vyhledavat potravu, schovat se pted nebezpecim ¢i pted nepratelskymi protéjsky. Jiz od pocatku
fylogenetického vyvoje vSech ZivociSnych organismli hral pohyb nezastupitelnou roli ve
zdokonalovani vSech télesnych soustav, nejen té pohybové. U €lovéka pozdé&ji zacal pohyb

nabirat 1 jiny rozmér ve smyslu sportovnim ¢i uméleckém.

Pravidelna fyzicka aktivita patii mezi zakladni fyziologické potieby a pokud neni
dostatecnd, muze dojit k nespradvnému vyvoji organismu ¢i k neoptimalni funkci organt.
Nedostatek pohybu sice neni pocitovan stejn€ jako nedostatek jinych fyziologickych potieb
(napft. hlad ¢i Zizen), o to vice je vSak nutné dbat na dodrzovani pravidelné pohybové aktivity
(Janoskova, 2018). ,,Pro zachovani a upeviiovani zdravi je nezbytnym a nejptirozenéj$im

predpokladem aktivni pohyb* (Machova, 2015, s. 38)

K télesnym pohybtuim jako je dychani, cirkulace krve, srde¢ni stahy, pohyby stfev apod.
dochazi i kdyz je télo zdanlivé v klidu. VSechny tyto procesy jsou Zivotné dilezité a télo tak
pracuje neustale. Pohybovy aparat Clovéka se vSak od ostatnich zivocichu li§i zejména
vzpiimenym postavenim, ale i tim, Ze jsou motorické funkce propojeny s psychickou ¢innosti,
ktera je specifickd pro ¢lovéka (napt. komunikace mluvenou ¢i psanou formou). Je slozen ze
tti hlavnich slozek. Tou prvni je opérny a nosny systém, ktery tvofi vSechny kosti, klouby,
Slachy a vazy téla. Druhou slozkou je vykonny systém, ktery zastupuji kosterni svaly a treti

fidici systém zaloZeny na receptorech nervového systému (Machova, 2015).

Marcusova (2010) uvadi, ze pfi télesném pohybu, kdy je zvysena kaloricka spotieba
organismu, dochazi také k propojeni fyzické a dusevni slozky, coz pfinasi mnoho benefitii pro

télo 1 z psychické stranky v mentélni a socidlni oblasti.
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2.4.1 Vyznam pohybové aktivity
Z hlediska prevence ma pohybova aktivita nezastupitelny vyznam. Mezi stéZejni

vyhody patii:

e vliv na psychiku jedince, zlepsuje naladu, navozuje pocit Stésti (tvorba
endorfint);

e ZlepSeni paméti;

e zvySeni odolnosti vici stresu (harmonizace endokrinniho a autonomniho
systému);

e snizeni krevniho tlaku a zlepSena Cinnost srdce (prevence kardiovaskularnich
onemocnéni);

e uvolnéni svalového napéti a potlaceni negativnich emoci;

e zrychleny metabolismus tukl (hubnuti);

e zvySeni télesné kondice;

e zpomaleni starnuti (Hamfik a kol., 2011).

V soucasnosti 1ze u lidské populace pozorovat trend vyrazného poklesu pohybové
aktivity. Je to dasledek sedavého zpusobu traveni volného ¢asu a rovnéz také ubytku fyzicky
naro¢nych praci. Télesnd kondice je vSak podstatna z hlediska ziskani a upevnéni zdravi,
lepsiho pracovniho vykonu a dusevni pohody. Zamérny rozvoj a posilovani vSech téchto slozek

je tedy zadouci (Machova, 2015).

2.4.2 Télesna zdatnost

T¢lesna zdatnost uréuje to, jak télo dokaze zvladnout zatéZe rizného charakteru ve
specifickych Zivotnich podminkach, které se neustale méni a zda u toho zustava zachovana

celistvost a stalost vnitiniho prostiedi bez naruseni (Novotny a kol., 2006).

Télesna zdatnost, neboli také télesna kondice ¢i fitness, je ovlivnéna ¢tyimi zakladnimi
faktory. Prvnim faktorem je vytrvalost, druhym tGroven svalové sily a tfetim mira pohyblivosti
vSech kloubd, Slach a vazii. Tim poslednim je pak vzdjemna koordinace samotného pohybu,
kterou zajistuje nervosvalova ¢innost. Nejzasadnéjsi pro zdravi clovéka je vytrvalost, tedy tzv.
aerobni zdatnost, kterd ukazuje, jak je organismus schopen zasobovat tkan¢ kyslikem. Odviji
se od vykonu srdce, krevniho ob¢hu a plicni a svalové aktivity. Tyto slozky lze urcitymi

pohybovymi aktivitami ovliviiovat a zlepSovat tak jejich vykon.

32



Rozvoj télesné kondice mize byt pojiman dvéma riznymi zplisoby. Tim prvnim je
sportovni orientace, ktera se zamé&fuje na efektivitu tréninku ve smyslu podani co nejlepsiho
sportovniho vysledku. To miize mit za nasledek nerovnomérny rozvoj vsech slozek télesné
orientovaném, je kladen diiraz na zdravi jedince a na to, aby pohyb pfinasel zejména pozitiva
pro organismus a dba se tedy na komplexni rozvoj vSech slozek télesné zdatnosti (Machova,
2015).

Janoskova (2018) upozoriiuje na dllezitost zdravotné orientované zdatnosti, ktera je
jednim z ukazatelti naSeho télesného zdravi. Jeji stupen vyjadiuje, na jaké urovni je zdravy
a aktivni zptsob Zzivota jedince. Diky ni je schopen se vyrovnavat se zat€zi v bézném zivote
(napf. pracovni zatéz) a muze se pohybové aktivité dostate¢né vénovat i ve svém volném Case.
Je zde bran zfetel na individualni rozdily jedinci a nejsou tak porovnavany pouze vykony jako

u vykonov¢ orientované zdatnosti.
Za zakladni slozky zdravotné orientované zdatnosti jsou povazovany:

e svalova zdatnost a flexibilita,
e kardiorespiracni zdatnost,

e télesné sloZeni.

Pod pojmem svalova zdatnost Si muzeme predstavit svalovou silu, vytrvalost
a flexibilitu, coz je ohybnost a pohyblivost kloubt ovliviiujici rozsah pohybu. Svalova zdatnost
je podstatna pro tzv. svalovou rovnovahu, ktera zajistuje spravné fungovani podpirné
pohybového systému. Jiz od pohledu miizeme odvodit stav svalové rovnovahy dle drzeni téla
a pohyblivé zpiisobilosti. Pokud je drzeni té€la ochablé ¢i vadné, pfi¢inou byva zejména sedavy
zpusob Zivota, ktery vede k ochabovani svalstva a poté napf. k onemocnénim pohybového
aparatu (napf. patefe). Drzeni t€la mize byt negativné ovlivnéno také psychickymi faktory jako

je stres ¢i unava.

Kardiorespirani zdatnost, neboli aerobni zdatnost, je schopnost organismu ucelné
hospodarit s kyslikem (jeho pfijem, pfenaSeni v organismu a vyuzivani) béhem pohybové
¢innosti. Diky aerobni zdatnosti dokéazi svaly pracovat vytrvalostné. Déale dochéazi k podpoie
kardiovaskularni ¢innosti a pii ur¢itych podminkach mohou byt v této souvislosti redukovany
nadbyte¢né tuky. Pro jeji rozvoj ¢i udrZeni je nutné praktikovat pohybovou aktivitu, kterd
zapojuje velké svalové skupiny na téle a srde¢ni frekvence se pohybuje v rozsahu 60-80 %

Z maximalniho vykonu srdce.
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2.4.3 Déleni pohybové aktivity

Pohybovou aktivitu je mozné d¢€lit mnoha zptisoby dle riznych proménnych.

Dle zatizeni Cinnosti srdce lze rozliSit 3 zakladni typy pohybovych aktivit. Srdecni
frekvence (SF) udava, jak intenzivné srdce a celé télo pti daném pohybu pracuje. Maximalni

srdecni frekvence (SF max) Ize vypocitat z nasledujiciho vzorce:
SF max = 220 tepl — vék clovéka.

Z té si pak nasledné¢ mizeme odvodit, v ptiblizn€ jaké tepové frekvenci bychom méli
danou aktivitu provadét. Kazda ze skupin je charakterizovana procentudlnim zatizenim

Zz SF max.

Prvni skupinou jsou aktivity niz8i intenzity, pfi kterych dosahuje SF max pod 60 %.
Muzeme zde zatadit bézné kazdodenni ¢innosti jako je zejména chtlize, ktera ma velky vyznam.
Doporuceno je pro dospélého jedince minimalné 30 minut denné¢ pohybové aktivity nizkeé

intenzity. Podle WHO zni doporué¢eni denniho limitu po¢tu krokt v rozsahu alespon 10 tisic.

Stiedni intenzita zatizeni by méla byt provadéna v jiz zminéném rozsahu 60—80 % SF
max a casto byva oznacovana jako aerobni zatizeni. Takovy vykon byva doprovédzen
zrychlenym hlubokym dechem a je doporuceno jeho vykonavani alespon 30 minut denn¢.

Vhodnymi aktivitami jsou napf. rychla chiize, béh, plavani, jizda na kole, acrobik apod.

Pii vysoké intenzité zatiZeni, ktera se nazyva také jako anaerobni zatizeni, je intenzita
SF max nad 80 %. U jedinct, ktefi nejsou na tento stav zvykli, dochazi k rychlé svalové tnave,
k nahromadéni laktatu ve svalech a k nedostatku kysliku, tedy lapani po dechu. To v§e muze
nastat jiz po velmi kratkém ¢asovém useku — zhruba 15-20 vtefin. Priklady takové aktivity jsou
sprint, béh do schodii ¢i usilovna jizda na kole do kopce. Takové zatizeni vSak neni zadouci
a pro oslabené jedince muze byt i nebezpecné. Vhodna je kombinace stiedné vysoké zatéze se

zatézi vysokou (Janoskova 2018).
Zvirotsky (2014) rozliSuje télesné cviceni na pét zakladnich druht.

e |zometrické cviceni — kontrakce svalti (nedochazi ke zméné délky) provadéna
v klidové poloze, brzka tinava svalu kviili jeho napéti, posileni svalu bez vlivu
na ob¢hovou soustavu.

e Izotonické cviCeni — stahovani svalti soucasné s pohybem konéetin v Kloubu
(sval se prodluzuje a zkracuje), dochazi k nartustu svalové hmoty, ale neni zde

ucinek na obéhovou soustavu.
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Anaerobni cviceni — sval pracuje kratkodobé, jelikoz nema dostatek kysliku
a diky kyseliné mlé¢né vzniké brzy svalova unava.

Aerobni cvi¢eni — svaly jsou zapojovany tak, Ze maji dostatek kysliku pro
fungovani (nevznika tzv. kyslikovy dluh), cvi¢eni mtze probihat delsi ¢asovy
usek béhem néhoz se za€nou vyuZzivat tukové zasoby jako zdroj energie, nejvetsi

pozitivni vliv na zdravi organismu.

Dalsi déleni pohybové aktivity mizeme klasifikovat dle Mékoty (2007) nasledovné:

zamérna (intencionalni),
samovolnd (spontanni),
bézna (habitualni),
volnocasova,

sportovni,

organizovana.

Jiné d€leni uvadi i Fromel a kol. (1999):

Kazdodenni pohybova aktivita — bézné ¢innosti v domacnosti ¢i v praci, kratké
prochazky (napf. na autobus), télesna ¢innost neni nijak vyrazné navysena.
Sportovni ¢innosti — obvykle se opakuji a jsou planované, K jejich provadéni je
potiebné specialni vybaveni, télesna zdatnost se diky nim zvySuje.
Organizovana — pohybova aktivita je fizena trenérem (nebo jinou povérenou
osobou), ktera je soucasti sportovni organizace ¢i jiné instituce.
Neorganizovana — aktivita v domacim ¢i jiném prostiedi, ktera neni nikym

fizena, ¢lovek provadi pohyb dle své libosti.

2.4.4 Motorika a pohybova aktivita dle fazi Zivota

Motorické schopnosti a projevy motoriky jedince zavisi krom jiného také na tom,

Vv jakém zivotnim obdobi se nachédzi. Hruba i1 jemna motorika je rozvijena pfedev§im v détstvi

a mladi, v obdobi dospélosti dochazi k jeji stagnaci a poté v obdobi stafi postupné klesa.

Pohybové aktivity by mél proto jedinec ptizptsobit svému véku.

Obdobi mladsi dospélosti (vék od 20 do 35 let) je typické pro vrchol motorické

vykonnosti a dosazeni vrcholu ve sportovnich aktivitach. Samoziejmé zde hraje velkou roli to,

jak je jedinec trénovany, jaky je jeho Zivotni styl, jaka je jeho télesnd konstituce ¢1 v jakém
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prostiedi zije. Pokud je vsak jiz v tomto véku ¢lovek bez dostateéné pohybové aktivity, dochazi

velmi brzy k rapidni snizeni vykonnosti.

Stiedni dospélost (do 45 let véku) byva charakterizovana jako obdobi zralosti, kdy se
jedinec snazi predevsim udrzet uspokojivou pracovni pozici a také stabilni rodinné zadzemi.
Ptirozené s vékem zde dochazi k poklesu motorické vykonnosti. Tento pokles Ize vSak velmi
vyrazné¢ zpomalit pravidelnym trénovanim urcitych motorickych schopnosti. Zejména sila
a vytrvalost jsou tak udrzitelné na urcité rovni az do stafi. V tomto obdobi miizeme hovofit
0 tzv. subjektivnim veku, ktery je zavisly Cisté¢ na tom, jak se jedinec citi. Pokud se udrzuje
Vv kondici, tento subjektivni vék mize byt nizsi az o 10-15 % nez je vek realny. Pohybova
aktivita byva provozovana na rekreacni urovni a Clovék vtomto ve€ku piichazi do faze
bilancovani ve svém zivoté, kdy se zaCne zamétovat vice saim na sebe a S tim je spojena i péce
0 vzhled. Jedinec se snazi zachovat mladistvou vizaz a rovnéZ i vykonnost organismu jako

v mladi.

V obdobi pozdni dospélosti (do 65 let) ptichdazi zhorSovani télesné kondice
i psychického zdravi. Clovék si tyto zmény uvédomuje a vi, Ze jsou jiz ne vratné. Motorické
schopnosti, jako je sila, koordinace, reakce se postupné zhorSuji a s tim ptichazi i jiné zdravotni
komplikace. Vykon clovéka je celkové nizs§i a pomalejsi, t€lo se neumi jiz tak rychle
ptizplisobovat. Dochézi ke zhorSeni smyslovych funkci a jedinec se dokaze daleko rychleji
unavit. Krom¢ téchto zmén v organismu se projevuji i zmény vzhledového charakteru, které
patii k projeviim stafi jako je Sedivéni vlast, vznik vrasek, zména télesnych proporci v disledku
nerovnomeérného ukladani tukt v téle apod. U kazdého vSak tyto zmeny pfichdzeji v jiném véku
a také jinym tempem V zavislosti na vnéjsich, ale i vnitinich faktorech. Pokud jsou zvoleny

vhodné pohybové aktivity, mize byt pokles motorickych schopnosti vyrazné zpomalen.

J 4

Ve stafi (nad 65 let) nastava starnuti celého organismu, coz je pfirozeny proces v zivote
kazdého jedince. Rychlost starnuti je vSak velmi individudlni a proménliva. Biologicky vék
muze byt oproti véku kalendainimu velmi odliSny. Dosavadni vyzkumy udévaji, ze délka Zivota
zavisi ze 60-70 % na genetickych faktorech a ze 3040 % je ovlivnéna vnéjSimi faktory
prostiedi. Se starnutim souvisi pokles fyzické vykonnosti a S tim spjata omezeni. Ubyva
svalova hmota, snizuje se svalova sila, svaly jsou ochablé a zkracené, zhorSuje se koordinace
pohybu. Projevuji se rizna onemocnéni, U pohybové soustavy to byva napf. artréza kloub
(opottebeni kloubni chrupavky) ¢i osteoporoza (fidnuti kostni tkanég). Nasledkem téchto
projevil byva u starych lidi ztrata sobéstacnosti, coz zpusobuje jejich zavislost na pomoci od

okoli. Dle odbornikii je prevenci téchto chorob pfimétena a odpovidajici pohybova aktivita,
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diky niZ nemusi byt tempo starnuti tak rychlé a miZe se tak ptedejit napft. jiZzminénému ubytku
svalové hmoty, je procvicovan motoricky vykon a dovednosti. Kromé téchto fyzickych znamek
hraje pohybova aktivita roli i v psychické a socialni roving zivota. Diky pohybu se ¢lovék stava
odolngjsi vici stresu, je zlepSen spanek, proces uceni a je rozSifeno spektrum socialnich

kontakta s vrstevniky (JanoSkova, 2018).

2.4.5 Motivace k pohybové aktivité
Jaky vyznam ma pohyb pro télesné i duSevni zdravi je vSeobecné velmi znamé, ale
motivacni faktory pro vykon pohybové aktivity jsou u kazdého individualni. Odrézi se zde

rozdily nejen osobnostni a vékové, ale také transkulturni ¢i intersexudlni.
Hlavni motivy muzeme dle Stackeové (2004) rozd¢lit do nasledujicich 4 skupin:

1) Estetickd motivace — proména télesnych tvart/rozméri za ucelem atraktivnéjsiho
vzhledu, Gprava télesné hmotnosti atd.

2) Zdravotni motivace — prevence onemocnéni zejména civilizacniho charakteru,
budovani télesné vykonnosti a odolnosti organismu.

3) Socialni — spole¢ensky vyznam, setkavani se s lidmi, porovnani vykonnostni trovné
S ostatnimi.

4) Prozitkové — pohyb jako relaxace, uvolnéni, zbaveni se stresu, zisk novych télesnych

prozitkd.

2.4.6 Doporuceni pohybové aktivity

Svétova zdravotnicka organizace, ktera je dulezitym subjektem politiky v boji
S obezitou, vydava mnoho dokumentl vztahujicich se k pohybové aktivit¢ a také Kk vyzive.
Podle jednoho z poslednich obecnych doporuceni zroku 2020 (WHO) by mélo byt pro
dospélou populaci cilem vykonat alesponi 30 minut pohybové aktivity stfedni intenzity 5x tydné
nebo nejméné 20 minut vysoce intenzivni pohybové aktivity 3x v tydnu. V téchto doporucenich
neni zapoCitdvana bézna denni aktivita mirné intenzity.

Dle dokumentu, ktery byl vydan v roce 2008 pro ¢lenské staty Evropské unie jsou
pokyny pro pohybovou aktivitu nasledujici. Dospély ¢loveék, véetné seniort, by mé¢l vyvinout
minimalné¢ 30 minut denné pohybové aktivity stfedni zatéze, u déti a mladistvych je doba

zdvojnasobena na 60 minut denn¢ (Pelclova, 2015).
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Desatero pro racionalni pohybovou aktivitu racionalné popisuje Zvirotsky (2014)

nasledovné:

1. Zvolena pohybova aktivita v zivotosprave clovéka by ho méla bavit, mél by z ni mit
potéseni a mél by ji dobte ovladat.

2. O vybéru aktivity a to, v jaké intenzit¢ ji bude provozovat, by se mél poradit
s Iékatem, piipadné uposlechnout jeho doporuceni vzhledem ke zdravotnimu stavu.

3. Cviceni by mé&lo byt kompenza¢niho charakteru vzhledem k zaméstnani ¢lovéka,

tak aby nedochézelo napt. k jednostranné zatezi.

Vzdy dbét na peclivé protaZeni a rozcviceni na zacatku zvolené aktivity.

Neptepinat se, nezapominat na pauzy pro oddych béhem tréninku.

Cviceni zafazovat na pravidelné bazi a v dostate¢né piizptsobené intenzité.

N oo g A~

Pro trénink zvolit vhodné prostiedi, kde neni zvysen vyskyt prachu a skodlivych

latek.

8. Ptizplsobit individudlné aktivité¢ odév a obuti, poptipadé jiné pomicky.

9. Dbat na spravny stravovaci rezim vzhledem K energetickému vydeji a také na pitny
rezim vzhledem K poceni.

10. Sledovat svou kondici, své pokroky v pravidelnych intervalech a nezapominat na

kontrolu zdravotniho stavu.

2.4.7 Podpora pohybové aktivity

Pod terminem podpora pohybové aktivity si mizeme predstavit systémovy ndstroj,
jehoz tkolem je pusobit jako prevence pfed hromadnymi neinfekénimi chorobami. Dale pak
také jako systémovy néstroj na vSech urovnich od jedince az po nadnarodni Groven slouzici
k podpoie zmén vzorci chovani obyvatel v souvislost s pohybovou aktivitou. Mezi tato
opatfeni muzeme zafadit nejriznéjsi projekty a seminafe orientované na Sirokou vefejnost, ale
i pro odbornou populaci, které¢ informuji o vyznamu a pfinosech pohybové ¢innosti. Takové
programy mohou probihat 1 rdmei riznych komunit ¢i zajmovych utvarti. Do podpory spada
i utvafeni vhodnych podminek ¢i zvySovani jejich dostupnosti pro pohybovou aktivitu
(sportovni arealy, parky apod.), marketingové zasahy, které maji ve spole¢nosti zvysit motivaci

obyvatelstva k aktivnimu zivotu (Kalman, 2009).
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2.5 Ucitelské povolani

Povolani ucitele je zkoumano jiz od vzniku moderniho Skolstvi z pohledu filozofi,
pedagogt, sociologli a v pozd¢jsi dobé 1 psychologu. Dle nékterych zékladnich charakteristik
je mozno ucitelstvi srovnavat S jinymi povolani, ale jsou zde urcité specifické zvlastnosti.
Sociologické teorie uvadéji predpoklady tzv. prestiznich profesi a parametry s tim spojené.
V minulosti byly za profese povazovany zejména prace liberalniho charakteru jako napft. 1ékaf

nebo pravnik. Ucitelstvi se vSak zde chtélo vzdy zaradit.

Dle profesionalt je pro pojem profese dulezité zdaraznit nékolik nasledujicich kritérii.
Podstatnou roli hraje hluboké védéni, které je ziskano dlouhou teoretickou ptipravou. Dale pak
znalost specialnich poznatki, které nejsou pro béznou populaci dostupné. Profesiondlové
vykonavaji tuto praci z hlubsi podstaty jako sluzbu spolecnosti a ne pouze pro vydélek, z ¢ehoz
vyplyva jejich vyssi postoj na spoleCenském zebticku. Tim ziskavaji svou ur¢itou autonomii.

Jejich jednani by mélo byt v souladu s normami etického kodexu.

Z vyse uvedenych pozadavka vSak ucitelstvi spliiuje pouze nékteré a to jen ¢astenym
zpusobem. Ucitelé dodnes nemaji oficidlné zavazny kodex ¢i stavovskou komoru, takze byva

sociology oznagovano za tzv. semi-profesi nebo také polo-profesi (Stech in Bendl, 2008).

Pedagogicka odborna literatura reflektuje oblast ucitelské ,,profese pomérné Casto, ale
i tak neni tento pojem piesné definovan. Casto také dochazi k zaméné s jinymi pojmy jako jsou
vyucujici ¢i pedagogicky pracovnik. Celkové spole¢nost nahlizi na osobu ucitele jako na
n¢koho s pedagogickym vzdélanim (Priicha, 2002). Roli ucitele je zejména vzdélavat
a vychovavat. Jeho pozice v edukaénim procesu je nezastupitelnd, jelikoz je jejim hlavnim
iniciatorem. Béhem celého procesu by mél ucitel dbat na to, aby dochéazelo ke spravnému vyvoji

zéka po strance rozumovg, ale i citové ¢i télesné (Grecmanova, 1998).

Ucitel je osobou predavajici zakiim védomosti, dovednosti, hodnoty a postoje, které
vychézeji ze vzdélavacich programt, at’ uz ramcovych ¢i Skolnich. Je tedy nezbytné, aby
disponoval odbornou pedagogickou zpiisobilosti, diky niz by mél byt schopen vSechny tyto
pozadované klicové kompetence ptedat v urCité kvalit€ a rovnéz i rozsahu. Podstatny je i vztah
mezi zaky a ucitelem, jelikoz ucitel je pravodcem vzdélavaciho procesu a mél by byt pro Zaka
pozitivnim vzorem. Jeho pfistup by tedy mél byt profesiondlni, ale zaroven i empaticky, aby

udrzel s zaky kontakt (Priicha, 2002).

Ucitelstvi je spjato s mnohymi zdravotnimi riziky, jelikoz ucitelé jsou vystavovani

velmi vysoké z4tézi, jak po psychicke, tak po 1 senzorické strance. Casto jsou nuceni pracovat
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dlouhy ¢asovy tsek v dané pozici, napf. stani, také mohou byt vystaveni nadmérnému hluku.To
vSe mize byt rizikovém faktorem pro zvyseny vyskyt infekénich onemocnéni nebo tfeba pro
vznik poruchy hlasivek. Toto pracovni zatizeni by mélo byt v ramci zivotniho stylu dostate¢né

kompenzovano (Paprsteinova a kol., 2011).

2.5.1 Narocnost ucitelského povolani

Jelikoz se jedna o narocné povolani ve vice ohledech, neméla by ani u uclitelt byt
opomijena psychohygiena bez ohledu na to, v jaké vyvojové fazi se ucitel nachazi. Kyriacou
(2008) uvadi jako dusledek dlouhodobého plisobeni stresu tzv. syndrom vyhoteni, ktery

definuje jako stav naprostého vycerpani v mentalni, emocionalni i postojové roving.

Urbanek (2005) vymezuje pojem uditelsky stres, ktery je pfimo spojen s povolanim
ucitele jakozto s profesi, ktera obnasi vysokou miru zodpovédnosti, praci s lidmi, nutnost rychle

reagovat na vzniklé situace a vysokou miru koncentrace.

Stres muize u ucitelt vznikat z mnoha pficin, stejn€ jako u bézné populace. Bendl (2008)
rozdélil stresory v ucitelské profesi do dvou hlavnich kategorii. Prvni jsou pfiCiny stresu
vnitiniho ptivodu, kam spadaji psychického stresory jako napi. nerealna ocekavani v pracovnim
procesu, negativni ptistup, perfekcionismus, nedostatecné asertivni jednani ¢i zdsah stresorti
Z osobniho zivota do toho pracovniho. Mezi tyto individualni pficiny patii i fyzické faktory
jako je oslabeni organismu, ktery neni dostate¢né odolny vuéi stresu ¢i nespravna zivotosprava,

ktera muze negativné pusobit na psychiku jedince.

Mezi vngjsi stresory jsou fazeny aspekty souvisejici s edukacnim procesem. V1iv mize
mit napjaté klima ve tiidé/Skole, vysoky pocet zakii v ucebné, zvysené naroky na vykon,
nedostatek Casu na piipravu, Spatné vztahy v pedagogickém sboru, organizacni problémy,
mezery v odborné ptipraveé, nedostate¢né finanéni ohodnocent, ale tfeba 1 nevyhovujici prostory

¢i zvysena hladina zvuku.

Hennig a Keller (1996) stanovili soubor doporuceni, ktera maji byt prevenci ¢i pomoci
pti prekonavani ucitelského stresu. Mimo jiné je zde kladen dliraz na zdravy Zivotni styl, ktery

muze velmi pomoci v antistresové strategii.

Ptacek (2018) zkoumal na vybraném vzorku populace Ceskych uciteli syndrom
vyhoteni v souvislosti s jejich Zivotnich stylem. Ukazalo se, ze krom depresivnich symptomd,

maji na vznik syndromu vyhoteni zasadni vyznam Spatné navyky Zivotniho stylu. Nejvice
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predevs§im nedodrZovani zasad zdravého Zivotniho stylu, konzumace alkoholickych néapojt
a nedostatecna doba spanku. Mira vyhoteni také zavisi na tom, zda si dany ucitel dokaze najit
¢as na rodinu a své zaliby. Velmi dulezitou roli hraje i uvédomovani si dilezitosti dodrzovani
zdravych zasad spojenych s Zivotnim stylem. U uciteltt domnivajicich se, ze dokazi dodrzovat

zdravy Zivotni styl, je mira vyhoteni dle vyzkumu nejniZsi.

Spanélska studie potvrdila pozitivni a velmi vyznamny vztah mezi Zivotnim stylem
a psychickou pohodou. Vétsina ze zacastnénych uciteld vyzkumu uvedla, Ze jejich styl Zivota
z hlediska zdravi je velmi dobry az vynikajici. Z vysledktl vyplynulo, Ze pravidelna fyzicka
aktivita spolu s vhodnou vyzivou a jinymi faktory, jako je dostatecny spanek a zdravé
mezilidské vztahy, dokaze posilit psychicky stav uéitelti. Ma vliv na zlepSeni jejich nalady a je
diky ni zvysen pocit sebetucty a sebevédomi. Je zde tedy zdiraznéna dulezitost podpory
programii tykajicich se ochrany zdravi zamétenych na populaci ucitelti. Mize tim byt zlepSen

jejich pracovni vykon a také mohou byt skvélym vzorem pro své zaky (Barroso. 2019).

Blahutkova, Rehulka a Dvoiakova (2005) uvadéji doporuéeni pro uditele, dle kterého
maji pravideln¢ provadét pohybovou aktivitu ¢i sport s ohledem na jejich pohlavi a vék, ale
I zdravotni stav. Jeji typ, objem vykonu a zatizeni by mélo byt v souladu se zminénymi
individudlnimi faktory. Sprdvné¢ zvolenou aktivitou mohou ovlivnit svlij zivotni styl
Z biologické stranky (zdravi, télesna zdatnost), ale 1 z psychosocidlniho hlediska (odbourdni

stresu a napéti).
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2.6 ReSers$ni strategie

Pro vypracovani této diplomové prace byla provedena resSerSni strategie. Zakladni
reSers$ni otazkou (RO) bylo:
»Jaké jsou dostupné informace o stravovani a pohybové aktivité (Co) u uciteli (P)

na zakladnich S§kolach (Co)?*

Vyhledavani se uskutec¢nilo ke dni 12.5.2023. Jeho vysledky jsou znazornény na

obrazku ¢. 2.

K reserSim v ¢eském jazyce byl uplatnén soubor primarnich hesel:
P (participant): ucitel;
Co (concept): stravovani a pohybova aktivita;
Co (context): zakladni Skola;

ktery byl postupné rozSifovan o tato synonyma a piibuzné pojmy:
P: pedagog, vyucujici;
Co: vyziva, strava, pohyb, sport;
Co: Z8S, prvni stupett ZS, druhy stupeii ZS.

Pro vyhledavani v anglickém jazyce byla uplatnéna tato primarni hesla:
P: teacher;
Co: nutrition;
Co: elementary school;
ktera byla roz§ifena o synonyma a ptibuzné pojmy:
P: school teacher;
Co: nutrition, nourishment, eating habits, physical activity, physical excercise, fitness;

Co: primary school, primary education;

Byla vytazena slova: diplomova, bakalafska prace, kvalifikacni, diplomova prace
(diploma, bachelor's, qualification and dissertation theses) a hesla: zaci, déti, dospivajici,
adolescenti, mladez (children, adolescents, youth, child, teenager.tion).
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e-zdroje

z nich odstranéné

VYHLEDAVANI EBSCOhost (n=178) duplicity
texti ProQuest (n=41) (n=53)
Annual Reviews (n= 15)
PubMed (n=15)
(n=926)
HODNOCENI
hodnoceno z nich odstranéno
relevance
ok (n=873) > nerelevantnich
nazvu
: (n = 795)
a abstralkti
HODNOCENI :
hodnoceno Z nich odstranéno
relevance
(n=78) EE— nerelevantnich
plnych texti
(n=752)

VYSTUP RELEVANTNI VYSTUPY RESERSI
RESERSE

Obrazek ¢. 2 Postupovy diagram (zdroj: viastni vyzkum)
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3 METODIKA PRACE

V této kapitole je popsana metodika vyzkumného Setfeni praktické casti diplomové

prace. Vyzkumné Setfeni navazuje na zpracované teoretické poznatky uvedené v praci.

3.1 Metodika vyzkumného Setreni

Zakladni specifika vyzkumného Setfeni:

Zakladni pojeti: kvantitativni vyzkum
Vyzkumna metoda: dotazovani
Technika sbéru dat: dotaznik

Nasledujici podkapitoly detailnéji rozebiraji a popisuji jednotlivé ¢asti vyzkumného

Setfeni.

3.1.1 Teoreticko-prakticka piiprava

Pro zpracovani diplomové prace zapocala teoretickd piiprava studiem odborné
literatury. Byly prostudovany nejriiznéjsi zdroje, zejména tedy tiSténé publikace, ale zatazeno
bylo i nékolik zdrojt v elektronické podobé. U elektronickych zdrojt je vSak tieba dbat na vétsi
opatrnost ohledn¢ divéryhodnosti, takze jich mé prace neobsahuje tolik jako zdroju tiSténych.
Jako hlavni podklad jsem si vybrala z vétsi ¢asti publikace ¢eské, ale zatazeno bylo i nékolik
zahrani¢nich autord. Zdrojem inspirace byla i reSerSe mezi vysledky vyzkumt v oblasti
zivotniho stylu. Celkové pii vybéru vSech zdrojt byl kladen diraz na divéryhodnost a zaroven

1 pokud mozno na co nejvetsi aktualnost.

Pro praktickou ¢ast prace spocivala pfiprava stanovenim jejiho zakladniho cile. Na
jehoz zaklad¢ dale byly formulovany vyzkumné problémy, které spolecné s teoretickymi
poznatky z odborné literatury slouzily jako vychodisko pro sestaveni dotazniku. Ten byl dale
distribuovan mezi vyzkumny soubor definovany v zadani prace. Dotaznik byl vytvaren

s ohledem na klicové pozadavky tykajici se reliability, validity ¢i prakti¢nosti.

Ovéfeni dotazniku pted jeho rozeslanim probéhlo pomoci pilotaze, kdy dotaznik
vyplnilo 5 respondentd. Ti dostali za kol zaslat zpétnou vazbu, zda jsou vsechny polozky

srozumitelné a zda je cely dotaznik logicky uspotradan.
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3.1.2 Vyzkumné problémy

Pro vytvoteni dil¢ich vyzkumnych cili prace slouzil obecny cil prace, ze kterého je
nutno vychazet. Dil¢i cile definuji klicové zaméry prace, které jsou zkoumany u vybrané¢ho
vzorku oslovenych respondentd. Jejich formulace je dana prostiednictvim nasledujicich dvou

otazek:

Vvzkumna otazka ¢. 1:

Dodrzuji udlitelé na zakladnich Skolach v okrese Vsetin zasady zdravého

stravovani?

Vvzkumnd otézka ¢. 2:

Jaké jsou pohybové navyky ucitelii na zakladnich Skolach v okrese Vsetin?

3.1.3 Charakteristika vyzkumného souboru
Pro vyzkumné Setieni bylo osloveno 65 zakladnich $kol v okrese Vsetin (z celkového
poétu 69 dle tdajit CSU). Osloveni prob&hlo prostiednictvim e-mailové komunikace. Reditelé

Skol byli pozéadani o distribuci odkazu na elektronicky dotaznik mezi jejich pedagogicky sbor.

Dle tdaji Ceského statistického ufadu ze $kolniho roku 2021/2022 puisobi celkem
v okrese Vsetin na zakladnich §kolach 1 020 uéiteld (CSU, 2022). Vyzkumny soubor mé
zaveérecné prace tvori 132 ucitell, kteti byli ochotni dotaznik vyplnit, coz tvoii pfiblizné

zastoupeni téméf 13 %.

Prvni 3 polozky z dotazniku zjistovaly u respondentl zdkladni demografické udaje —
pohlavi, vék a na jakém stupni ZS uéi. Co se tyde pohlavi, Setieni se zucastnilo 70,5 % Zen,
26,5 % muzl a zbylé 3 % respondentil nechtély uvést své pohlavi. Dotazovani byli dle véku
rozdéleni do 4 kategorii, jejichz zastoupeni bylo nasledujici. Nejvétsi zastoupeni 44,7 % bylo
v kategorii stfedni dospélosti (36-50 let). Dalsich 29,5 % z vyzkumného souboru byli ucitelé
ve véku mladé dospélosti (20-35 let), dale 22,7 % zastupovalo vékovou kategorii zralé
dospélosti (51-65 let) a zbylé 3 % ucitelé ve stafi (65 let a vice). Rozliseni bylo i na zakladé
toho, na jakém stupni ZS vyuéuji, z &ehoz 61,4 % byli u¢itelé na 2. stupni ZS a 38,6 % na
1. stupni ZS.
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3.1.4 Pouzita metoda

Jako vyzkumna metoda pro praktickou ¢ast diplomové prace bylo zvoleno kvantitativni

vyzkumné Setifeni v podob¢ online dotazniku.

Dle Chrasky (2016) je dotaznik definovan jako soustava predem diikladn¢ vymezenych
otazek v logickém usporadani. Nejcastéji miva pisemnou podobu jeho zaddni a rovnéz
i odpovédi respondentti na ngj. Jako u kazdé vyzkumné metody, tak i u dotazniku, mizeme
spatfovat pozitiva i negativa pro vyzkum. Kladnou vlastnosti je bezesporu nenaro¢nost po
Casové strance, jelikoz je prostfednictvim dotazniku mozné ziskat velké mnozstvi dat za
relativné kratkou dobu. Co se tyce jeho vytvateni, i zde by se dalo fici, ze to neni pfili§ ¢asoveé
obtizné stejné jako nasledné vyhodnocovani vysledkt a jejich zpracovavani. Dal§im pozitivem
u dotaznikového Setieni je to, ze autor dotazniku (tazatel) piimo neovlivituje respondenta. S tim
je v8ak vazana i urcitd nevyhoda toho, Ze pokud dotazovany otazku nepochopi spravné, nemiize
dojit k blizsi specifikaci jako tfeba u rozhovoru a jeho odpovéd’ tak nemusi byt validni a mize
dojit k negativnimu ovlivnéni vysledki vyzkumu. Negativem je i to, Ze dotazovand osoba
subjektivné popisuje sebe a svlij pohled na problematiku, takze zde nemusi byt zaznamenan
realny stav. Tomu mohou dopomoci rizné vyzkumné metody slouzici jako doplnéni (napft.
pozorovani ¢i rozhovor), ale v tuto se chvili se vytraci pozitivum dotazniku z ¢asového hlediska

a vyzkum se tak stava daleko vice naro¢nym a sloZitym na vyhodnocovani.

Jak jiz bylo zminéno, dotaznik byl sestrojen pomoci podkladl z teoretické Casti prace
a rovnéz na zaklad¢ informaci ohledné vyzkumnych metod z odborné literatury. Pro vytvoteni

byla pouzita webova stranka www.survio.com, na které lze dotazniky pohodIné sestavovat

a distribuovat. V tvodu dotazniku byl popsan jeho tucel spole¢né se zakladnimi informacemi
0 mn¢ jako tazateli. Byly zde ptfedstaveny instrukce pro spravné vypliiovani a také orientacni
doba, jakou vyplnéni zabere. Nechybély informace o anonymité vyzkumného Setfeni a také

0 tom, ze vysledky budou slouzit Cisté za ucelem vypracovani mé diplomové prace.

Pocateéni 3 polozky dotazniku zjistovaly demografické tdaje o respondentech
a nasledovalo 17 otazek, které se tykaly cilti prace, tedy stravovani a pohybové aktivity. VétSina
Z otazek byla uzaviena, tzn. Ze dotazovany mél na vybér z pfedem pfipravenych odpovédi.
U velké ¢asti otdzek mohl zvolit pouze jednu, dle n€j odpovidajici moznost, U né€kterych bylo
mozné vybrat az 3. Vyskytlo se zde i n€kolik otazek polouzavienych, kde bylo mozné kromé

pfeddefinovanych moznosti uvést svou vlastni odpoved.
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3.1.5 Organizace vyzkumného Setieni

Cely vyzkum probihal prostfednictvim jiz zminéné online platformy. Distribuce
zapocala oslovenim feditelti t¢éméf vSech zakladnich Skol v okrese Vsetin e-mailovou formou
s pruvodnim dopisem a S prosbou o rozeslani odkazu na dotaznik mezi uéitele na dané skole.
Odkaz na dotaznik byl pfimo jiz zminén v privodnim dopise, ve kterém jsem se predstavila
a uvedla diivod zadosti o spolupraci, ktera spocivala v rozeslani odkazu, spolu s nazvem mé

diplomov¢ prace.

V dubnu 2023 tak byla oslovena pfevazna vétsina zakladnich skol vsetinského okresu,

ptresné tedy 63 Skol.

Co se tyce uspésnosti vyplnéni dotazniku v Survio Ize zhlédnout, kolikrat byl odkaz na
dotaznik rozkliknut a otevien a kolik z toho bylo Gspésné vyplnéno az do konce. To vSak neni
zcela relevantni udaj, jelikoZ nelze zjistit, kolika uéitelim byl celkem odkaz na dotaznik
rozeslan. Dle téchto dostupnych udaji lze vSak udat tspéSnost vyplnéni dotazniku po
rozkliknuti odkazu na 86 %. Tento problém je vSak u elektronickych dotaznikl béZznym jevem

a téméf nikdy se neda pocitat se 100% ndvratnosti.

V dnesni dobé je dotaznikii vSeobecné rozesilano velké mnoZstvi, proto si myslim, Ze
navratnost toho mého nebyla pfili§ vysoka. I tak si myslim, Ze zastoupeni 132 uciteld je pro
vyzkumné Setfeni mé diplomové prace dostacujici. ZvaZzovéana byla rovnéz varianta tiSt€né
podoby dotazniku, kdy bych navstivila vybrané skoly osobné, ale zejména z divodu casové
uspory a lepSiho vyhodnocovani dat z elektronického formulafe byla zvolena varianta
elektronickd. Aby byla ziskana data dostate¢né relevantni, bylo dulezité, aby ucitelé vyplnovali

dotaznik pravdive.

V zavéru dotazniku bylo podékovano vSem, kteti poskytli své odpovédi pro tcel této

zavérecné prace. Diky online prostiedi byla zaru¢ena Gplna anonymita vSech dotazovanych.

Piilohy prace obsahuji pruvodni dopis, ktery byl e-mailem zaslan feditelim Skol

(Ptiloha 1) a dale pak cel4 podoba online dotazniku (Ptiloha 2).
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4 VYSLEDKY

Cilem této kapitoly je prezentace vSech vysledki z vyzkumného Setfeni. To bylo
sestaveno s ohledem na vyzkumné otdzky prace. Zpracovani vysledkd probéhlo pomoci

nastroje Microsoft Excel, kde byly vytvoteny grafy s udaji.

Ukolem $etieni bylo zjistit, jaké jsou stravovaci a pohybové navyky u ugitelt zakladnich

skol v okrese Vsetin.

4.1 Vyhodnoceni vyzkumného Setieni

Prvnim krokem ve vyhodnocovani dotaznikového Setfeni bylo jednotlivé procteni
vyplnénych dotaznikd, tak aby bylo zajisténo, ze zadny z nich neni chybné vyplnén. V piipadé
mého Setfeni byl z diivodu netplnosti vyfazen 1 dotaznik z celkovych 133. Platnych a tedy

relevantnich pro intepretaci vysledki ztstalo 132.

Online dotaznik obsahoval celkem 20 otdzek. Prvni 3 otazky zjistovaly osobni udaje
respondentti a jejich vyhodnoceni je popsano Vv kapitole 3.1.3 (Charakteristika vyzkumného

souboru).

Dalsich 17 otazek se tykalo stravovacich a pohybovych navyku. Jejich vyhodnocenim
se zabyva tato kapitola. Ke kazdé dotaznikové poloZzce je uveden dopliujici text spolu s grafem
zobrazujicim celkové vyhodnoceni vysledkll. U nékterych otazek, kde bylo mozné udaje
rozli$it, se nachazeji dalsi dva grafy s vysledky v zavislosti na distribuci podle pohlavi a vékové
kategorie. Trojice grafii vztahujicich se k jedné otazce je vzdy pojmenovana slovem ,, graf'¢. X
(stejné jako samostatny graf), tak aby byla zajisténa lepsi piehlednost a orientace ve

vyhodnoceni vysledkil vyzkumného Setfeni.
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Otazka €. 4. Jak byste ohodnotil/a své stravovaci navyky?

Prvni otazka tykajici se stravovani méla za cil zjistit subjektivni pocit respondenta, co
si mysli o tom, jak se on sam stravuje. Zda je to zdrave ¢i ne a v jaké mife. Otazka byla uzaviena

a na vybér bylo z 5 ptedem definovanych odpovédi:
a) stravuji se zcela zdravé;
b) stravuji se spiSe zdrav¢,;
C) stravuji se spiSe nezdrav¢,;
d) stravuji se zcela nezdravé,

e) nezajimam se o to, jak se stravuji.

Celkové vyhodnoceni je popsano na Grafu ¢. 1 na nasledujici strang.

Z celkovych vysledkt Setfeni se ukazalo, ze spiSe zdravé se stravuje 67,4 % pedagogt,
coz je nadpolovi¢ni vétSina a to je rozhodné pozitivni Gdaj. Na druhou stranu jako zcela zdravé
své stravovani ohodnotilo pouhych 6,5 % z dotazovanych Zen, u muzi Zadny. U muzi z 28,6 %
ptevazovalo spiSe nezdravé stravovani, coZ je 0 9 % vice nez u Zenského pohlavi. Odpovéd’
spiSe nezdravé byla nejvyraznéjsi u respondent ve véku 51-65 let, jelikoz ji udalo 33,3 %

Z nich.
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Otazka €. S. Kolikrat denné primérné jite?

Cilem této otazky bylo zjistit, kolikrat za den respondent v priiméru ji, jelikoz pocet jidel
za den muze byt vyznamnym ukazatelem ve stravovacich navycich. Na vybér bylo

pteddefinovanych 10 moznosti:
a) 1x a méné;
b) 2x;
c) 3x;
d) 4x;
e) bx;
f) 6x;
9 7
h) 8x;
i) 9x;

j) 10x a vice.

Vyhodnoceni k shlédnuti na Grafu ¢. 2 na nasledujici strané. Odpovédi a); g); h); 1); se

nevyskytly u zadného z respondentt ani jednou, proto nejsou v grafech zohlednény.

Rozhodné velmi kladnym udajem je zjisténi, Ze vétSina dotazovanych dodrzuje
doporuceni tykajici se mnozstvi chodi za den (Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo ¢eské
republiky, 2012). Velka vétSina z nich se stravuje prumérné 3x—5x denné (celkem 90,2 %),
coz je rozhodné spravné z hlediska vyzivy. Piekvapivé 14,3 % muzl uvedlo, Ze se stravuji

pouze 2x denné, coz se mize Z hlediska doporuceni jevit jako nedostatecné.
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Otazka €. 6. Uved’te prosim, jak ¢asto snidate, obédvate, vecerite a svacite.

Cilem téchto Ctyt otazek bylo zjistit, zda respondent dodrZzuje pravidelnou stravu, at’ uz
se jedna o snidani, obéd, vecefi nebo svadinu. U kazdé polozky mél zaskrtnout jednu

z moznosti, jak ¢asto v tydnu je z hlediska pravidelnosti dany chod zastoupen.
6Xx-7x tydné 5x-3x tydné 0x—2x tydné
a) Snidam:
b) Obédvam:
C) Vecleiim:

d) Svacdim:

Celkové vyhodnoceni této otazky je na Grafu ¢. 3 na nasledujici strané.

Z grafu lze vidét, ze obédovy chod pravideln¢ 6x—7x Vv tydnu konzumuje 83,3 %
Z dotazovanych, coz je z hlediska stravovacich navykt idealni. U 17,4 % respondenti jsou vSak
opomijeny snidané, které nekonzumuji pravidelné¢ vibec nebo pouze 1x-2x tydné, coz je
rozhodné negativni z hlediska spravnych stravovacich navyku (Vyzivova doporuceni pro
obyvatelstvo Ceské republiky, 2012). Nejvice z pravidelnych dennich chodt respondenti

dodrzuji konzumaci obéda — 83,3 %.

Tato otazka byla typove zadana jako matice otazek, jeji vyhodnoceni dle pohlavi ¢i véku

proto neni mozne.
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Otazka €. 7. Vyuzivate ve Skolni jidelné moZnost stravovani?

Otéazka méla zjistit, kolik z pedagogli vyuziva moznosti stravovat se ve Skolni jidelné.

Vybirat mohli ze 4 nasledujicich moznosti:
a) ano pravidelné,;
b) ano, ale nepravidelné;
C) pouze obcas;

d) ne, viibec.

Vyhodnoceni se nachazi na Grafu ¢. 4 na nasledujici strané.

Celkoveé sluzeb skolni jidelny vyuziva 88,6 % at’ uz pravidelné ¢i pouze obcas, coz je
vétSina respondentli. Pouze 11,4 % uvedlo, Ze Skolni stravovani nevyuzivd vubec.
Z respondentu muzského pohlavi je to 17,1 %, coz je asi o polovinu vice nez u zenského
pohlavi. Z pohledu v€kové kategorie se nejvice ve Skolni jideln¢ stravuji respondenti ve véku
51-65 let, naopak nejméné je tomu u nejstarsi kategorie nad 65 let, kdy se stravuje pouze 25 %

Z nich.
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Otazka ¢. 8. Pokud se ve §kolni jidelné nestravujete, tak jaky je ditvod?

V navaznosti na ptredchozi otazku, pokud se pedagog ve Skolni jidelné€ nestravuje, bylo
zjistovano, pro¢ tomu tak je. Na tuto otdzku odpovidali pouze ti, kteti se ve Skolni jidelné

nestravuji pravidelné. Mohli vybrat jednu ze tii predem danych odpovédi nebo vepsat svou

vlastni odpovéd’:
a) nechutna mi tam jidlo;
b) nevyhovuje mi vybér;
¢) finanéni davody;

d) jiné: (vepiste vas diivod prosim).

Vyhodnoceni otazky je k shlédnuti na Grafu ¢. 5 na nasledujici strané.

Dtivodem pro nevyuzivani sluzeb skolni jidelny bylo zejména to, Ze je zde nevyhovujici
vybér jidel nebo Ze strava zde respondentovi nechutna. To uvedlo celkem 72 % z dotazovanych,
kteti nevyuzivaji pravidelné sluzeb Skolni jidelny. Mezi dals$i divody nevyuzivani Skolniho
stravovani bylo udano napft., ze preferuji jiny druh stravovani, snazi se hubnout, takze si vafi

sami ¢i kvali zdravotnim omezenim.

Piekvapivym tdajem je dle mého nazoru to, ze 50 % z dotazovanych muzského pohlavi,
ktefi se v jidelnach nestravuji, uvedlo, ze jim tam nechutna. To je o 27,3 % vice nez u Zen.

U Zen naopak ptevlada nevyhovujici vybér, coz uvedla téméf polovina z nich.
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Otazka €. 9 Odpovézte, prosim, na nasledujici otazky zaSkrtnutim jednoho z

poli¢ek u kazdé z nich:

Otazka zjistovala, jak jsou zastoupeny zakladni kategorie potravin v jidelniccich
uciteld. VSechny, kromé sladkosti, by idedln¢ mély byt zastoupeny ve spravném a vyvazeném
jidelni¢ku. Otazka byla matici voleb, kdy respondent volil ze 4 moznych odpovédi u kazdé
podotazky.

ano spiSe ano spiSe ne viibec ne
a) Jite zeleninu?
b) Jite ovoce?
c) Jite maso?
d) Jite mlééné vyrobky?

e) Jite sladkosti?

Tato otazka byla typoveé zaddna jako matice otazek, jeji vyhodnoceni dle pohlavi ¢i véku

proto neni mozné. Celkové vyhodnoceni je k vidéni na Grafu ¢. 6 na nasledujici strané.

Dle vyhodnoceni pievlada u vétSiny pedagogt to, Zze zakladni skupiny potravin jsou
V jejich jidelni¢cich zastoupeny alespon v malém mnozstvi, coz je z hlediska pestrosti stravy
pozitivnim tdajem. Pouze 9,1 % procent uvedlo, Ze zeleninu spiSe nebo viibec nekonzumuje,
stejné tak tomu bylo u ovoce. U masa jesté o 3,8 % vice a u mléénych vyrobki o 3 % vice nez
u ovoce a zeleniny. Sladkosti konzumuje 77,3 %, coz se miuze zdat jako negativni, ovSem tady
velmi zalezi na mnozstvi zkonzumovanych sladkosti. Pokud je to pouze zlomek z celého
denniho pfijmu jedince, nemé&lo by to mit negativni vliv na jeho zdravi (VyZivova doporuceni

pro obyvatelstvo CR, 2012).
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Otazka ¢. 10. Zhodnotili byste sviij jidelni¢ek jako vyvaZeny a pestry?

(Zacleniovani vSech klicovych sloZek stravy apod.)

Cilem otazky bylo, aby respondent subjektivné posoudil, zda svijj jidelnicek vnima jako
vyvazeny a pestry a jestli se o tuto problematiku zabyva. Vybirat mohl z nésledujicich

4 odpovédi:
a) ano (zajimam se o to, dodrZuji vyvazenost a pestrost stravy);
b) spiSe ano (snaZim se zajimat, ale ne zcela dodrZuji vyvaZenost a pestrost stravy);

C) spiSe ne (zajimam se o to pouze okrajové, ale nedodrZuji vyvazZenost a pestrost

stravy);

d) ne (viibec se nezajimam o vyvazZenost a pestrost stravy).

Vysledky jsou zobrazeny na Grafu ¢. 7 na nasledujici strang.

Celkové 72,7 % respondentii uvedlo, Ze hodnoti svlij jidelnicek tplné nebo spise jako
pestry a vyvazeny. Pouze 5,3 % odpovédé€lo, Ze ne a Ze se o pestrost a vyvazenost stravy
nezajimaji. U muzské populace z 42,8 % prevlada, ze je jejich jidelnicek spiSe nebo vibec
nevyvazeny a spiSe se nezajimaji o tuto problematiku, coz je relativné vysoké ¢islo, které by
mohlo vést k zamysleni. Stejny problém je i ve vékové kategorii 2035 let, u které to takto

hodnoti 30,7 %.
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Otazka €. 11. DodrZujete néjaké omezujici opatieni tykajici se stravy? (at’ uz ze
zdravotnich divodi ¢i ze svého presvédceni - napi. vegetarianstvi, veganstvi,

bezlepkova/bezlaktozova ¢i jina dieta apod.)

K ptedchozi otazce se opét vazala tato, ktera zjistovala, zda respondent drzi né¢jakou
dietu ¢i ma né&jaké zdravotni komplikace, kvili kterym musi dodrZovat specidlni omezeni ve
stravovani apod. Na vybér byly dvé moznosti, pokud dotazovany odpovédél ano, bylo

poZadovano stru¢né odiivodnéni:
a) ne;

b) ano (vepiste prosim typ omezeni).

Celkové vyhodnoceni se nachazi na Grafu ¢. 8 na nasledujici strané.

Dodrzovani néjakého omezujiciho opatfeni potvrdilo pouze 16,7 % respondentd.
Z celkového poctu respondentt to bylo z 20,4 % u zen. V populaci 20-35 let z 20,5 %, coz je
0 79,5 % vice nez v kategorii nad 65 let, kde z4dny z dotazovanych neuvedl omezeni ve
stravovani. U Kkonkretizace omezeni se zde objevovaly piedevsim odpovédi typu:

vegetarianstvi, bezlaktozova dieta, bezlepkova dieta.
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Otazka €. 12. Kolik tekutin denné vypijete? (zkuste odhadnout priblizné prosim;

nepocita se kava a alkoholické napoje)

Pitny rezim je neodmyslitelné spjat se stravovacimi navyky, takze byl zkouman udaj,
kolik ptiblizné tekutin dotazovany za den vypije. Vybirat mohl ze 4 moznych odpovédi, které

byly definovany nasledovné:
a) méné nez 1 litr;
b) 1-1,5litru;
c) 1,5-2litry;

d) vice nez 2 litry.

Vysledky jsou zobrazeno na Grafu ¢. 9 na nasledujici strané.

V souladu s Vyzivovym doporuéenim pro obyvatele CR (2012), které udava spravny
denni pfijem tekutin v mnozstvi 1,5-2 litry, odpovédélo 41,7 % respondenti. Tento udaj
udavalo 0 9,9 % vic muzi nez zen. DalSich 46,7 % respondentii uvadi, ze je jejich pitny rezim
nizs8i nez uvedené doporuceni, coz je celkem vyrazné zastoupeni. Z vékové kategorie 65 let

a vice je V této norme pouze 25 % respondentd a z nejmladsi kategorie pouhych 33 %.
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Otazka ¢. 13. Jak casto v tydnu (pravidelné) provadite libovolnou pohybovou

aktivitu?

Cilem otazky bylo zjistit, zda se ucitelé viibec vénuji n¢jaké pohybové aktivit¢ a pokud

ano, tak primérné jak Casto v tydnu. Respondenti mohli vybirat z nasledujicich 6 odpovédi:
a) denné;
b) 5x — 6x tydné;
C) 3X-—4x tydné;
d) 1x-2x tydné;
e) necvi¢im pravidelné;

f) necvi¢im vibec.

Celkové vyhodnoceni otazky je k vidéni na Grafu ¢. 10 na nasledujici strané.

Dle vysledkli necvici pravidelné nebo viibec 22,8 % z dot4dzanych, coz je celkem vysoké
¢islo vzhledem k Doporucenim pohybové aktivity (WHO, 2020), dle kterych by mél jedinec
alespon 3x—5x tydné (v zavislosti na intenzité¢) vykondvat pohybovou aktivitu. Vyraznéjsi je
tato inaktivita u zenského pohlavi, kdy ji uvedlo 25,9 % zen. U muzi to bylo o 11,6 % mén¢.
Z vékovych kategorii pievladala inaktivita u véku 51-65 let, kde bylo zastoupeni 36,7 %. Dle

Jansy a Kovate (2016) mohou byt u€itelé vzorem pro své Zaky i svym vztahem k pohybovym

aktivitdm bez ohledu na vyucovanou aprobaci.
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Otazka €. 14. Zhodnot’te, zda je Cetnost vasi pohybové aktivity dle vas
dostacujici:

Zde se mél respondent zamyslet nad tim, zda je spokojen stim, jak Casto provadi
pohybovou aktivitu ¢i by mél jeji cetnost navysit nebo naopak i snizit. Na vybér bylo ze 4 nize

zminénych odpovédi:
a) myslim si, Ze bych mél/a piidat alesporii 2 ¢i vice aktivity navic tydné;
b) myslim si, Ze bych mél/a piidat 1 aktivitu navic tydné;
c) myslim si, Ze je to takto idealni;

d) myslim si, Ze bych mél/a sniZit svou pohybovou aktivitu.

Vyhodnoceni je zobrazeno na Grafu ¢. 11 na nasledujici strang.

Jako idealni stav, kdy je Cetnost aktivity dostacujici, zhodnotilo pouze 28,8 %
dotazanych. Velka ¢ast respondentt (70,5 %) by chtéla cetnost zvysit alesponi o 1 €i 2 aktivity
tydné. Nejvétsi spokojenost s Cetnosti pohybové aktivity byla u vékové kategorie 25-35 let, kde
se vSak vyskytlo zastoupeni odpovédi, ze by respondent mél svou pohybovou aktivitu snizit

(2,6 %).
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Otazka ¢. 15. Citite se byt v kondici?

Tato subjektivni otazka zjistovala, zda se dotazovany citi byt v kondici a v jaké mife.

Vybrat mohl ze 4 preddefinovanych odpovédi:
a) ano zcela;
b) spiSe ano;
C) spiSe ne;

d) viibec ne.

Vyhodnoceni zjisténych vysledku je k dispozici na nasledujici strané v Grafu ¢. 2.

Za pozitivni se da rozhodné oznacit, ze ano zcela ¢i spise ano odpovédélo dohromady
63,6 %. Zcela v kondici se citi byt 20 % z muzskych respondentti, coz je o 8,2 % vice nez u Zen.
Naopak vubec v kondici neuved| ani jeden z dotazovanych muzt. Spise ano a spise ne je pak
V porovnani pohlavi na téméf stejné hodnoté. Nejmén¢ zcela spokojenych respondentl se svou
kondici mizeme najit v kategorii 36-50 let, coz vSak dorovnava 57,6 % uvadg&jicich spise ano.

V této kategorii se nenachazi nikdo, kdo by byl zcela nespokojen.
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Otazka €. 16. Jaky druh pohybové aktivity preferujete nejcastéji?

Cilem otazky bylo zjistit, jaka z pohybovych aktivit je u pedagogi nejpreferované;si.
Skala pohybovych aktivit je velmi §iroka, takze kromé nabizenych 8 moznosti, mohli
pedagogové vyplnit svou vlastni. Pfipadné uvést, Ze necvici viibec. U této otazky bylo mozné

zvolit az 3 mozné odpovédi:
a) chuze;
b) béh;
c) plavani;
d) posilovna;
e) jizda na kole;
f) pilates;
g) joga;
h) domaci cvi€eni;
i) jiné: (uved’te typ aktivity);

J) necvi¢im viibec.

Vysledky jsou uvedeny v Grafu ¢. 13 na nasledujici strané.

Nejvice respondent (65,2 %) uvedlo jako nejpreferovanéjsi aktivitu chizi, coz je
nepfirozenéjsi pohyb pro ¢lovéka obecné (Machova, 2015). Hojné zastoupeny byly i aktivity
jako jizda na kole (odpovédélo 34,8 %) nebo domaci cviceni (28 %). Mezi jiné byly

zaznamenany zejména odpovédi jako micové sporty (napt. fotbal, volejbal, tenis, nohejbal).
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Otazka €. 17. Ktery z faktori Vas nejvice motivuje k pohybové aktivité?

Polozka z dotazniku zjist'ujici, jaky z faktorti respondenta nejvice motivuje k pohybové
aktivité. Odpovidali pouze respondenti, kteti provozuji pohybovou aktivitu (i nepravideln¢). Na

vybér bylo z 6 predvolenych odpovédi nebo zde byla moznost uvést svou vlastni odpoved™:
a) Péce o zdravi;
b) Péce o vzhled (formovani postavy, hubnuti apod.);
c) Télesna kondice (ziskani ¢i zvySeni);
d) Odpocinek a relaxace;
e) Zabava,;
f) Moznost byt v kolektivu;

g) Jina... (prosim stru¢né vepiste).

Vysledky jsou celkové vyhodnoceny v Grafu ¢. 14 na nasledujici strané. Odpoved

,JIna“ nebyla viibec zastoupena, proto ve vysledcich nefiguruje.

Vsechny motiva¢ni faktory pro pohyb mohou byt vzajemné provazany, ale otazka cilila
na jeden nejzasadngjsi z nich. Témét rovnomérné zastoupeni mély faktory: péce o zdravi; péce
0 vzhled a odpocinek a relaxace. To napovida, ze kazdy z respondentll ma odlisnou motivaci
pro pohyb. Pokud bychom dali dohromady faktor péce o zdravi a télesné kondice, které mohou
jit ruku v ruce, zjistily bychom zastoupeni 39,6 %. Do dalsi skupiny spolu souvisejicich faktorti
bychom mohli zafadit odpocinek a relaxaci; zabavu a moznost byt v kolektivu, coz celkem
odpoveédeélo 35,4 % z respondentt. Zbylych 25 % se snazi pohybem pecovat zejména o sviij
vzhled. To je také nejcastéji udavany faktor u Zenského pohlavi, ktery je oproti muzim vyssi
0 11,9 %. Ve veékové kategorii nad 65 let pievazuje ze 75 % faktor odpocinku a relaxace spolu

se zabavou.
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Otazka €. 18. Je pro vas pohybova aktivita zabavou a relaxaci zarovei nebo se do

ni musite nutit?

Cilem otazky bylo zjistit, zda je sport ¢i jinad aktivita pro jedince zabavou a déla ho
s radosti a potéSenim nebo jestli se k tomu musi nutit a spis jej nebavi a d€la to jen proto, ze
»musi“. Odpovidali pouze jedinci, ktefi provozuji pohybovou aktivitu bez ohledu na

pravidelnost a na vybér méli 3 mozné odpovedi:
a) cvifeni mé bavi;
b) obcas mé bavi, ale ob¢as se musim pFinutit;

C) cvi¢eni mé nebavi, nutim se do toho s odporem.

Celkové vyhodnoceni otazky je zobrazeno na Grafu ¢. 75 na nasledujici strang.

Nadpolovi¢ni vétsina (56,8 %) respondentll uvedla, ze je cviceni bavi, coz je rozhodné
kladnou informaci a idedlnim stavem. Jak piSe (Zvirotsky, 2014), clovék by si mél pohybovou
aktivitu vybrat tak, aby mu pfindsela potéSeni a bavila jej. Pouhych 10,6 % vSak vybralo
moznost, ze se do cvi¢eni musi nutit a ze respondenta nebavi. U zen z 61,3 % pievazovala
prostfedni moznost, tedy Ze je ob¢as pohybova aktivita bavi a ob¢as se k ni musi nutit. U muza
tomu tak bylo o0 12,7 % méné. 75 % respondentd ve véku nad 65 let udava, ze je cviceni bavi.
Nejmladsi kategorii bavi 46,2 %, asi o polovinu méné je to u kategorie u stfedni a pozdni

dospélosti.
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Otazka €. 19. Planujete si pravidelnou pohybovou aktivitu do denniho rezimu

piredem nebo ji zarazujete az podle situace, pokud Vam zbude ¢as?

Tato otazka zjist'ovala, zda respondent planuje vzdy jiz pfedem danou aktivitu a vyhradi
si na ni potfebny Cas, aby byla co nejvétsi pravdépodobnost, ze ji splni nebo jestli to nechava
nahodé¢ a vykonava ji pouze, pokud na ni ma ¢as. Na vybér mél ze 3 moznosti (Ctvrtou odpoved’

vybiral respondent, ktery pohybovou aktivitu neprovozuje viibec):
a) planuji si pohybovou aktivitu vidy predem;
b) pouze obcas si planuji pohyb pi‘edem;
€) nechavam to na situaci béhem dne;

d) neprovozuji pohybovou aktivit.

Celkové vysledky této otazky jsou vyhodnoceny v Grafu ¢. 76 na nasledujici strané.

Ze vSech moznosti pievazovala odpoveéd, dle které respondent nechava pohybovou
aktivitu na situaci béhem dne. Bylo tomu tak i u zenského pohlavi, kdy 45,2 % z nich zvolilo
tuto moznost. U muzil to bylo o 10,9 % ménég. Nejvice si pohybovou aktivitu pfedem planuji
respondenti ve véku 20-35 let, tedy 41 % z nich, oproti tomu nejméné dotazani ve véku 36-50
let (18,6 %).
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Otazka €. 20. Travite sviij volny Cas aktivné?

Otazka sméfujici na volny Cas respondentd, zda ho vyuZivaji Kk aktivitdm a travi jej
aktivnim zpasobem a jestli zcela ¢i pouze castecné. Odpovéd byla volena ze 4 predem

definovanych:
a) ano zcela;
b) pFevaziné ano;
C) spise ne;

d) wviibec ne.

Celkové vyhodnoceni je uvedeno na Grafu ¢. 17 na nasledujici strang.

Zcela nebo ¢astené aktivné travi svllj volny €as 69,7 % z dotazanych ucitell, coz lze
povazovat za pozitivni zjisténi. Distribuce dle pohlavi neodhalila zadné zéasadni rozdily
v odpovédich. Zcela aktivnimi ve svém volném Case jsou nejvice ucitelé ve véku 20-35 let

(20,5 %), naopak vsak pouze 5,1 % z veékové kategorie 3650 let.
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5 DISKUSE

V této kapitole jsou shrnuty vysledky vyzkumného Setieni a jsou zde zodpovézeny
vyzkumné otazky, které byly stanoveny v ramci metodiky vyzkumného Setfeni. Zjistovani
odpovédi na vyzkumné otazky probéhlo pomoci metody dotaznikového Setfeni ve vsetinském

okrese, jehoz se zGcastnilo 132 uditeli.

Vyzkumna otdzka ¢. 1:
DodrZuji ucitelé na zakladnich Skolach v okrese Vsetin zasady zdravého stravovani?

Podle vysledki vyzkumného Setieni by se dalo fici, Ze dotazani uéitelé Vv jisté mite
dodrzuji zasady zdravého stravovani. Celkem 89,4 % uvedlo, ze své stravovaci navyky hodnoti
jako zcela zdravé ¢i spise zdravé. Toto je samoziejmé jejich subjektivni hodnoceni, i tak se to
vSak da hodnotit pozitivné, ze se o zdravé stravovani zajimaji, coz potvrzuje udaj, dle kterého
se 90,2 % dotazanych stravuje primérné 3x—5x denné. To je rozhodné v souladu s vyzivovymi
doporucenimi. I u v8ech zakladnich jidelnich chodd dne (snidang, obéd, vecefe) uvedla vzdy
nadpolovi¢ni vétSina respondentd, ze dodrzuji jejich pravidelnou konzumaci 6x—7x tydné.
U obédu tomu bylo az u 83,3 %. Nejvice opomijeny jsou svaciny, které vSak pro nékoho nemusi
byt tak zasadnim chodem dne. Jako vétsi problém vidim, ze snidané konzumuje nedostate¢né
(0x—2x tydn€) 17,4 % respondentti. Naopak u obéda takto odpoveédély pouze 3 % z nich. Velka
cast dotazanych ucitelt, konkrétné 88,6 %, odpoveédélo, ze pravidelné ¢i casteCné vyuzivaji
moznost stravovat se ve Skolni jideln¢. Co se tyCe pestrosti a vyvazenosti stravy, také u témeért
90 % dotazanych pievladalo to, Ze jejich jidelni¢ek obsahuje zeleninu, ovoce, maso ¢i mlécné
vyrobky a 72,2 % zhodnotilo sviij jidelnicek jako zcela vyvazeny ¢i spiSe vyvéazeny. Jako zcela
nevyvazeny ho vidi pouhych 5,3 %. 83,3 % respondentti uvadi, Zze nedodrzuji Zadné dietni ¢i
omezujici opatfeni tykajici se stravy. U pitného rezimu, ktery je zafazovan jako soucast
vyzivovych doporuceni, je v souladu s normou neceld polovina dotazanych. 40,2 % z nich
uvedlo, Ze je jejich pitny rezim lehce pod udavanou idealni hodnotou, coz je urcité véc, na
kterou by se méli vice zaméfit a pohlidat si doporuceny denni piijem tekutin. Celkové
z vysledkli vychazi zjisténi, ze stravovaci navyky dotazanych ucitelti jsou velmi dobré a dalo

by se tak fict, Ze velka ¢ast z nich dodrzuje zdsady zdravého stravovani.
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Vyzkumna otazka ¢. 2:
Jaké jsou pohybové navyky ucitelii na zakladnich $kolach v okrese Vsetin?

Na rozdil od stravovani jsou u pohybovych navykl viditelné vétsi odchylky mezi
respondenty. Zde se neda jednoznacné fict, ze by si v oblasti pohybové aktivity vétsina z nich
vedla dobte. Necela polovina (46,9 %) udava, ze provozuje pohybovou aktivitu 3X—7x tydné,
coz je rozhodné pozitivni, ale vzhledem k doporu¢enim WHO (2020) by to idealné méla byt
vetsi Cast z dotazanych. 70,5 % ptiznava, ze by dle jejich ndzoru bylo vhodné ptidat 1 ¢i 2
aktivity tydn€ navic, s ¢imz lze rozhodné pouze souhlasit. Vice nez tfetina respondentl
(36,3 %) se totiz spiSe €i zcela neciti byt v kondici, coz lze pficist zejména jako nasledek
nedostatku pohybové aktivity. Nadpolovi¢ni vétSina (65,2 %) dotazanych voli chtzi jako
nejpreferovanéj$i druh pohybové aktivity. Nasleduje jizda na kole, poté domaci cviceni
a v pomérné velké Cetnosti se objevil 1 béh a plavani. Motivacni faktory k pohybové aktivité
jsou u kazdého velmi individudlni, coz potvrdily i vysledky dotazniku. V pfiblizn¢ podobném
pomeéru se objevily diivody jako pé€e o zdravi, péce o vzhled, ziskani ¢i zvyseni télesné kondice
nebo zpusob odpocinku a relaxace. Pouhych 10,6 % respondentd, ktefi se vénuji pohybové
aktivité, odpovédélo, ze je cvifeni nebavi a musi se k nému pfinutit. 41 % respondentl
neplanuje pohybovou aktivitu pfedem a nechava tak jeji provozovani na situaci béhem dne.
Idedlnéjsi je rozhodné planovat aktivitu predem, tak at’ je zajisténo jeji provedeni, coz preferuje
obcas nebo pravidelné 53 % dotazanych. Sviij volny ¢as travi zcela ¢i prevazné aktivné 69,7 %
dotadzanych, coz je z hlediska zdravého zivotniho stylu velmi vhodné. Celkové lze tedy
zhodnotit pohybové navyky dotazanych ucitelti jako dobré, ale rozhodné je zde velka cast

Z nich, ktera by mohla Vv této oblasti na n¢kterych vécech zapracovat a zlepsit je.
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ZAVER
Ve své diplomové préci jsem se zabyvala stravovacimi a pohybovymi navyky u ucitelt

zakladnich skol v okrese Vsetin. Vyzkumny soubor tvofilo 132 uciteld, ktefi vyplnili mtij online

dotaznik tykajici se jejich stravovani a pohybu.

V teoretické Casti prace jsem se vénovala témto dvéma konkrétnim aspektiim zdravého
zivotniho stylu. Prvni kapitola pojednavala celkové o zdravi a Zivotnim stylu a dale byla
podrobnéji rozebrana vyziva Clovéka. Byl zde rozebran vyznam vyzivy pro lidské zdravi,
Klasifikace jednotlivych makro i mikro nutrientd s tim, ze kazdy prvek byl specifikovan zvlast'.
Nebyla opomenuta ani voda jako soucast pitného rezimu, ktera je neodmyslitelné se stravou
spjata. Navazovala na to vyzivova doporugeni pro obyvatelstvo CR. Dalsi kapitola se tykala
pohybové aktivity, jejimu vyznamu, motivaci a té€lesné zdatnosti. Dale jsem popisovala, jak je
mozné pohybovou aktivitu rozd¢lit a jak se lisi v jednotlivych fazich Zivota i spolu s motorikou.
Rovnéz u pohybu jsem nevynechala doporuceni vztahujici se k fyzické aktivité v ramci
zdravého zivotniho stylu a konkrétni opatfeni v ramci podpory pohybové aktivity. Posledni
kapitolou byla charakteristika ucitelského povolani a jeho naro¢nosti pro ucitele. Pro
vypracovani byla pouzita odborna literatura a dal$i dostupné zdroje. Timto byl splnén prvni
dil¢i cil prace, ktery stanovoval teoretické vymezeni téchto zakladnich pojmu a charakteristiku

oblasti vyzivy a pohybu.

Prakticka ¢ast zahrnovala detailnéjsi seznameni s metodikou vyzkumného Setieni, které
probéhlo za pomoci dotazniku, coz je kvantitativni vyzkumny nastroj. Cilem Setfeni bylo
zhodnotit, jaké jsou stravovaci a pohybové navyky u uciteli ve vsetinském okrese. Vysledky
vyzkumného Setieni ukazaly, ze stravovani ani pohybova aktivita nejsou dotazanym ucitelim
lhostejné. V oblasti stravovacich navykt si vedou velmi dobie. To je rozhodné pozitivnim
faktorem, jelikoz tak mohou byt vhodnym vzorem pro své Zaky ve Skolach. Naplnén byl tedy
i druhy dil¢i cil prace, jehoz tkolem bylo realizovat vyzkumné Setfeni a interpretovat zjisténé

vysledky.

Povolani ucitele je fyzicky i psychicky naro¢nou praci a proto by kazdy z uciteld nemél
zapominat na pé€i o své zdravi. Prave jiz zminéna strava a pohyb mohou ovlivnit Sirokou $kalu
faktorti podilejicich se na jejich zdravi. Tim, Ze se budou zajimat o sloZeni své stravy a jeji
pestrost a vyvazenost, mize spolu s dostatecnou fyzickou aktivitou pomoci predejit riznym

civiliza¢nim onemocnénim a mize to byt i velmi prospésné pro jejich dusevni zdravi.
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Prace je shrnutim teoretickych poznatkl zejména v oblasti vyzivy a pohybové aktivity
a prezentuje vysledky z vyzkumného Setfeni u ulitelt ve vsetinském okrese, z nichz jsou
zhodnoceny jejich navyky ve zminénych oblastech. Obecny cil prace byl tedy také naplnén.
Tyto vysledky mohou slouzit jako podkladovy materidl pro jind vyzkumna Setfeni ¢i jako
charakteristika zucastnéného vzorku ucitelské populace v okrese Vsetin. Vysledky mého
vyzkumného Setfeni by nemély byt zobectiovany z divodu nizké reprezentativnosti tohoto

zkoumaného vzorku.
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Souhrn

Diplomova prace se vénuje stravovacim a pohybovym navykiim u uéiteld na zakladnich

skolach v okrese Vsetin.

V teoretické Casti jsou popsany pojmy jako zdravi, zivotni styl a déle je podrobnéji
charakterizovana oblast vyzivy. Jsou zde rozebrany klicové slozky vyZzivy a jejich vyznam pro
lidské zdravi. V souvislosti s tim jsou zde uvedena doporuceni pro zdravé stravovani. Dalsi ¢ast
pojednava o pohybové aktivite, jejim vyznamu pro zdravi a rozebira aspekty tykajici se pohybu
jako je motivace, télesnd zdatnost, motorické schopnosti v zavislosti na véku ¢loveka a také
tteba déleni pohybové aktivity. Zahrnuta jsou také doporuceni pro pohybovou aktivitu

V souladu se zdravym zivotnim stylem.

V praktické c¢asti praci byl proveden vyzkum, ktery se zaméfoval na stravovaci
a pohybové navyky u pedagogt v okrese Vsetin. Za pomoci dotaznikového Setfeni byly tyto
navyky zhodnoceny u ztcastnéného vzorku vyzkumného Setfeni, coz bylo cilem celé této prace.
Vyzkumné Setfeni ukazalo, ze ucitelé se o své stravovaci navyky zajimaji v pomérn¢
velké mife a jejich navyky v tomto odvétvi by se daly zhodnotit jako velmi dobré. U pohybové
aktivity je tomu trosku jinak, pravidelnému pohybu se nevénuje takové mnozstvi z nich, ale

i tak by se dalo hovofit o uspokojujicim vysledku z hlediska jejich pohybovych navyku.

Kli¢ova slova

stravovaci navyky, vyziva, pohybova aktivita, pohyb, ucitel, zdravi, zZivotni styl
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Summary

The diploma thesis is devoted to eating and exercise habits of primary school teachers

in the Vsetin district.

Concepts such as health and lifestyle are described in the theoretical part, and provides
a more detailed characterization of the nutrition field. The key components of nutrition and their
significance for human health are discussed here. In connection with this, recommendations for
healthy eating are presented. Another section discusses physical activity, its importance for
health and analyzes aspects related to movement such as motivation, physical fitness, motor
skills depending on the age of the person and also the division of physical activity.

Recommendations for physical activity in accordance with a healthy lifestyle are also included.

There was carried out a research in the practical part of the work, which focused on
eating and exercise habits of teachers in the Vsetin district. With the help of a questionnaire
survey, these habits were evaluated in the participating sample of the research survey, which

was the goal of this entire work.

The research has shown that teachers are quite interested in their eating habits, and their
habits in this sector could be assessed as very good. When it comes to physical activity, the
situation is slightly different, as not as many of them engage in regular exercise. However, it
can still be considered a satisfactory result in terms of their exercise habits.

Key words

eating habits, nutrition, physical activity, excercise, teacher, health, lifestyle
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Seznam pouzitych symbola a zkratek
% = procento
apod. = a podobné
atd. = a tak dale
cit. = citovano
¢. = ¢islo
CR = Ceska republika
CSU = Cesky statisticky uiad
EU = Evropska unie
g =gram
ISBN = International Standard Book Numbering (mezinarodni standardni ¢islo knihy)
kg = kilogram
kol. = kolektiv
I = litr
N = respondenti
napt. = napiiklad
S. = strana
tzv. = tak zvany
UP = Univerzita Palackého
www. = Word wild web (celosvetova sit’)
WHO = World health organization (Svétova zdravotnickd organizace)

7S = zakladni $kola
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Piiloha ¢&. 1:

Vazena pani feditelko,
Vazeny pane tediteli,

dovoluji si Vas timto oslovit s zadosti 0 vyplnéni dotazniku k mé diplomové praci. Mé jméno
je Tereza Bajzikova a ukoncuji studium druhého roc¢niku navazujiciho magisterského
oboru Ugitelstvi vychovy ke zdravi pro 2. stupen ZS a Ugitelstvi oblanské vychovy
a spolecenskych veéd pro stiedni Skoly a 2. stupen zdkladnich $kol na Pedagogické fakulté
Univerzity Palackého v Olomouci. Pro svou vyzkumnou ¢ast diplomové prace na
téma Stravovaci a pohybové navyky ucitelii zakladnich skol v okrese Vsetin bych potiebovala
ziskat data z nasledujiciho dotazniku, ktery jsem vytvofila.

Obracim se na Vas tedy s prosbou o0 vyplnéni Vasimi pedagogy. Pokud byste souhlasili, chtéla
bych Vas prosim pozadat 0 spolupraci, ktera bude spocivat pouze v distribuci dotazniku
(elektronického odkazu na néj) mezi Vas pedagogicky sbor. Dotaznik je zcela anonymni,
jeho vyplnéni zabere maximalné 10 minut a data poslouzi pouze pro mou potiebu K praktické

casti mé zaveéreéné prace.

Odkaz na dotaznik: https://www.survio.com/survey/d/P6N3A3G8D7N2T4D9V

Budu Vam velice vdééna za ochotu a distribuci zminéného odkazu. Velmi mi to pomuze pti

zpracovani me prace.

Dékuji Vam za Vas Cas a spolupraci.

S lctou

Bc. Tereza Bajzikova

Studentka 2. roéniku nMgr. studia, obor U¢itelstvi vychovy ke zdravi pro 2. stupen ZS

a Ucitelstvi ob¢anské vychovy a spolecenskych véd pro stiedni skoly a 2. stupen zakladnich
skol, Pedagogicka fakulta Univerzity Palackého v Olomouci


https://www.survio.com/survey/d/P6N3A3G8D7N2T4D9V

Piiloha ¢. 2

Vyzkumné Setfeni k DP - Stravovaci a pohybové navyky ucitel(i zakladnich Skol v
okrese Vsetin

Vazena pani ucitelko, vazeny pane uciteli,

mé jméno je Tereza Bajzkové a studuji druhy roénik navazujiciho magisterského studia oboru Utitelstvi vychovy ke zdravi pro 2. stupef ZS a
Utitelstvi obcanské vychovy a spolecenskych véd pro stredni Skoly a 2. stupen zakladnich $kol na Pedagogické fakulté Univerzity Palackého

v Olomouci. Tento rok ukoncuji své magisterské studium a pro svou vyzkumnou tast diplomové prace na téma Stravovac/ a pohybové navyky
ucitelli zkladnich Skol v okrese Vsetin bych pottebovala ziskat data z nasledujiciho dotazniku, ktery jsem vytvofila.

Obracim se tedy na Vas s prosbou o jeho vyplnéni. Dotaznik je zcela anonymni a data budou slouzt Cisté pro el mé prace. Jeho vyplnéni Vam
zabere maximalné 10 minut.

Predem Vam velmi dékuji za ochotu a Vas ¢as vénovany vyplnéni dotazniku.

Tereza Bajzikova

Vazena pani ucitelko, vazeny pane uciteli,

mé jméno je Tereza Bajzikova a v soucasnosti ukoncuji druhy rocnik navazujiciho magisterského studia oboru Ucitelstvi Vychovy ke zdravi a
Spolecenskych véd na Pedagogické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci. Pro svou vyzkumnou ¢ast diplomové prace na témaStravovaci a
pohybové ndvyky ucitelii zikladnich skol v okrese Vsetin bych od Vés rada ziskala data z nasledujiciho dotazniku, ktery jsem vytvofila.

Obracim se tedy na Vas s prosbou o jeho vyplnéni. Dotaznik je zcelaanonymni, jeho vyplnéni Vam zabere maximalné 10 minut a
véechna ziskana data budou slouZit Cisté za ticelem zpracovani mé diplomové prace.

Predem Vam velmi dékuji za ochotu a Vas ¢as vénovany vyplnéni dotazniku.
Tereza Bajzikova

Dotaznik obsahuje celkem 20 otizek. U kazdé zvladt je vidy specifikovano, zda je pozadovan vybér jedné &i vice
odpovédi. U nékterych otazek se vyskytuje i moznost odpovédi “jiné" ¢i dopsani konkrétniho idaje, do které muzete
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strucné vepsat pozadovanou informaci, pokud zadna z nabizenych odpovédi neni v souladu s tou vasi.

1 Vase pohlavi:

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Zenské O muzské O nechci uvést

2 Vase vékova kategorie:

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

(O 20- 35 let (mlada dospelost) () 36 - 50 let (stiedni dospélost) () 51 - 65 let (zralé dospélost) (O 65 let a vice (st

3 Na kterém stupni ZS vyutujete?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O . stupen O II. stupen

4 )ak byste ohodnotil/a své stravovaci navyky?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O stravuji se zcela zdravé O stravuji se spise zdravé O stravuji se spide nezdravé O stravuji se zcela nezdravé

O nezajimam se o to, jak se stravuji

5 Kolikrat denné pramérné jite?

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

leame’né OZx 03)( O4x OSX O()x O7x
O 8x O 9x O 10x a vice

6

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd v kazdem radku

6x - 7x tydné 5x - 3x tydné Ox - 2x tydné

Snidam: O O O
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Obédvém: O O O
Vecefim: O
Svatim: O O O

O
O

7 Vyuzivate ve Skolni jidelné moznost stravovani?

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

O ano pravidelné O ano, ale nepravidelné O pouze obcas O ne, viibec

8 Pokud se ve $kolni jidelné nestravujete, tak jaky je diivod?

Napovéda k otazce: Pokud jste v minulé otdzce odpovédéli, Ze se ve skolni jidelné stravujete, preskocte tuto otazku prosim. Pokud nestrawijete, wberte jednu
odpovéd

O nechutna mi tam jidlo O nevyhovuje mi vybér O financni divody

O s | |

9
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd'v kazdem radku
ano spise ano spide ne viibec ne

Jite zeleninu? O O O O
Jite ovoce? O O O O
Jite maso? O O O O
Jite mlécné vyrobky? O O O O
Jite sadkosti? O O O O
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10 Zhodnotili byste svdj jidelnicek jako vyvazeny a pestry? (Zaclefiovani viech klicovych slozek
stravy apod..)

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

I - o » . I ne (viibec se
ano (@jimam se o to, spieano (snazm se zajimat, spide ne (@jimam se o to pouze .
S ¢n L o nezajimam o
dodrZuji vyvazenost a O ale ne zcela dodrzuji okrajove, ale nedodrauji O \senost a
pestrost stravy) vyvazenost a pestrost stravy) vyvazenost a pestrost stravy) g

pestrost stravy)

11 Dodrzujete néjaké omezujici opatieni tykajici se stravy? (at uz ze zdravotnich divod Ci ze
svého presvédCeni - napf. vegetarianstvi, veganstvi, bezlepkova/bezlakt6zova Ci jina dieta apod.)
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

One

O ano (vepiste prosim stru¢né typ omezeni) ’ ‘

12 Kolik tekutin denné vypijete? (zkuste odhadnout pfiblizné prosim; nepocita se kava a
alkoholické napoje)

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O méné nez 1 litr O 1-1,5 litru O 15 - 2 litry O vice nez 2 litry

13 Jak Casto v tydnu (pravidelné) provadite libovolnou pohybovou aktivitu?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O denné O 5x - 6x tydné O 3x - 4x tydné O 1x - 2x tydné O necvi¢im pravidelné O necvicim viibec

14 Zhodnotte, zda je Cetnost vasi pohybové aktivity dle vas dostacujici:

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

myslim si, Ze bych mél/a pridat myslim si, e bych mél/a myslim si, Ze je myslim si, Ze bych mél/a
alespon 2 €i vice aktivity navic pridat 1 aktivitu navic to takto O sniZit svou pohybovou
tydné tydné idedlni aktivitu
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15 Citite se byt v kondici?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ano zcela O spiseano O spisene O viibec ne

16 Jaky druh pohybové aktivity preferujete nejcastéji?

Napovéda k otazce: Vyperte minimalné 1 a maximalné 3 odpovédi

D chiize D béh D plavani D posilovna D jizda na kole D pilates D joga

D domaci cviceni D necvicim viibec

D jiné: (uvedte typ aktivity) ‘ ‘

17 Ktery z faktor(i Vas nejvice motivuje k pohybové aktivité?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Péte o O Péce o vzhled (formovani postavy, hubnuti O Télesna kondice (ziskani ¢i O Odpotinek a
zdravi apod..) vyseni) relaxace
O Zabava O Moznost byt v kolektivu

Oliné... (prosim strucné vepiste) I ‘

18 Je pro vas pohybova aktivita zabavou a relaxaci zaroveri nebo se do ni musite nutit?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O cviceni mé bavi O obcas mé bavi, ale ob¢as se musim prinutit O cviceni mé nebavi, nutim se do toho s odporem

19 Planujete si pravidelnou pohybovou aktivitu do denniho rezimu pfedem nebo ji zafazujete az
podle situace, pokud Vam zbude ¢as?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O planuji si pohybovou aktivitu O pouze ob¢as si planuji O nechavam to na situaci O neprovozuji
vzdy predem pohyb predem béhem dne pohybovou aktivitu

20 Travite svdj volny cas aktivné?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ano zcela O pfevazné ano O spise ne O viibec ne
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Velmi dékuji za Vas ¢as a vyplnéni dotazniku!

V pripadé jakychkoliv dotazi ¢i pripominek tykajicich se mé zavéretné prace se na mé muzete obratit prostfednictvim e-mailové
adresy tereza.bajzikovaOl @upol.cz
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