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UvVOoD

Pro svou diplomovou praci jsem si zvolila téma ,,Stravovaci a pohybové navyky ucitelt
zakladnich 8kol v okrese Vsetin® v ndvaznosti na svou bakalatskou praci. V té jsem se zabyvala
celkové zivotnim stylem uciteld se stejnou specifikaci na vsetinsky okres. Vybér tématu byl pro
mne jasnou volbou, jelikoz jsem studentkou posledniho rocniku oboru Ucitelstvi vychovy ke
zdravi pro 2. stupen zdkladnich Skol a o zivotni styl jako takovy se aktivné zajimam jiz
dlouhodobé. Okres Vsetin byl vybran zamémé z divodu toho, Ze je to ma rodna oblast a po

ukonceni studia bych se zde rada vratila a pusobila na jedné ze zakladnich skol.

Jako budouci ucitelka se snazim dodrzovat zdravé navyky v zivoté z mnoha davodu.
Neni to jen pro uchovani zdravotniho stavu, ale také kvili mému psychickému zdravi, abych
se citila dobfe ve svém téle a abych v budoucnosti mohla byt dobrym piikladem pro své zaky.
Prala bych si byt inspiraci alespon pro par z nich, jelikoz dle mého nézoru je péce o zdravi
pomoci téchto navykud jednou z nejdulezitéjsich véci v zivoté. Pokud se o své télo a celkove
zdravi peclivé starame jiz od atlého véku, muzeme to nejen ve stafi, ale v prub€hu celého zivota
velmi ocenit. Samoziejmé to neni Cernobilé jako nic na tomto svét€ a ani zdravy zivotni styl
nam nemuze zarucit dlouhovékost, ale mysli si, Ze je to potrad jedna z nejlepSich cest, jak se
0 to muzeme snazit. Stojim si tedy za tim, ze ucitel by mél pozitivné pusobit na zaka i v téchto

ohledech.

Jako dva stézejni aspekty jsem si vybrala stravovani a pohyb. Samoziejmé jsem si
védoma toho, ze zadny z faktora ovliviiujici zivotni styl nemuze byt vynechan, jelikoz je toto
spektrum propojené a tzv. ,,vSe souvisi se v§im®. Za m¢ ale hraje predev§im vyziva a pohybova
aktivita kliCovou roli. Jsou to aspekty, které muzeme z velké Casti ovlivnit svym vlastnim
chovanim a snahou. Neni to ani tak o penézich, ale spiSe o tom, jak mame silnou vuli

a vytrvalost.

Oblast vyzivy se pro nékoho muze zdat slozitym odvétvim, coz v ur€ité mife rozhodné
je. Myslim si vSak, ze pro bézného Cloveka staci znat zakladni pravidla, ktera aplikuje ve svém
kazdodennim zivoté a postupné si dokaze upravit své stravovaci navyky k lep§imu. Pokud se
vsak nékdo cely zivot o toto téma vibec nezajima a ji ,,na co ma chut™, je jasné, ze zména pro
ného muze byt velmi t€zka a narocna. Neni to vSak o kalorickych tabulkach, vazeni si porci ¢i
snad vSelijakych drastickych dietach. Zlaté pravidlo stfidmosti funguje i zde. V dnesni
uspéchané dobé muze byt pro nékteré jedince problém najit si Cas na pravidelnou piipravu

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



prumyslové zpracovanych potravin, které jsou sice pro ¢lovéka chutnéjsi a méné narocné na
ptipravu, ale bohuzel také nutri¢né chudé. Proto je tfeba formovat spravné stravovaci navyky

jiz od détstvi, aby nedochazelo k takovym problémutm.

U pohybové aktivity je hlavnim problémem dnesni doby sedavy zivotni styl, ktery je
nasledkem toho, ze daleko vice sedime v zaméstnani ¢i ve Skole u stolu, pouzivame velmi ¢asto
automobilovou pfepravu a svij volny Cas travime u elektronickych zafizeni jako je mobilni
telefon, pocitaC nebo televize. Pokud nejsou tyto nedostatky kompenzovany pohybovou
aktivitou, dochazi k ochabovéani celého té€la a zvySuje se jeho nachylnost k potizim
s pohybovym aparatem. Bezpochyby ma nedostatek pohybové aktivity také negativni vliv na

psychiku ¢lovéka.

Ucitelstvi je bezesporu naroénym 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, teoreticka Cast prace, vymezuje zakladni poznatky
z oblasti vyzivy a pohybu. Druhd, prakticka ¢ast, popisuje metodiku a vysledky kvantitativniho

vyzkumného Setfeni, které bylo provedeno dotaznikovou metodou.



1 CIL PRACE

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

na zakladnich skolach v okrese Vsetin.

Vramci teoretické casti prace je dil¢im cilem popsat, co je to zdravi a dale
charakterizovat oblast vyzivy a pohybové aktivity (jejich vyznam, deéleni, kli¢ové slozky,
doporuceni apod.). Zminény jsou zde 1 specifika ucitelského povolani. Druhym dil¢im cilem
prace je realizovat vyzkumné Setfeni u ucCitelll v okrese Vsetin pomoci dotazniku a interpretovat

zjisténé vysledky.



2 TEORETICKE POZNATKY

Cilem této kapitoly je shrnuti zakladnich teoretickych poznatki z oblasti vyzivy.
V uvodu kapitoly je popsan termin zdravi a k tomu navazujici pojem zivotni styl. Déle jsou
rozebrany zvlast jednotlivé slozky vyzivy. Zminéna jsou i1 rizna doporuceni souvisejici se
stravovanim. Nasledujici podkapitola se vénuje oblasti pohybové aktivity a posledni

podkapitola je vénovana problematice ucitelstvi.

2.1 Zdravi

Jako nejrozsifenéjsi a nejznaméjsi definici slova zdravi ve spole¢nosti mizeme uvést tu
od WHO (Svétové zdravotnické organizace), kterd zni nasledovné: ,, Zdravi je stav uplné
télesné, dusevni a socidalni pohody, nikoli pouze nepritomnost nemoci nebo vady* (Maradova,

2014).

Dle Machové a Kubatové a kol. (2015) je zdravi urcitou schopnosti organismu ¢loveka,
kterd mu napomaha vyrovnavat se s vnitinim a vnéj§im prostfedim, tak aby nedoslo k naruseni
zivotné dulezitych funkci. Toto fungovani by mélo v idealnim piipadé propojovat biologickou,

psychickou 1 socialni oblast.

Za pomeémé zajimaveé vymezeni tohoto slozitého pojmu povazuje Zvirotsky (2014)
definici od Ceského psychologa Jana Kiihovlavého, dle kterého je zdravi: , .celkovy (télesny,
psychicky, socidlni a duchovni) stav clovéka, ktery mu umozZiiuje dosahovat optimalni kvality
Zivota neni prekazkou obdobnému snazeni druhych lidi* (Kiivohlavy, 2001, s. 40). Zvirotsky

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

Faktory, které nase i cizi zdravi ovliviiuji, mizeme oznacit také jako determinanty
(Markova, 2012). Dle Kalvacha (2019) zde tfadime zejména biologické faktory, pod které
spadaji geneticky dané vrozené predispozice. Déle 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 pravé ja ve své praci zaméfim, dal také zavislostni
chovani (alkohol, koufeni, drogy), hygiena ¢i rizikové chovani apod. Ttetim determinantem je
vzdélani, jelikoz pfi vzdélavani je kladen diraz na kritické mysleni, které ¢clovéku pomaha l1épe
zpracovavat informace nejen tykajici se zdravi a zivotniho stylu. V neposledni rad¢ je lidské

zdravi determinovano nejen psychickymi a osobnostnimi faktory, ale i urovni zdravotnickych



sluzeb, prosttedim, ve kterém clovek zije, ale 1 jinymi ekonomickymi €i socialnimi faktory

(Kalvach, 2019).

2.2 Zivotni styl

V soucasné dobé¢, kdy nas ovladl obrovsky technicky pokrok se da pozorovat vyrazna
zmena zivotniho stylu obyvatel Zijicich ve vyspélych zemich. Souvisi to rovnéz i s bydlenim
ve méstech, kde se staly v druhé poloviné minulého stoleti popularnimi panelové domy. U velké
Casti téchto obyvatel zacal prevladat sedavy zivotni zpisob, coz ma negativni vliv na zdravi
jedince. Lidé se naucili upfednostiiovat dopravni prostiedky, zejména automobily, k dopravé
do zaméstnani, misto schoda vyuzivaji vytahy ¢i eskalatory, sviij volny Cas travi spiSe pasivné
u televize Ci pocitace. Pro uklid maji nejriznéjsi moderni vynalezy, které nahrazuji klasickou
rucni praci a tim si tak zjednodusuji zivot, coz vSak znamena i vymizeni minimalniho bézného
pohybu.

Pozorovat mizeme i zhorSeni vztahli mezi lidmi jako nasledek toho, ze velké mnozstvi
lidi se snazi v Zivotd zamé&fit na zisk piedeviim penéz, usp&chu a movitych véci. Zivotni styl se
zrychluje s ohledem predev§im na praci a vykon, ale tato pracovni vytizenost velmi Casto

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

I kdyz ma tato moderni doba rozhodné mnoho pozitivnich a pokrokovych objevi, které
clovéku pomahaji ziskavat nové poznatky v nejrizné€jSich oborech a vynalézat spoustu véci,
které usnadniuji zivot, je zde i n€kolik negativnich aspekti. Doba pfinasi moderni problémy,
kterymi jsou predevsim civiliza¢éni onemocnéni. Radime zde napt. kardiovaskularni a nadorové
choroby, obezitu ¢i cukrovku. VSechna tato onemocnéni jsou zpusobena predevsim Spatnym
zivotnim stylem, kdy jedinci chybi dostatek pohybu, dochézi k prejidani a ke zhorSeni
mezilidskych vztah. Technicky pokrok by vSak nemél byt odmitan. Lidé by si spiSe méli
uvédomit, jaka je jejich biologickd podstata, proC je potfeba pohybu tak zdsadni a s tim
i dalezitost souvisejiciho energetického vydeje a piijmu u stravu. Opomenuty by nemély zdstat

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

2.3 Vyziva
Vyzivu muzeme popsat jako nejzasadné€jsiho Cinitele vnéjsiho prostiedi pusobici na
zdravi a vyvoj Cloveka. Je to jeden z nejzasadnéjsich aspektt ovliviujici télesnou i dusevni
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zdatnost Clovéka. Diky potravé ziskava organismus latky potiebné pro stavbu ¢i ndhradu
télesnych tkani a predevs§im pro spravné fungovani organismu. Vyziva zajistuje t€lu energii,
diky které je schopno si vytvofit teplo a zajistovat zivotné dulezité télesné pochody (Stfeda,

2010).

2.3.1 Vyznam vyzivy

Jak uvadi Kunova (2011), o zasadnim vyznamu vyzivy pro lidsky zivot jiz nelze
v dnesni dobé pochybovat. Problémem je spiSe fada informacnich omyld, které mezi lidmi
koluji a kazdy si tak pod pojmem zdrava vyziva pfedstavuje néco jiného. O zdravé vyzive se
muzeme docCist ve spousté Clanku, ale realita je takova, ze jejich kvalita neni odpovidajici.
Zdravou vyzivou se zabyvaji i televizni porady, ty vSak misto dirazu na seridznost a pravdivost
informaci vsazeji na to, aby byl porad divacky atraktivni a tedy hojné sledovany. Setkavame se
s neustale nartstajicim Cislem tykajiciho se obezity u soucasné populace, takze je zjevné, Ze je

ve spolecnosti mnoho nejasnosti, které k tomu pfispivaji.

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

zdravotnim stavem. A rovnéz v dospélosti je zdrojem zivotné nepostradatelnych latek (Streda,
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 lécbu onemocnéni, které souviseji se
starnutim lidského organismu, takze i stim spojenymi jevy jako je pohybova pasivita a
nevhodna vyziva. Zadny z 1éka nemize byt srovnavan s vlivem zdravého Zivotniho stylu, ktery
ma na télo silné pozitivni a dlouhodoby vliv. Zptsob stravovani, ktery se da nazvat jako vysoce
kvalitni sportovni vyziva, muze pomoci v piedchazeni nemocem, snizit rizika zanétlivych

procesu a urychlit hojeni ran (Clark, 2020).

Z hlediska kvantity by u vyzivy mélo fungovat jednoduché pravidlo, které tika, ze
ptijem energie by mél odpovidat jejimu vydeji. To tedy vyrazné souvisi s zivotnim stylem
a pravidelné vykonavanou ¢innosti. Pokud mé tedy cloveék sedavé zaméstnani, tak jeho télo
ptirozené potrebuje méné energie nez télo Cloveka tézce fyzicky pracyjiciho. Tyto energetické

naroky jsou rovnéz zvyseny v obdobi détstvi a dospivani, nebo také béhem teéhotenstvi a kojeni.
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Kvalitativni hledisko vyzivy udava, ze je ve stravé dilezita vyvazenost a rozmanitost potravy,
tak aby mnozstvi zivin bylo dostateCné a pestré. Zastoupeny by mély byt vSechny zakladni
ziviny, coz jsou bilkoviny, tuky a cukry. Opomenuty by nemély zlstat ani vitaminy, mineraly
a voda. Pfi nespravnych stravovacich navycich mize dochazet k oslabeni imunitniho systému

¢i ke zvySeni rizika srdeCnich a nadorovych onemocnéni (Machova, 2015).

Neda se o zadné potraving vylozend fici, Ze je $patna. Spatny mtze byt pouze jidelnidek.
Za skodlivé se povazuje konzumace potravin prumyslové zpracovanych, které obsahuji velké
mnozstvi nasycenych tukt a rafinovanych cukri. To vyrazné zvysuje riziko obezity, rakoviny,
kardiovaskularnich onemocnéni, riznych zanéti a dalSich nemoci spojenych s nadmérnym

ptijmem potravy (Clark, 2020).

2.3.2 Klasifikace zivin

Ziviny jsou jednou ze skupin chemickych latek, které jsou obsazeny v jidle. Jejich
tradi¢ni klasifikaci, na makroziviny a mikroziviny, rozeznavame dle mnozstvi, v jakém je nas
organismus potifebuje. U prvni skupiny — makroziviny, je potfebné mnozstvi udavano
v jednotkach gramt na den, jelikoz t€lo jich potfebuje relativné velké mnozstvi. Zde fadime
sacharidy, tuky a bilkoviny. Druhou skupinu — mikroziviny, zastupuji prvky, kterych
potiebujeme mensi mnozstvi a ty jsou vyjadieny v jednotkach miligrama ¢i mikrogrami na

den. Mikroziviny jsou slozeny z vitaminti a mineralti (Sharma, 2018).

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

2.3.2.1 Sacharidy

Kolem skupiny sacharida, ktera se téz obecné nazyva cukry, je vedeno velké mnozstvi
diskuzi a dochazi 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 pii napojeni se jednoduchych sacharidii na sebe. VSechny jednoduché
sacharidy jsou nasim télem pfeménény na glukozu, ktera putuje pomoci krve do mozku a svalt

jako pohonna hmota (Clark, 2020).
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Existuje podskupina nevyuzitelnych sacharidi, ktera je nestravitelna a tedy tzv.
,heglykemicka“. Zde spadaji polysacharidy neobsahujici §krob a jsou znamy pod terminem
,potravinova vlaknina“, diky niz je podporovana spravna funkce stfev (Sharma, 2018).
Vlédknina 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 zv€tSuje svlij objem a navozuje tak clovéku pocit sytosti. Doporucuje se tedy
spolu s vlakninou konzumovat dostatek tekutin. Najdeme ji zejména v ovocnych plodech,
zeleniné a nékterych obilovinach. Nerozpustna vlaknina napomaha k lepsimu fungovani stfevni
peristaltiky, coz urychluje praci stfev a ovliviluyje tak pravidelnost vyprazdiovani. Tu
ziskavame z celozrnnych obilovin a jejich vyrobka, také zraze, luSténin nebo tieba
z pSeni¢nych klicku (Hiivnova, 2014).

V potravé je ze skupiny vyuzitelnych sacharidi pfijiman v nejvétsim mnozstvi Skrob
spadajici mezi polysacharidy. Nejvice je obsazen v potravinach jako jsou brambory, ryze, rizné
obilniny a v men§im mnozstvi 1 v lu§téninach a v sacharoze (fepny cukr). V travicim traktu se

pak postupné s§tépi az na stavebni jednotky, které se dale vstrebavaji.

Do skupiny monosacharidi zase patii glukéza (cukr hroznovy) a fruktéza (cukr
ovocny). Tento druh cukri, jak uz nazev napovida, mizeme najit zejména v ovoci. Pii prichodu

travicim traktem se jiz nesté€pi a z tenkého stfeva 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 matefském. Mezi disacharidy je fazen cukr sladovy, neboli
maltoza, vznikajici béhem traveni Skrobu. Pii tomto procesu dochézi ke §tépeni na zakladni
jednotky jako je glukoza, fruktoza a galaktoza, které jsou do téla dale vstfebavany. Posledni
skupinou jsou oligosacharidy, kde muzeme jako piiklad uvést stachyozu vyskytujici se
v lusténinach.

Co se tyCe laktozy, mizeme u nékterych jedinct pozorovat enzymatickou poruchu, ktera
zpusobuje jeji nesnasenlivost, jelikoz je naruseno traveni disacharidu laktozy v tenkém stieve
(Machova, 2015). Laktoza neni spravné rozstépena, navaze 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 ma pii poZziti mléka ¢i mlécnych vyrobku
za nasledek potize se zazivanim jako bolesti biicha, nadymani, prijmy, paleni zahy apod., které
jsou typické pro tuto poruchu. Laktacni intolerance mize byt vrozeného charakteru, ale muze
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 doporucCeny denni pfijem sacharidi by mél tvorit 50—
60 % z energetického trojpoméru kli€ovych zivin (bilkoviny, tuky, sacharidy). Pouze vSak 10—
20 % z tohoto mnozstvi sacharidi by mély byt jednoduché cukry. V piepoctu tedy piiblizné 60

g za den.

Nejvyznamnégj$im cukrem pro lidsky organismus z fyziologického hlediska je glukoza,
kterou ke svému fungovani spotfebovava predevsim mozek. Ke své ¢innosti vyuziva energii
z vicejak poloviny denné€ vyprodukovaného cukru. DalSimi energeticky narocnymi organy jsou
jatra a stfeva, na jejichz energetické zajiSténi je celkové nutna asi ¢tvrtina glukozy (Komprda,

2009).

Glukézu mohou bunky vyuzivat riznymi zpusoby, 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 premeéni na glykogen, coz je zasobni zdroj sacharida.
V tretim pfipad€, pokud je vytvorena i dostate€na zasoba glykogenu, je glukoza transformovéana
na mastné kyseliny, coz je vlastné tukova slozka a dochazi tak k narGsta télesné hmotnosti.
Posledni situace, kdyz pomoci potravy neni do organismu dostate¢né dodavana glukoza,
dochazi ke stavu tzv. glukoneogeneze, kdy je glukdza utvarena ze zdroju jinych nez cukrové

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

Energetické vyuziti sacharidi z potravin ovliviiuje nejen jejich mnozstvi, ale také to, jak
rychle jsou schopny se pfeménit na jiz zminénou glukozu, kterd po straveni prechazi 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). Pfi rychlém vstiebavani
cukru do krve dochazi k prudkému vyplaveni hormonu slinivky bfi$ni (inzulinu), ktery glukozu
navraci zpét do bunék. Tim glykémie znovu rychle poklesne a to ma za vinu stimulaci centra
hladu v hypothalamu, coz ¢lovéka vede k opetovnému nutkani snist jinou sladkou potravinu,

aby pocit hladu zahnal. Pokud je tedy jidelni¢ek Clovéka tvoren pfevazné potravinami, které
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ovliviiuji mnozstvi cukru a tedy i inzulinu v krvi, je velkd pravdépodobnost, ze bude

predchazeno onemocnénim jako je obezita Ci diabetes II. typu.

Pokud je pfijem sacharidu snizen a v potravé jich je nedostatek, projevi se tento fakt
negativné na pracovnim vykonu clovéka, jelikoz pro ziskani energie zaCne organismus
vyuzivat lipidy a proteiny. Nasledné¢ dochazi k aktivaci tukové rezervy v organismu
(tzv. lipomobilizace). Na tomto principu jsou zalozeny reduk¢ni diety. Pokud je vSak tato dieta
chybné sestavena a prijem sacharidi extrémné klesne, za¢ne télo odbouravat i bilkoviny, coz
ma za pri¢inu ubytek svalové hmoty a to rozhodné neni zadoucim jevem. S velmi nizkym

pfisunem sacharidd je ¢asto spojovan obecn€ snizeny energeticky piijem.

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

k civilizaénim onemocnénim jako je obezita, zubni kaz nebo diabetes II. typu (Hrivnova, 2014).

2.3.2.2 Bilkoviny

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

pfiblizné jen 10-15 % denniho piijmu energie (Machova, 2015).

Aminokyseliny jsou kli¢em k fungovani bilkovin v nasem téle a mtizeme je rozdélit do
3 zakladnich skupin. Tou prvni jsou esencialni aminokyseliny, tedy pro télo nepostradatelné.
Organismus je neumi sam syntetizovat, takze jejich piijem ze stravy je nutny. Naopak druhou
skupinou jsou neesencialni aminokyseliny, které jsou v organismu postradatelné, jelikoz télo je
schopno zabezpecCit jejich tvorbu samo prostfednictvim pfemény jinych latek nebo pfimo
aminokyselin. Neni tak nezbytné je pfijimat v potravé, jako je tomu u prvni zminéné skupiny.
Tteti skupinou jsou semi-esencialni aminokyseliny, jejichz potfeba v organismu zavisi na
obdobi Zivota, napf. na tom v jaké fazi vyvoje €i ristu se organismus praveé nachazi. Potfeba
nékteré z aminokyselin mize byt tedy rizna v zavislosti na této proménné (Hiivnova, 2014).
Pokud télo postrada nékterou z esencialnich 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 ptipad€, pokud organismus nema dostatek tukti nebo sacharidd, které t€lu dodavaji energii.
V takovém stavu zacnou aminokyseliny tvorit energeticky zdroj a télo je nuceno aminokyseliny
odbourat. Tim vSak dochazi ke vzniku amoniaku, ktery té€lo 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).

Klicovym zdrojem proteinu zivo¢i§ného puivodu je zejména maso a masné vyrobky,
dale pak mléko a vyrobky z né a také vejce. Do skupiny vyznamnych rostlinnych zdroja
bilkovin fadime obiloviny, lu§téniny spolu se sdjou a dale i ofechové plody a semena. Oba tyto
zdroje jsou ve vyziveé Cloveka dulezité, takze by zadny z nich nemél byt vynechavan. Jejich
vzajemny pomér byva udavan v riznych hodnotach, ale nej¢astéji v§ak v poméru 1:1 nebo 1:2

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

Co se ty¢e doporuceného denniho pfijmu bilkovin, byva tento tidaj udavan ve vsech
zemich priblizné stejny. V Evropé je dle doporu¢eni EFSA (Evropsky ufad pro bezpecnost
potravin) z roku 2012 uvadéna hodnota 0,83 g na 1 kg télesné hmotnosti clovéka za den.
ZvySena potieba konzumace bilkovin je nutna u osob, které se zotavuji ze zavazné choroby
nebo u sportovct, ktefi pravidelné trénuji (Sharma, 2018). Machova (2015) uvadi, ze u ¢lovéka
minimem fyzické zatéze postaci potieba piijem 0,5 g/kg, jelikoz toto mnozstvi dokaze pokryt
bazalni ztraty metabolickych procesu téla. Aby vSak dochazelo k normalnimu fungovani téla je
tfteba, aby byl ptivod bilkovin alespori o trochu vyssi nez je funkéni minimum, takze zde je
uvadéna hodnota 0,8—1,0 g/kg za den. Niz§i hodnota je pro starsi osoby, ta vyssi naopak pro
mladsi populaci. Stejné tak jsou zde zminény skupiny osob vyzadujici vétsi pfijem bilkovin.
Kromé sportovcu €i pacientll s nemoci nebo v rekonvalescenci zde fadime i obdobi dospivani,

u zen tehotenstvi a po Cas kojeni nebo osoby vykonavajici télesné narocné prace.

Pokud se u ¢loveka vyskytne nedostateny pifijem bilkovin ze stravy, byva to zpravidla
spojovano s podvyzivou a ne jako samostatny jev. Jak jiz bylo vySe zminéno, télo zacne pii
nedostatecném kalorickém piijmu jako zdroj energie vyuzivat pravé bilkoviny, coz zpiisobuje
jejich nedostatek pro rast nebo opravu tkani v téle. U détské populace se pii nedostatku proteinu
muzeme setkat s ristovymi problémy nebo s uplnym zastavenim rastu. Dochazi i k ochabovani
svalstva, je zde zvySeno riziko infekce v organismu a hojeni ran je zhorSené. Naopak nadmérné
mnozstvi prijatych bilkovin v potravé, i kdyz to neni jednoznacné prokazano, muze prispét ke
vzniku ledvinovych onemocnéni nebo ke ztraté¢ mineralnich latek v kostech. Jako maximalni

bezpecny limit se uvadi pfijem 1,5 g/lkg hmotnosti té€la (Sharma, 2018).
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Vysoky obsah bilkovin v potravinach byval tradi¢n€ spjat s ristem svalové hmoty. Ve
skuteCnosti vSak ke zvySeni svalové hmoty a jejimu posilovani pfispiva predevsim silovy
odporovy trénink a ne vét§i 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

Dalsim zastupcem skupiny makronutrienti jsou tuky, neboli lipidy. Hfivnova (2014)
upozoriiuje na fakt, ze obzvlast’ u tuka se setkavame s informacemi, které nejsou vzdy validni.

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

Tuky slouzi v téle jako stavebni material nebo jako zasobni slozka, kdy dochazi k jeho
ukladani do bunék podkozniho tukového vaziva ¢i do tukové tkani obalujici nékteré organy.
Tento zasobni tuk je pii nedostatku sacharidu ve strave vyuzivan jako energeticky zdroj a kryje
tak priblizné 25-30 % energetického vydeje organismu (Machova, 2015). Dulezitou roli tedy
hraji tuky ve vytvareni tepelné vrstvy pod kizi, ktera napomaha regulovat télesnou teplotu.
Podili se na tvorbé stavebnich slozek vtéle a je zdrojem funkénich slozek pro konani
metabolickych procest. V souvislosti s vitaminy jsou tuky podstatné jako nositelé pro jejich
ptijem a vstfebavani u skupiny, ktera je rozpustna v tucich. Tuky maji rovnéz podstatnou roli
v ¢innosti nervového systému, podporuji v mozku vedeni vzrucht perifernimi nervy. V potravé

je diky tukiim také vyrazn€ ovlivnéna chut’ i textura jidla (Sharma, 2018).

Pod pojmem tuky se rozumi zejména triacylglyceroly tvorici 95 % vSech lipida ve
stravé. Skladaji se z glycerolu a ze tfi mastnych kyselin. To jak jsou tuky kvalitni a jejich ti€inek
na zdravi organismu nezavisi na jejich plivodu, zda je rostlinny ¢i zivocisny, ale zejména na
obsahu mastnych kyselin v nich (Hfivnovéa, 2014). Jejich dé€lent 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 tepeln€ izolacni zdroj. Jejich pfijem 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 predchazet rizikovému vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni (Turek, 2016). Polynenasycené mastné kyseliny maji nejnizsi
bod tani, takze pti pokojové teploté je jejich stav kapalny (Sharma, 2018). I ty napomahaji

snizovat hladinu cholesterolu v krvi, konkrétné vSak LDL cholesterolu, ktery byva ozna¢ovan
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za ,,zly“, jelikoz mize zvysit riziko vzniku aterosklerozy tepen. Ke snizeni hodnoty vsSak
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 tukl vyskytujici se v krevni plazmé. T¢€lo si ho dokaze vytvorit
samo v jatrech nebo jej pfijima z zivocisné potravy a vyuziva ho k tvorbé hormond, kyseliny
zlucové 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 vysSe zminéné druhy

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

Prednost bychom tedy méli davat tukiim kvalitnim, které obsahuji nenasycené mastné
kyseliny, kterymi je napt. 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 Elovek
v redukeni dieté, piijem by se mél snizit az na 40 g/den. S nedostatkem tukii v potrave, ktery
by mohl mit nepfiznivy vliv na zdravi, se s velkou pravdépodobnosti nesetkame. Miize zde
spise hrozit riziko nizkého pfijmu esencialnich mastnych kyselin, coz zpisobuje zpomal ovani
rastu, zhorsenou imunitni reakci, nizsi télesny vykon ¢i reprodukéni schopnosti organismu. Na
druhé stran€ s nadmérnym piijmem tukd se setkavame ¢im dal Castéji. K tomu se vaze vyskyt
raznych civilizacnich onemocnéni, nejcastéji tedy ve spojeni s obezitou (a s ni souvisejicimi
komplikacemi), ktera je nasledkem nadbytku tukt v potravé. Pokud u ¢lovéka prevazuje tzv.
pozitivni energeticka bilance, coz je zvySena konzumace tuki, z dlouhodobéjsiho hlediska tento
stav vede k obezité. Zvyseny piijem tuka Spatné kvality rovné€z zpusobuje rozvoj kornaténi
tepen a s tim spjaty zdravotni problémy jako je zvySeny krevni tlak, srdecni infarkt, cévni
mozkova piihoda apod. Vliv to ma i na stav organt, jako je zlucnik ¢i stfeva a mize piispivat

i k tvorbé nadorovych onemocnéni (Hfivnova, 2014).

2.3.2.4 Vitaminy

Za vitaminy oznacujeme organické latky, které jsou nepostradatelné ve vyzive ¢loveéka
a je nutny jejich pfisun ze stravy, jelikoz télo neni schopno si je samo zabezpecit. Jsou zde
urcité vyjimky, jako tfeba vitamin K, ktery dokéazi produkovat bakterie stfevni mikrofléry nebo
treba také vitamin D vytvarejici se v pokozce, ktery kvili tomu byva fazen mezi hormony.

Ukolem vitaminu je zaji§téni mnoha Zivotn& nutnych funkci, podileji se mnoha metabolickych,
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detoxikacnich ¢i antioxidacnich procesech a vyznamnou roli hraji rovnéz v souvislosti
s imunitnim systémem. Hodnoceni potfebného mnozstvi daného vitaminu se odviji od mnoha
faktora jako jsou fyziologické funkce, zivotni styl, disledky prostiedi, ve kterém clovek Zije,

ale 1 kulturni a socialné psychologické faktory.

Vyzivové doporucené denni davky vitamina udavaji mnozstvi, které je nutné k pokryti
zakladnich fyziologickych funkci organismu a slouzi jako orientacni ukazatel, ktery je nutno
individualn€ upravit dle stupné zatéze organismu. Pii spravné nastavené vyzivé je Clovek
schopen pokryt tyto pozadované hodnoty ze stravy, tedy z pfirozeného zdroje, jak tomu bylo
behem evoluce po statisice let. V dnesni dobé vSak, kdy dochazi k tipravé stravy technologiemi,
nemusi byt tak lehce zajistitelné dostatecné mnozstvi vitamint, takze pfichazi v potaz uzivani

raznych dopliku stravy (Turek, 2013).

Vitaminy nejsou pro télo zdrojem energie a neslouzi ani jako stavebni latky. Jejich
hlavni tlohou je zastavat roli katalyzatort, které usméruji biochemické pfemény v bunkach.
Pokud je vitaminu v téle nedostatek, dochazi k naruseni funkce latkové premény, coz miize mit
za nasledek rizné chorobné projevy. Kdyz dany vitamin v organismu zcela chybi, nazyvame
tento stav jako avitamindza. Pfi snizeném pifijmu, nez je potiebna davka, hovofime
o hypovitaminéze. Dostate¢né mnozstvi vyuziva organismus dle potfeby pro urcité procesy
nebo je schopen si je ulozit do zasoby v nékterych organech. Nadbytecné mnozstvi, tedy
hypervitamindza, neni u nekterych vitaminu na Skodu, jelikoz télo jejich nevyuzity prebytek
vylouéi za pomoci mo¢i, stolice nebo potu. U né€kterych vitaminu vSak pfebytek muze zptusobit
zdravotni problémy. K t€émto komplikacim vSak dochazi pouze pii uzivani doplikovych
preparatll a ne z bézné stravy.

Celkové se da fici, ze béhem obdobi ristu, t€hotenstvi a kojeni nebo pfi horeckach je
potieba zvysit piisun ur¢itych vitamint 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, kazda z nich ma sviij ptvod v urCité skupiné
potravy. Prvni forma je retinol, jehoz zdrojem jsou syry, vejce, ledviny, jatra a pfirodni maslo.
Druhou je karoten, ktery v potravé muzeme najit napiiklad v mrkvi, Spenatu, kapusté nebo

rajCatech.
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Tento vitamin podporuje vidéni v Seru, rist a optimalni vyvoj kiize a tkani (Long, 2003).
Je také vyznamnym antioxidantem (Hfivnova, 2014). Jeho doporu¢end denni davka je udavana

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

Nedostatek se projevuje suchosti kiize (Hiivnova, 2014) a také zpusobuje ocni vady,
které maji pocatky u Serosleposti, vedou pies zhor§enou prihlednost rohovky nebo jeji ztenceni

az k nasledné slepoté (Long, 2003).

U prebytku muzeme 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
(Hfivnova, 2014). Nalezneme je v potravinach, které jsou soucasti bézné zdravé denni stravy,
a proto neni nutné je dopliovat jinym zptisobem. Problémem miize byt alkohol, ktery zptisobuje
komplikace a jejich Spatné vstiebavani, stejné jako nékteré medikamenty. Stejné tak se s tim

muzeme setkat u t¢hotnych zen (Long, 2003).

B; — thiamin

Vitamin B je obsazen v drozdi, obilnych kliccich, vnitinostech a lusténinach. Podili se
na spravné Cinnosti mozku a nervi, dale pak na a metabolismu cukra v téle. Pokud je
v organismu nedostatecné mnozstvi, muze se projevit nechutenstvim, podrazdénosti nebo
unavou (Hfivnova, 2014). Mlze vést az k nemoci zvané beri-beri, ktera je typicka pro zemé
jihovychodni Asie, projevujici se vlhkou formou (zavodnéni t€la a otoky) nebo suchou formou
(zvraceni, problémy s chlizi) (Long, 2003). Doporucena denni davka je 1,5-2 mg (Hfivnova,

2014).

B; — riboflavin

Nachazi se v potravinach jako je mléko, ryby, jatra, Spenat nebo kvasnice. Ma vliv na
energetické metabolismy tukd, cukri a bilkovin. Napomaha spravnému fungovani kuze
a ochrané proti infekcim. Nedostatek muze zpusobit nadmérné vypadavani vlasi nebo
vysuSovani pokozky a nasledna zanétliva onemocnéni. Doporucend vyzivova davka by méla

byt piiblizn€ 1-2 mg za den (KlimeSova, Stelzer, 2013).
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B3 — niacin — nikotinova kyselina

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

(Klimesova, Stelzer, 2013).

Bs — kyselina pantotenovd

Tento vitamin je obsazen ve velkém mnozstvi potravin, které tvoii bé€zny jidelni¢ek
Cloveéka, 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 metabolismi. 5-10 mg je optimalni mnozstvi denni davky (Klimesova, Stelzer, 2013).

Bs — pyridoxin
Vitamin B6 je zastoupen ve vejcich, bananech, ¢erveném mase, kvasnicich nebo soji.
Jeho ukolem je zabezpecit imunitu a nervovy systém a zajistit tvorbu Cervenych krvinek.

S nedostatkem se obvykle nesetkavame, ale muze zpusobit deprese nebo podrazdénost. Denni

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

B7— vitamin H, biotin

Zdrojem biotinu je mnoho potravin jako naptiklad zloutek, jatra nebo arasidy. Je
pfitomen u metabolismu tukt, sacharidi i proteini. Optimalni denni davka je stanovena na

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

By — kyselina listova

Kyselinu listovou bézné nalezneme ve vnitfnostech, obilnych kliccich, listové zeleniné
nebo fazolich. Hraje dualezitou roli pfi tvorbé erytrocytd a pro spravné fungovani nervoveé
soustavy. Pred pocetim nebo v pocatcich téhotenstvi napomaha snizovat riziko rozstépovych
vad u plodu. V pfipad€ nedostatku mize praveé u plodu zpisobit nespravny vyvoj patefe nebo
mozku. U dospélého jedince pak chudokrevnost. Doporucena denni davka je udavana na 0,2—

0,4 mg (Hfivnova, 2014).
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Bi12 — kobalamin

Kobalamin nalezneme pifedev§im v zivoCi§nych potravinach jako je mléko, vejce
amaso. Je také vytvaren stfevni florou v tlustém stfevé. Napomaha bunécnému dé€leni
avytvafeni DNA a RNA. Rizikovou skupinou jsou vegani, ktefi ve stravé nepfijimaji
dostateCné mnozstvi tohoto vitaminu. To muze vést k unavé a chudokrevnosti. Doporucené

mnozstvi ve strave je 0,2 mg na den (Klimesova, Stelzer, 2013).

Vitamin C

Jinak také nazyvan kyselina askorbova, ktera 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 daného plodu ¢i jeho doba sklizn€. V organismu je nutny zejména pro tvorbu
pojivovych tkani a hormonu ¢i jinych latek, které pomahaji zabranovat vzniku infekce v téle.
O presné funkci je vSak mezi védci vedeno mnoho sport, ale jeho dilezitost je vice nez jasna.
Nedostatek muze zpusobit nemoc zvanou kurdéje, kdy dochazi k ochabovani pojivové tkané —
nasledné i ke krvaceni z cév a kloubti. V¢asny a dostatecny piisun vitaminu C je schopen velmi
rychle pomoct pfi 1écbe (Long, 2003). Podle Hiivnové (2014) by méla denni davka obsahovat
100 mg.

Vitamin D

Tento vitamin je specificky tim, ze si ho lidské télo vytvafi samo a neni pfijiman
z vn¢jSich zdroji. Vyrazné se tak 1isi od ostatnich vitamint. Pasobenim slune¢nich paprski na
kazi vznika tzv. cholekalciferol — D3. Pfitomen je také v rybim tuku. Druhou slouceninou v této
skuping je vitamin D> ergokalciferol. Obé tyto latky jsou pro télo vyznamné az v pfipadé, kdy
dojde k jejich pfeméné v jatrech a ledvinach. Poté vznika forma kalcitriol (Long, 2003). Ten se
ucastni procesu pii ukladani vapniku v moci. Jeho nedostatecné mnozstvi u déti zpusobuje
kiivici, u dospélych pak osteomalacii. Dulezitym aspektem je zde zivotni styl — zejména
pestrost stravy a pohyb na slunci. Naopak predavkovani zptuisobuje zavazné komplikace, jelikoz
vysoka koncentrace je pro télo toxicka. Muze dojit k nechutenstvi, nevolnostem a tnave

(Hfivnova, 2014).

Vitamin E — tokoferol

Nejvyssi obsah vitaminu E se nachazi v celych zrech obilnych klickti — konkrétné

v oleji z nich. Dal§im zdrojem mohou byt arasidy, vejce, Spenat, listova zelenina nebo nat
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brokolice a kvétaku. Uvadi se, ze pii dodrzovani kvalitniho vyvazeného jidelnicku, je mnozstvi
tohoto vitaminu z potravy dostate¢né. Z divodu rozpustnosti v tucich je télo schopné si ho
uchovavat (Long, 2003). Navic ma skvélé antioxidacni G€inky a pusobi jako prevence proti
srdecnim chorobam. Nedostatek se projevuje ristovymi 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 K; v podobé oleje zluté
barvy, ktery najdeme v zeleniné. Druhou slozkou je vitamin K>, 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 stfevo nedostatek téchto
bakterii a je nutné docasné dopliiovani tohoto vitaminu uméle (Long, 2003). Je nezbytny
zejména pro standardni srazlivost krve. Doporucena denni davka je 0,5-1 mg (KlimeSova,

Stelzer, 2013).

2.3.2.5 Mineralni latky

Krome zakladnich ,,Zivotatvornych® prvku 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 1ze rozdeélit do tii skupin. Do hlavnich minerald, neboli
makroelementti, spada napf. vapnik, fosfor, hoicik, 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 zpiisobi na
Siroké spektrum vliva v téle. Za kliCovy mizeme oznacit jejich podil na udrzeni stalosti
vnitfniho prostedi, dopad na nervosvalovou ¢innost, tvorbu tkan¢ zubti a kosti, ale tfeba i vlasl,
nehtd a koze. USastni se enzymatickych procesti a maji vliv na metabolické procesy

makronutrientt a také na pusobeni nékterych vitamina (Hfivnova, 2014).

Nejvétsi zastoupeni ma v té€le z mineralnich latek vapnik (kalcium). V nerozpustném
stavu se podili na vystavbé kosti a zubu. Dokaze snizit nervosvalovou drazdivost, ktera se vSak
pii jeho nedostatku zvysuje a na t€le se projevuje kieCemi. Jeho pfirozeny ubytek vSak miazeme
pozorovat s pfibyvajicim vékem, coz ma za nasledek osteoporozu a celkové kiehci

a nachylnéjsi kosti ke zlomeninam. Véapnik najdeme v mléEnych vyrobcich, v brokolici €i
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v ofeSich a v tvrdé pitné vod€. V krvi je dostatek vapnika 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 fosforecnanu.
Jako volny fosfor se vyskytuje v krvi a mékkych tkani a ovliviiuje spravnou funkci nervovych
vzrucht a prenost v mozku. Nalezneme ho v mofskych plodech, v mase a vnitinostech nebo

v mléce.

Dal§im mineralnim prvkem je draslik vyskytujici se pfevazné v buikéach. Je pro télo
vyznamny z hlediska udrzovani stalosti vnitiniho prostfedi a podili se téméft 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 procest také hoicik, tCastni se energetického
metabolismu, ale i procesu jako srazeni krve nebo kontrakce svali. Vétsi pulka z obsahu
hot¢iku v téle je obsazena v kostech, zbylé mnozstvi pak na jejich povrchu. Zdrojem hotciku

jsou celd 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 hospodafstvi organismu. Do téla je ptivadén predevsim diky kuchyriskeé soli
(chlorid draselny). Najdeme ho také v mlécnych vyrobcich, mase ¢i moiskych plodech.
Nedostate¢né mnozstvi sodiku v organismu byva zpisobeno nadmémym vyluCovanim vody
z t€la v disledku poceni, zvraceni ¢i prdjmovych onemocnéni, coz ma za nasledek unavu
organismu. Naopak nadbyte¢né mnozstvi z dlouhodobého hlediska zapfiinit zvySeni krevniho

tlaku.

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

zeleniny napt. v kapusté (Turek, 2016).
Prehled denni potieby u mineralnich latek:

e Vapnikl-2g

e Fosforl g

e Draslik2,54 ¢

e Hoic¢ik 0,1-0,5 g

e Sodik4-5¢g

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

Koncentrace stopovych prvkd v organismu ¢loveka je jest€ niz§i nez u mineralnich

prvka.

Nejvétsi zastoupeni z nich ma v téle zelezo, které je soucasti hemoglobinu (Cervené
krevni barvivo) a také myoglobinu ve svalech zajistujici transport kysliku. Jeho zasobni forma
je spotfebovana v kostni dfeni a napomaha k tvorbé nového hemoglobinu. Nejbohatsi na Zeleno
jsou potraviny jako jatra, maso, vajené zZloutky ¢i ovesné vlocky a vSeobecné zelenina. Jeho

potteba je zvySena, pokud dojde ke krevnim ztratam.

Zinek je soucasti pojivovych tkani, sitnice oka, slinivky bfi§ni a prostaty. Je
nezastupitelny pfi tvorbé spermii a testosteronu a celkové pro vyvoj a spravnou funkci
muzskych pohlavnich organt. Hraje roli pfi tvorbé inzulinu v téle. Ma pozitivni G¢inek na
hojeni zlomenin a jinych poranéni. Jeho nedostatek muze hojivé procesy zpomalit ¢i muze dojit
ke zpomaleni ristu. Stejné jako ostatni stopové prvKky se vyskytuje v mase, dale pak v motskych

korysich (napf. ustfice), zloutku nebo v obilovinach (Machova, 2015).

Jod je nepostradatelny pro tvorbu hormont stitné zlazy a pro jeji spravné fungovani.
NedostateCné mnozstvi mize zpusobit zdravotni potize spojené prave se Stitnou zlazou — jeji
zvétSeni. Je obsaZzen v moiské vodé a zaroved vrybach a jinych moiskych plodech,

v jodidované soli nebo nékterych mineralnich vodach.

Silnym antioxidantem je selen, ktery se tiCastni mnoha metabolickych procesu v téle
a dokaze tak snizit vyskyt nékterych civilizacnich chorob. Zdrojem jsou plody mote a ryby,
maso, jatra nebo mléko. Jeho mnozstvi v dané potraviné se vSak odviji od mnozstvi v pude¢,
vzduchu ¢i vodeé. Nedostatek selenu mize zpusobovat nékteré typy nadorovych onemocnéni,

jeho prebytek naopak muze poskodit jatra ¢i srdecni sval.
Doporucené denni davky stopovych prvk:

o Zelezo 12-14 mg

e Zinek 14 mg

e Jod 150 pug

e Selen 70 pg (Hiivnova, 2014).

Mezi dalsi 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 doplfiovani individualnim zptsobem.

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

2.3.2.7 Voda

Voda je nezbytnou slozkou vyzivy ¢loveka. Jeji podil tvorfi S0-60 % z celkové télesné
hmotnosti primérného jedince. U muza je procento obsahu vody v téle vyssi nez u Zen, jelikoz
je pro muze typické vetsi mnozstvi netukové slozky, kterd je tvofena vétSim mnozstvim vody
nez t€lesného tuku. Jiz maly vykyv ve smyslu poklesu od této normy muze zpusobit potize pro
jinak normalné fungujici t€lesné procesy. Sharma (2018) uvadi, ze ¢lovek je bez pfisunu vody

schopen prezit maximalné 10 dnu.

Diky vodé muZze dochazet k piijmu, traveni a vstfebavani potravy, ale i k vyluCovani
odpadu. Napomaha také premistovat ziviny a metabolity v roztoku, podili se na regulaci télesné

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

Anomalni struktura vody v podstaté umoziluje existenci zivota, jelikoz obsahuje tzv.

vodikové mustky, diky nimz probiha mnoho riznych interakci v téle.

Za béznych podminek ¢lovék pfijme denné asi 2-3 litry vody. Pfiblizné 1 kg vody jako
soucast stravy, dalsi 1-2 kg zvlast diky napojim a asi 0,3 kg metabolické vody, ktera vznika
oxidaci zivin v organismu. Naopak za jeden den ¢lovek vylouci asi 1,2-2 kg vody moci, 0,15 kg
ve stolici (pokud ¢lovék prochazi prijmovym onemocnénim, mnozstvi vyloucené vody je
vyrazng vétsi), pii dychani asi 0,6 kg a pocenim minimalné 0,5 kg. Tyto hodnoty mohou byt
podstatné vyssi zejména co se tyka poceni, jelikoz pii 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 popftipadé
napoje z ni piipravené. V Ceské republice je kvalita pitné vody zajistovana pomoci zakona
o ochrané vefejného zdravi ¢. 258/2000 sb. spolu s vyhlaskou ¢. 252/2004, ktera tika, ze za
pitnou vodu se da povazovat voda takova, ktera neni zdravotné zadvadna a jeji konzumace
nevyvolava zadna onemocnéni nebo zdravotni komplikace. Zarovei vymezuje konkrétni

pozadavky na kvalitu pitné vody (Kohout, 2021).

Machova (2018) uvadi, ze pokud je organismus zdravy, tak pfijem 1 vydej vody byva
standartné v rovnovaze, coz zajistuje celkove jeji stalé mnozstvi. V takovém piipadé hovorime

o optimalni hydrataci. T¢€lo na nedostatek tekutin upozortiuje pocitem zizn€, coz je stale v ramci
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optimalni hydratace kompenzacni mechanismus, ktery zajistuje dostateCny piisun tekutin.
Htivnova (2014) upozoriiuje vsak na to, ze pokud vydej tekutin prekracuje piijatou hodnotu
v delsim Casovém useku, muze dojit k dehydrataci organismu, ktera se projevuje napt. bolesti
hlavy, unavou a malatnosti. V opacném piipadé pak mluvime o hyperhydrataci, kterd ovSem
byva spise priznakem onemocnéni srdce ¢i ledvin. V takové situaci dochazi k otokiim na téle

a k pfetézovani ledvin.

Do pitného rezimu nejsou zapocitavany alkoholické napoje nebo tfeba kava. Jako
optimalni zdroj hydratace nam slouzi pitna , kohoutkova™ voda, které je nejdostupnéjsi. Dle jiz
zminéného zakona by méla odpovidat vSem hygienickym pozadavkiam, tak aby byla zdravi
nezavadna. Vseobecné se u nas setkdme témér vSude s dobrou kvalitou vody pochazejici
z vetejnych vodovodu. V urcitych lokalitach miize mit voda nevyhovujici pach ¢i chut’, ale jeji

konzumace by 1 tak méla byt bezpecna (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 slékafi ¢i nutriénimi specialisty ¢i terapeuty, seznamila s obecnymi
zasadami spravné vyzivy. Potieby kazdého jedince jsou samoziejmé mirné odliSné nejen
v zavislosti na jeho zdravotnim stavu. Z obecnych zéasad lze vSak velmi dobie vychazet

a orientovat se dle nich.

Zakladni vyzivova doporuCeni se vyvijeji postupem cCasu a reaguji na aktualni stav
spoleCnosti. Jejich zaklad vSak vznikl na pocatku 50. let 20. stoleti a dodnes stale plati.

V obecném méfitku je platné, ze:

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

e ztohoto mnozstvi by nasycené tuky (zejména zivoCiSného puvodu) mély
tvorit 1/3;

e celozivotné by mél byt kladen diraz na udrzovani t€lesné hmotnosti v norme;

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

e v soucasné dobé¢ se navic jesté vyvarovat jednoduchym cukram (Kohout, 2021).

Clarkova (2020) zminuje, ze pro mnoho lidi je jidlo jeden ze stresovych faktort, jelikoz
se prili§ zabyvaji tim, co a jak Casto by méli jist, coz rozhodné také neni optimalni varianta.
Doporucuje vytvorit si spravny stravovaci plan, ktery bude télu poskytovat dostatek energie
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behem celého dne. Zakladem je nedovolit, aby ¢lovéku vznikl pocit hladu, jelikoz v takovém
stavu ¢lovek zacne sahat po Cemkoliv k jidlu, jen aby tento pocit zahnal. Pokud je ptijem kalorii
rozlozen do denniho planu rovnomérmne, da se hladu efektivné predejit. Proto tedy neni vhodné

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

1. Kazdé jidlo by mélo obsahovat 3-5 potravin, které jsou nutri¢né bohaté. Idealne by
mélo byt v kazdém jidle zastoupeno vSech 5 téchto druht potravin: bilkoviny,
obiloviny, ovoce, zelenina a mlé¢né vyrobky. Divodem 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
dochazet k obménam.

2. Stiidmost vjidle je zasadni. Prevazovat by meély potraviny zdravé, ale tém
nezdravym, které mame radi, neni nutné se zcela vyhybat. Ani pausalni déleni na
zdravé a nezdravé neni uplné spravné. Staci misto toho dodrzovat vyvazenost
a pestrost stravy, ktera je klicova. Idealn¢ by z 85-90 % mély byt zastoupeny

potraviny nutri¢né€ vyznamné a zbylych 10-15 % muze byt nutri¢né chudsich.

Pravidelnost rezimu stravovani je rovnéz velmi vyhodna pro spravné dodrzovani
vyzivovych zasad. Klasicky jsou uvadény doporuceni na 3 hlavni jidla za den a k tomu 1-2
svaciny. Nedochazi tak k prejidani a bézna porce postaci k uspokojeni potieby zasyceni. Timto
rozlozenim je i snaze pokryt energeticky denni piijem a je rovnomeérné rozprostien piijem vSech
zivin a dalezitych latek.

Samotnému stravovani predchazi pfedev§im nakup potravin a poté uprava samotnych
pokrma ¢i zpracovani surovin. Co se ty¢e nakupovani, dle nafizeni EU, musi mit vSechny
potraviny na naSem trhu etiketu se slozenim vyrobku a tabulku nutricnich hodnot. To by do
jisté miry mélo pomoci pii vybéru produkta spotiebitelem. Rozhodujici je nasledné i to, jak je
potravina upravovana, jelikoz napt. u smazeni dochazi k znehodnoceni nékterych vyznamnych

zivin a hlavné ke zvyseni obsahu kalorii (Kohout, 2021).

28



2.3.4 VyZivova doporudeni pro obyvatelstvo CR

Vyzivova doporuceni jsou vydavana Ministerstvem zdravotnictvi s cilem rozvijet
a upeviovat zdravi nasi populace. Jsou jakymsi zakladem pro hodnoceni slozeni stravy u celé
populace a slouzi ke sjednoceni nazori v tomto odvétvi. Posledni bylo Ministerstvem

zdravotnictvi vydano v roce 2005.

Organizace s nazvem SpoleCnost pro vyzivu predstavila aktualizovanou verzi téchto
vyzivovych pokyna, které jsou zalozeny na doporu¢eni WHO. Doporuceni pro optimalni piijem
¢i upravu (snizeni/zvySeni) u nekterych slozek vyzivy jsou nasledujici:

* energeticky pfijem — Uprava v zavislosti na pohybovém rezimu — rovnovaha
mezi piijmem 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 %
z energetického pfijmu;

»  kuchyniska stl — snizeni pfijmu — cca 5-6 g/den, upfednostiiovat jodidovanou;

* vitaminy a mineralni latky — vSeobecné zvySeni pfijmu (vitamin C — zvySeni

pfijmu — 100 mg/den);

vléknina — zvySeni piijmu — 30 g/den.
Zmeny tykajici se spotteby potravin u dospélych osob:
Snizit ptijem:
» zivoCisnych tukd — upfednostnit rostlinné oleje, omezit konzumaci vyrobkt
s palmovym olejem a kokosovym tukem;
* potravin obsahujicich velké mnozstvi zivo€isnych tuki;
» cukri — také nahradnich sladidel (fruktoza);

* potravin z bilé mouky — nahradit celozrnnymi;

alkoholickych napoji — muzi 20 g a zeny 10 g alkoholu denné.
Zvysit ptijem:

* ovoce a zeleniny — denni piijem cca 600 g v poméru 1:2;

= Justénin;

* ryb arybich vyrobki — 400 g/tyden;
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* tekutin — denné 1,5-2 litry.

Celkové jsou doporucovany spiSe potraviny s niz§im 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*“ (Obrazek ¢. 1). Méla by jednoduse znazorfiovat idealni skladbu bézné vyzivy pro
ceskou populaci. Neni to zadny striktni navod pro tvorbu jidelnicku, ale jakasi zjednoduSena
Sablona k pochopeni principu zdravého stravovani. Cilem téchto doporuceni je zejména

prevence v oblasti zdravotnich potizi, kterym se da spravnou vyzivou predejit.

Spodni patro popisuje potraviny, které by mél clovek piijimat na denni bazi a mely 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: hittps://www.fzv.cz/pyramida-fzv/)
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2.4 Pohybova aktivita

Jako pohybova aktivita byva ozna¢ovan jakykoliv pohyb, pii kterém dochazi ke svalové
kontrakei, diky niZ je zvy$en energeticky vydej nad klidovou troveri. Radi se zde pohyb ve
volném Case vCetné nejriznéjSich sportt, dale pak pohybova aktivita v souvislosti se
zamestnanim, 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 zakladni projev existence u vSech zivocichu, Cloveéka
nevyjimaje. Diky pohybu zaujimaji Zzivoci§né organismy polohu, kterd jim umoziuje
vyhledavat potravu, schovat se pfed nebezpecim ¢i pied nepratelskymi protejsky. Jiz od pocatku
fylogenetického vyvoje vSech ZzivociSnych organismi hral pohyb nezastupitelnou roli ve
zdokonalovani vSech télesnych soustav, nejen té pohybové. U Clovéka pozdéji zacal pohyb

nabirat i jiny rozmeér ve smyslu sportovnim ¢i uméleckém.

Pravidelna fyzickd aktivita patii mezi zakladni fyziologické potfeby a pokud neni
dostateCna, muze dojit k nespravnému vyvoji organismu ¢i k neoptimalni funkci organa.
Nedostatek pohybu sice neni pocitovan stejné jako nedostatek jinych fyziologickych potieb
(napt. hlad ¢i zizen), o to vice je v§ak nutné dbat na dodrzovani pravidelné pohybové aktivity
(Janoskova, 2018). ,Pro zachovani a upeviiovani zdravi je nezbytnym a nejpiirozenéjSim

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

K télesnym pohybum jako je dychani, cirkulace krve, srdecni 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 zivoCicht li§i zejména
vzpiimenym postavenim, ale 1 tim, ze jsou motorické funkce propojeny s psychickou ¢innosti,
ktera je specificka pro ¢loveéka (napf. komunikace mluvenou ¢i psanou formou). Je slozen ze
tfi hlavnich slozek. Tou prvni je opérny a nosny systém, ktery tvoii vSechny kosti, klouby,
Slachy a vazy téla. Druhou slozkou je vykonny systém, ktery zastupuji kosterni svaly a tfeti

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

Marcusova (2010) uvadi, ze pri 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 mentalni a socialni oblasti.
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2.4.1 Vyznam pohybové aktivity

Z hlediska prevence ma pohybova aktivita nezastupitelny vyznam. Mezi stézejni

vyhody patfi:

e vliv na psychiku jedince, zlepSuje naladu, navozuje pocit Stésti (tvorba
endorfinu);

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 tukt (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 dusledek sedavého zptuisobu traveni volného ¢asu a rovnéz také ubytku fyzicky
narocnych praci. Télesna 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

Télesna zdatnost urCuje to, jak té€lo dokaze zvladnout zatéze rtzného charakteru ve
specifickych Zivotnich podminkach, které se neustale méni a zda u toho zustava zachovana

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

Télesna zdatnost, neboli také télesna kondice ¢i fitness, je ovlivnéna ¢tyifmi zdkladnimi
faktory. Prvnim faktorem je vytrvalost, druhym aroven svalové sily a tfetim mira pohyblivosti
vSech kloubt, Slach a vazii. Tim poslednim je pak vzajemna koordinace samotného pohybu,
kterou zajist'uje nervosvalova ¢innost. Nejzasadnéj$i pro zdravi cloveka je vytrvalost, tedy tzv.
aerobni zdatnost, ktera ukazuje, jak je organismus schopen zasobovat tkan¢ kyslikem. Odviji
se od vykonu srdce, krevniho obéhu a plicni a svalové aktivity. Tyto slozky lze urcitymi

pohybovymi aktivitami ovliviiovat a zlepSovat tak jejich vykon.
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Rozvoj télesné kondice mize byt pojiman dvéma riznymi zpasoby. Tim prvnim je
sportovni orientace, ktera se zaméfuje na efektivitu tréninku ve smyslu podani co nejlepsiho
sportovniho vysledku. To mize mit za nasledek nerovnomérny rozvoj vSech slozek télesné
zdatnosti, coz mize zapfiCinit az poskozeni zdravi. Oproti tomu pii druhém zplsobu, zdravotné
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) upozorfiuje na dalezitost zdravotné orientované zdatnosti, ktera je
jednim z ukazateld naseho télesného zdravi. Jeji stupeni vyjadiuje, na jaké urovni je zdravy
a aktivni zpusob Zzivota jedince. Diky ni je schopen se vyrovnavat se zaté€zi v bézném zivoté
(napf. pracovni zatéz) a muze se pohybové aktivité dostateCné vénovat i ve svém volném Case.
Je zde bran zfetel na individualni rozdily jedinct a nejsou tak porovnavany pouze vykony jako

u vykonové 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 podpurné
pohybového systému. Jiz od pohledu mizeme odvodit stav svalové rovnovahy dle drzeni téla
a pohyblivé zpusobilosti. Pokud je drZeni téla ochablé ¢i vadné, pricinou byva zejména sedavy
zpusob zivota, ktery vede k ochabovani svalstva a poté napf. k onemocnénim pohybového
aparatu (napf. patefe). Drzeni téla miZe byt negativné ovlivnéno také psychickymi faktory jako

je stres €i Unava.

Kardiorespirani zdatnost, neboli aerobni zdatnost, je schopnost organismu ucelné
hospodafit s kyslikem (jeho pfijem, prenaSeni v organismu a vyuzivani) béhem pohybové
¢innosti. Diky aerobni zdatnosti dokazi svaly pracovat vytrvalostné. Dale dochéazi k podpoie
kardiovaskularni ¢innosti a pfi urcitych podminkach mohou byt v této souvislosti redukovany
nadbyte¢né tuky. Pro jeji rozvoj ¢i udrzeni je nutné praktikovat pohybovou aktivitu, ktera
zapojuje velké svalové skupiny na téle a srdeCni 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 délit mnoha zplsoby dle riznych proménnych.

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

srde¢ni frekvence (SF max) 1ze vypocitat z nasledujiciho vzorce:
SF max = 220 tepl — vék ¢lovéka.

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

z SF max.

Prvni skupinou jsou aktivity niz§i intenzity, pfi kterych dosahuje SF max pod 60 %.
Muzeme zde zaradit bézné kazdodenni Cinnosti jako je zejména chiize, ktera ma velky vyznam.
Doporuceno je pro dospélého jedince minimalné 30 minut denné pohybové aktivity nizké

intenzity. Podle WHO zni doporuceni denniho limitu poctu krokl v rozsahu alespori 10 tisic.

Stfedni intenzita zatizeni by méla byt provadéna v jiz zminéném rozsahu 60-80 % SF
max a casto byva oznaCovana jako aerobni zatizeni. Takovy vykon byva doprovéazen
zrychlenym hlubokym dechem a je doporuceno jeho vykonavani alesponi 30 minut denné.

Vhodnymi aktivitami jsou napf. rychla chize, béh, plavani, jizda na kole, aerobik apod.

Pti vysoké intenzité zatizeni, kterd se nazyva také jako anaerobni zatizeni, je intenzita
SF max nad 80 %. U jedincu, ktefi nejsou na tento stav zvykli, dochazi k rychlé svalové tinavé,
k nahromadeéni laktatu ve svalech a k nedostatku kysliku, tedy lapani po dechu. To vSe muze
nastat jiz po velmi kratkém Casovém tseku — zhruba 15-20 vtefin. Ptiklady takové aktivity jsou
sprint, béh do schodu ¢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 druhda.

e Izometrické cviCeni — kontrakce svali (nedochazi ke zméné délky) provadéna
v klidové poloze, brzka tinava svalu kvili jeho napéti, posileni svalu bez vlivu
na ob&hovou soustavu.

e Izotonické cviCeni — stahovani svali soucasné s pohybem koncetin v kloubu
(sval se prodluzuje a zkracuje), dochazi k nartstu svalové hmoty, ale neni zde

ucinek na obéhovou soustavu.
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e Anaerobni cviCeni — sval pracuje kratkodobé, jelikoz nema dostatek kysliku
a diky kyselin€ mlécné vznika brzy svalova tnava.

e Aerobni cviCeni — svaly jsou zapojovany tak, ze maji dostatek kysliku pro
fungovani (nevznika tzv. kyslikovy dluh), cviceni muze probihat delsi Casovy
usek béhem néhoz se zaénou vyuzivat tukové zasoby jako zdroj energie, nejvetsi

pozitivni vliv na zdravi organismu.
Dalsi déleni pohybové aktivity mizeme klasifikovat dle Mékoty (2007) nasledovne:

e zamérna (intencionalni),
e samovolna (spontanni),
e bézna (habitualni),

e volnocasova,

e sportovni,

e organizovana.
Jiné déleni uvadi i Fromel a kol. (1999):

e Kazdodenni pohybova aktivita — bézné ¢innosti v domécnosti ¢i v praci, kratke
prochazky (napf. na autobus), t€lesné cinnost neni nijak vyrazné navysena.

e Sportovni ¢innosti — obvykle se opakuji a jsou planované, k jejich provadéni je
pottebné specialni vybaveni, télesna zdatnost se diky nim zvysuje.

e Organizovana — pohybova aktivita je fizena trenérem (nebo jinou povefenou
osobou), ktera je soucasti sportovni organizace €1 jiné instituce.

e Neorganizovana — aktivita v domacim ¢i jiném prostiedi, ktera neni nikym

fizena, Clovek 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,
v jakém zivotnim obdobi se nachazi. Hruba i1 jemné motorika je rozvijena predevsim v détstvi
amladi, v obdobi dospélosti dochazi k jeji stagnaci a poté v obdobi staii postupné klesa.

Pohybové aktivity by mél proto jedinec pfizpusobit svému véku.

Obdobi mladsi dospélosti (vék od 20 do 35 let) je typické pro vrchol motorické
vykonnosti a dosazeni vrcholu ve sportovnich aktivitach. Samoziejme zde hraje velkou roli to,

jak je jedinec trénovany, jaky je jeho zivotni styl, jaka je jeho t€lesna konstituce ¢i v jakém
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prostredi zije. Pokud je vSak jiz v tomto véku ¢loveék bez dostatecné pohyboveé aktivity, dochazi

velmi brzy k rapidni snizeni vykonnosti.

Stredni dospélost (do 45 let véku) byva charakterizovana jako obdobi zralosti, kdy se
jedinec snazi predevsim udrzet uspokojivou pracovni pozici a také stabilni rodinné zazemi.
Pfirozené s vékem zde dochazi k poklesu motorické vykonnosti. Tento pokles 1ze v§ak velmi
vyrazn€ zpomalit pravidelnym trénovanim urcitych motorickych schopnosti. Zejména sila
a vytrvalost jsou tak udrzitelné na urcité arovni az do stafi. V tomto obdobi mizeme hovofit
o tzv. subjektivnim veku, ktery je zavisly Cisté na tom, jak se jedinec citi. Pokud se udrzuje
v kondici, tento subjektivni vék muze byt nizsi az o 10-15 % nez je v€k realny. Pohybova
aktivita byva provozovana na rekreani urovni a Clovék vtomto véku piichazi do faze
bilancovani ve svém zivoté, kdy se zacne zamérovat vice sam na sebe a s tim je spojena i péce
o vzhled. Jedinec se snazi zachovat mladistvou vizaz a rovnéz i vykonnost organismu jako

v mladi.

V obdobi pozdni dospélosti (do 65 let) pfichazi 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 pfichazi i jiné zdravotni
komplikace. Vykon clovéka je celkové niz§i a pomalejsi, télo se neumi jiz tak rychle
ptizpusobovat. Dochazi ke zhorSeni smyslovych funkci a jedinec se dokaze daleko rychleji
unavit. Kromé téchto zmén v organismu se projevuji i zmeény vzhledového charakteru, které
patii k projeviim stafi jako je Sedivéni vlast, vznik vrasek, zména té€lesnych proporci v disledku
nerovnomerného ukladani tuki v téle apod. U kazdého vsak tyto zmeény prichazeji 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 vyrazn€ zpomalen.

Ve stafi (nad 65 let) nastava starnuti celého organismu, coz je pfirozeny proces v zivoté
kazdého jedince. Rychlost starnuti je v§ak velmi individualni a proménliva. Biologicky vek
muze byt oproti véku kalendainimu velmi odlisny. Dosavadni vyzkumy udavaji, ze délka zivota
zavisi ze 60-70 % na genetickych faktorech a ze 3040 % je ovlivnéna vné&j§imi faktory
prostfedi. Se starnutim souvisi pokles fyzické vykonnosti a stim spjatda 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 napft. artroza kloubtu
(opottebeni kloubni chrupavky) ¢i osteoporoza (fidnuti kostni tkané). Nasledkem téchto
projevu byva u starych lidi ztrata sobéstacnosti, coz zpusobuje jejich zavislost na pomoci od

okoli. Dle odbornikt je prevenci téchto chorob pfimeéfena a odpovidajici pohybova aktivita,
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diky niZ nemusi byt tempo starnuti tak rychlé a mize se tak predejit napf. jiz zminénému ubytku
svalové hmoty, je procvi¢ovan motoricky vykon a dovednosti. Kromé téchto fyzickych znamek
hraje pohybova aktivita roli 1 v psychické a socialni roviné zivota. Diky pohybu se ¢lovek stava
odolngjsi vuci stresu, je zlepSen spanek, proces uceni a je rozsifeno spektrum socialnich

kontaktt s vrstevniky (Janoskova, 2018).

2.4.5 Motivace k pohybové aktivité

Jaky vyznam ma pohyb pro télesné 1 dusevni zdravi je vSeobecné velmi znamé, ale
motivacni faktory pro vykon pohybové aktivity jsou u kazdého individudlni. Odrazi se zde

rozdily nejen osobnostni a v€kové, ale také transkulturni ¢i intersexualni.
Hlavni motivy mizeme dle Stackeové (2004) rozdélit do nasledujicich 4 skupin:

1) Esteticka motivace — proména télesnych tvari/rozméri za ucelem atraktivnéjsiho
vzhledu, uprava télesné hmotnosti atd.

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

3) Socialni — spolecensky vyznam, setkavani se s lidmi, porovnani vykonnostni irovné
s ostatnimi.

4) Prozitkové — pohyb jako relaxace, uvolnéni, zbaveni se stresu, zisk novych té€lesnych

prozitka.

2.4.6 Doporuceni pohybové aktivity

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

Dle dokumentu, ktery byl vydan v roce 2008 pro clenské staty Evropské unie jsou
pokyny pro pohybovou aktivitu nasledujici. Dospély ¢lovek, veetn€ seniord, by mél vyvinout
minimalné 30 minut denné pohybové aktivity stfedni zatéze, u déti a mladistvych je doba

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

nasledovneé:

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

2. O vybéru aktivity a to, vjaké intenzit¢ ji bude provozovat, by se mél poradit
s 1ékafem, pfipadné uposlechnout jeho doporu€eni vzhledem ke zdravotnimu stavu.

3. Cviceni by mélo byt kompenzacniho charakteru vzhledem k zaméstnani ¢lovéka,

tak aby nedochazelo napft. k jednostranné zatézi.

Vzdy dbat na peclivé protazeni a rozcviCeni na zacatku zvolené aktivity.

Nepfiepinat se, nezapominat na pauzy pro oddych béhem tréninku.

CvicCeni zafazovat na pravidelné bazi a v dostateCn€ prizptisobené intenzite.

N w»noA

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

latek.

8. Prizpusobit individualné aktivité odév a obuti, poptipadé€ jiné pomucky.

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 muzeme predstavit systémovy nastroj,
jehoz ukolem je pusobit jako prevence pred hromadnymi neinfekénimi chorobami. Dale pak
také jako systémovy nastroj na vSech urovnich od jedince az po nadnarodni Groven slouzici
k podpofe 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 pifinosech pohybové Cinnosti. Takové
programy mohou probihat i ramci raznych komunit ¢i zajmovych utvari. Do podpory spada
iutvareni vhodnych podminek ¢i zvySovani jejich dostupnosti pro pohybovou aktivitu
(sportovni aredly, parky apod.), marketingové zasahy, které maji ve spolecnosti 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 filozofd,
pedagogu, sociologi a v pozd€jsi dobe i psychologi. Dle nékterych zakladnich charakteristik
je mozno ucitelstvi srovnavat sjinymi povolani, ale jsou zde urcité specifické zvlastnosti.
Sociologické teorie uvadeji predpoklady tzv. prestiznich profesi a parametry s tim spojené.
V minulosti byly za profese povazovany zejména prace liberalniho charakteru jako napt. 1ékar

nebo pravnik. Ucitelstvi se v§ak zde chtélo vzdy zaradit.

Dle profesionalt je pro pojem profese dilezité zdiraznit nékolik nasledujicich kritérii.
Podstatnou roli hraje hluboké védéni, které je ziskano dlouhou teoretickou ptipravou. Déle pak
znalost specialnich poznatkt, které nejsou pro béznou populaci dostupné. Profesionalové
vykonavaji tuto praci z hlubsi podstaty jako sluzbu spolec¢nosti a ne pouze pro vydelek, z ¢ehoz
vyplyva jejich vySsi postoj na spolecenském zebticku. Tim ziskavaji svou urcitou autonomii.

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

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

sociology oznadovano 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 presné definovan. Casto také dochazi k zaméné s jinymi pojmy jako jsou
vyucuyjici ¢i pedagogicky pracovnik. Celkové spolecnost nahlizi na osobu ucitele jako na
nékoho s pedagogickym vzdélanim (Pricha, 2002). Roli ucitele je zejména vzdélavat
a vychovavat. Jeho pozice v eduka¢nim procesu je nezastupitelna, jelikoz je jejim hlavnim
iniciatorem. Béhem celého procesu by mél ucitel dbat na to, aby dochéazelo ke spravnému vyvoji

zaka po strance rozumovg, ale 1 citové ¢i té€lesné (Grecmanova, 1998).

Ucitel je osobou predavajici zakim védomosti, dovednosti, hodnoty a postoje, které
vychazeji ze vzdélavacich programu, at’ uz ramcovych ¢i Skolnich. Je tedy nezbytné, aby
disponoval odbornou pedagogickou zpusobilosti, diky niz by mél byt schopen vSechny tyto
pozadované klicové kompetence predat v urcité kvalité a rovnéz i rozsahu. Podstatny je i vztah
mezi zaky a ucitelem, jelikoz ucitel je praivodcem vzdélavaciho procesu a mél by byt pro zaka
pozitivnim vzorem. Jeho pfistup by tedy mél byt profesionalni, ale zaroven i empaticky, aby

udrzel s zaky kontakt (Priicha, 2002).

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

velmi vysoké zatézi, jak po psychické, tak po 1 senzorické strance. Casto jsou nuceni pracovat
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dlouhy Casovy usek v dané pozici, napt. stani, také mohou byt vystaveni nadmérnému hluku.To
vSe muze 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 naroc¢né povolani ve vice ohledech, neméla by ani u ucitelt byt
opomijena psychohygiena bez ohledu na to, v jaké vyvojové fazi se ucitel nachazi. Kyriacou
(2008) uvadi jako dusledek dlouhodobého pusobeni stresu tzv. syndrom vyhofeni, ktery

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

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

reagovat na vzniklé situace a vysokou miru koncentrace.

Stres muze u ucitelt vznikat z mnoha pficin, stejné€ jako u bézné populace. Bendl (2008)
rozdelil stresory v ucitelské profesi do dvou hlavnich kategorii. Prvni jsou pfiCiny stresu
vnitiniho ptivodu, kam spadaji psychického stresory jako napf. nerealna oekavani v pracovnim
procesu, negativni piistup, perfekcionismus, nedostatecné asertivni jednani ¢i zasah stresort
z osobniho zivota do toho pracovniho. Mezi tyto individualni pfiCiny patii i fyzické faktory
jako je oslabeni organismu, ktery neni dostatecné odolny vici stresu ¢i nespravna zivotosprava,

ktera mize negativné pusobit na psychiku jedince.

Mezi vnéjsi stresory jsou fazeny aspekty souvisejici s edukacnim procesem. Vliv mize
mit napjaté klima ve tfidé/Skole, vysoky pocet zaka v uCebné, zvySené naroky na vykon,
nedostatek Casu na piipravu, Spatné vztahy v pedagogickém sboru, organiza¢ni problémy,
mezery v odborné pfiprave, nedostatecné financni ohodnoceni, ale tfeba i nevyhovujici prostory
¢i zvySena hladina zvuku.

Hennig a Keller (1996) stanovili soubor doporuceni, ktera maji byt prevenci ¢i pomoci
pii prekonavani ucitelského stresu. Mimo jin€ je zde kladen daraz na zdravy zivotni styl, ktery

muize velmi pomoci v antistresové strategii.

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

maji na vznik syndromu vyhoteni zasadni vyznam S§patné navyky zivotniho stylu. Nejvice
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predevsim nedodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu, konzumace alkoholickych napojt
a nedostatecna doba spanku. Mira vyhoteni také zavisi na tom, zda si dany ucitel dokaze najit
Cas na rodinu a své zaliby. Velmi dalezitou roli hraje i uvédomovani si dilezitosti dodrzovani
zdravych zasad spojenych s zivotnim stylem. U uciteli 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 zucCastnénych ucitel vyzkumu uvedla, Ze jejich styl zivota
z hlediska zdravi je velmi dobry az vynikajici. Z vysledk vyplynulo, Ze pravidelna fyzicka
aktivita spolu s vhodnou vyzivou a jinymi faktory, jako je dostateCny spanek a zdravé
mezilidské vztahy, dokaze posilit psychicky stav ucitelti. Ma vliv na zlepSeni jejich nalady a je
diky ni zvySen pocit sebeucty a sebevédomi. Je zde tedy zdiraznéna dulezitost podpory
programu tykajicich se ochrany zdravi zamérenych na populaci ucitelti. Mlize tim byt zlepSen

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

Blahutkové, Rehulka a Dvoiakova (2005) uvadgji doporudeni pro ugitele, dle kterého
maji pravidelné 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
individualnimi faktory. Spravné zvolenou aktivitou mohou ovlivnit svij zivotni styl
z biologické stranky (zdravi, télesna zdatnost), ale 1 z psychosocialniho hlediska (odbourani

stresu a napéti).
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2.6 ResSersni strategie

Pro vypracovani této diplomové prace byla provedena reSerSni strategie. Zakladni

reSer$ni otazkou (RO) bylo:

»Jaké jsou dostupné informace o stravovani a pohybové aktivité (Co) u ucitelu (P)

na zakladnich skolach (Co)?*

Vyhledavani se uskutecnilo ke dni 12.5.2023. Jeho vysledky jsou znazornény na

obrazku ¢. 2.

K resersim v Ceském 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 ptibuzné pojmy:
P: pedagog, vyucujici;
Co: vyziva, strava, pohyb, sport;

Co: Z8S, prvni stupeii ZS, druhy stupef ZS.

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

Co: primary school, primary education;

Byla vyfazena slova: diplomova, bakalarska 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 odstranénée

VYHLEDAVANT{ EBSCOhost (n= 178) duplicity
textt ProQuest (n=41) (n=53)
Annual Reviews (n = 15)
PubMed (n = 15)
(n=926)
HODNOCENI
hodnoceno z nich odstranéno
relevance
2 (n=1873) _—> nerelevantnich
nazvu
- (n=795)
a abstraktu
HODNOCENI :
hodnoceno Z nich odstranéno
relevance
(n=78) —_— nerelevantnich
plnych texti
(n=352)
VYSTUP RELEVANTNI VYSTUPY RESERSI
RESERSE

Obrazek ¢. 2 Postupovy diagram (zdroj: vlastni 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 Setieni:

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

Nasledujici podkapitoly detailnéji rozebiraji a popisuji jednotlivé Casti vyzkumného

Setfeni.

3.1.1 Teoreticko-prakticka priprava

Pro zpracovani diplomové prace zapocala teoreticka priprava studiem odborné
literatury. Byly prostudovany nejriznéjsi zdroje, zejména tedy tisténé publikace, ale zafazeno
bylo i n€kolik zdroju v elektronické podobé. U elektronickych zdroju je vSak tieba dbat na vetsi
opatrnost ohledné divéryhodnosti, takze jich ma prace neobsahuje tolik jako zdroju tisténych.
Jako hlavni podklad jsem si vybrala z vétsi ¢asti publikace Ceské, ale zafazeno bylo 1 nékolik
zahrani¢nich autort. Zdrojem inspirace byla i reSerSe mezi vysledky vyzkumi v oblasti
zivotniho stylu. Celkové pfi vybéru vSech zdroju byl kladen diraz na divéryhodnost a zaroven

1 pokud mozno na co nejvétsi aktualnost.

Pro praktickou ¢ast prace spocivala pfiprava stanovenim jejiho zakladniho cile. Na
jehoz zakladeé 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 vytvafen

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

Oveéfeni dotazniku pred 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 uspotadan.
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3.1.2 Vyzkumné problémy

Pro vytvoreni dil¢ich vyzkumnych cilti prace slouzil obecny cil prace, ze kterého je
nutno vychazet. Dil¢i cile definuji kliCové zaméry prace, které jsou zkoumany u vybraného
vzorku oslovenych respondentt. Jejich formulace je dana prostiednictvim nasledujicich dvou

otazek:

Vvyzkumnai otazka &. 1:

Dodrzuji wudlitelé na zdkladnich Skolich v okrese Vsetin zasady zdravého

stravovani?

Vvzkumna otazka &. 2:

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

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

kol byli pozadani o distribuci odkazu na elektronicky dotaznik mezi jejich pedagogicky sbor.

Dle udaji Ceského statistického Gfadu ze $kolniho roku 2021/2022 pasobi celkem
v okrese Vsetin na zakladnich skolach 1020 uéiteld (CSU, 2022). Vyzkumny soubor mé
zavérecné prace tvori 132 ucitell, ktefi byli ochotni dotaznik vyplnit, coz tvoii pfiblizné

zastoupeni téméft 13 %.

Prvni 3 polozky z dotazniku zjistovaly u respondenti zakladni demografické udaje —
pohlavi, v&k a na jakém stupni ZS ui. Co se tyée pohlavi, Setfeni se zugastnilo 70,5 % Zen,
26,5 % muzu a zbylé 3 % respondenti nechtély uvést své pohlavi. Dotazovani byli dle véku
rozdeleni 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
dospelosti (51-65 let) a zbylé 3 % ucitelé ve stafi (65 let a vice). Rozliseni bylo i1 na zakladé
toho, na jakém stupni ZS vyuduji, z &ehoz 61,4 % byli uditelé 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 Setfeni v podobé online dotazniku.

Dle Chrasky (2016) je dotaznik definovan jako soustava pfedem dikladné vymezenych
otazek v logickém usporadani. NejCastéji miva pisemnou podobu jeho zadani a rovnéz
i odpovédi respondenti na néj. Jako u kazdé vyzkumné metody, tak i u dotazniku, mizeme
spatfovat pozitiva 1 negativa pro vyzkum. Kladnou vlastnosti je bezesporu nenarocnost po
Casové strance, jelikoz je prostfednictvim dotazniku mozné ziskat velké mnozstvi dat za
relativné kratkou dobu. Co se tyCe jeho vytvareni, i zde by se dalo fici, ze to neni prilis§ Casove
obtizné stejné jako nasledné vyhodnocovani vysledku a jejich zpracovavani. Dalsim pozitivem
u dotaznikového Setfeni je to, ze autor dotazniku (tazatel) pfimo neovliviiuje respondenta. S tim
je vSak vazana i urita nevyhoda toho, ze pokud dotazovany otazku nepochopi spravné, nemuze
dojit k blizsi specifikaci jako tfeba u rozhovoru a jeho odpoveéd’ tak nemusi byt validni a maze
dojit k negativnimu ovlivnéni vysledkti vyzkumu. Negativem je i to, Ze dotazovana osoba
subjektivné popisuje sebe a sviij pohled na problematiku, takze zde nemusi byt zaznamenan
realny stav. Tomu mohou dopomoci rizné vyzkumné metody slouZzici jako doplnéni (napf.
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 podkladi z teoretické Casti prace
a rovnéz na zaklade€ informaci ohledné vyzkumnych metod z odborné literatury. Pro vytvoreni

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

a distribuovat. V uvodu dotazniku byl popsan jeho ucel spolené se zakladnimi informacemi
o mn¢ jako tazateli. Byly zde pfedstaveny instrukce pro spravné vypliiovani a také orientacni
doba, jakou vyplnéni zabere. Nechybély informace o anonymité vyzkumného Setfeni a také

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

Pocatecni 3 polozky dotazniku zjistovaly demografické udaje o respondentech
a nasledovalo 17 otazek, které se tykaly cilt prace, tedy stravovani a pohybové aktivity. Vétsina
z otazek byla uzaviena, tzn. ze dotazovany mél na vybér z pfedem pfipravenych odpovédi.
U velké ¢asti otazek mohl zvolit pouze jednu, dle n€j odpovidajici moznost, u ne¢kterych bylo
mozné vybrat az 3. Vyskytlo se zde i nékolik otazek polouzavienych, kde bylo mozné kromé

preddefinovanych 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 feditelt téméf vSech zakladnich skol v okrese Vsetin e-mailovou formou
s pravodnim dopisem a s prosbou o rozeslani odkazu na dotaznik mezi ucitele na dané Skole.
Odkaz na dotaznik byl pfimo jiz zminén v priavodnim dopise, ve kterém jsem se predstavila
auvedla divod zadosti o spolupraci, ktera spocivala v rozeslani odkazu, spolu s nazvem mé

diplomové prace.

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

presné tedy 63 Skol.

Co se tyCe uspésnosti vyplnéni dotazniku v Survio lze zhlédnout, kolikrat byl odkaz na
dotaznik rozkliknut a otevfen a kolik z toho bylo uspésné€ vyplnéno az do konce. To vSak neni
zcela relevantni Udaj, jelikoz nelze zjistit, kolika ucitelim byl celkem odkaz na dotaznik
rozeslan. Dle téchto dostupnych udaju lze vSak udat uspéSnost vyplnéni dotazniku po
rozkliknuti odkazu na 86 %. Tento problém je vSak u elektronickych dotazniki béznym jevem

a témér nikdy se neda pocitat se 100% navratnosti.

V dnesni dobé je dotaznikd vSeobecné rozesilano velké mnozstvi, proto si myslim, zZe
navratnost toho mého nebyla pfilis vysoka. I tak si myslim, ze zastoupeni 132 ucitel je pro
vyzkumné Setfeni mé diplomové prace dostaCujici. Zvazovana byla rovnéz varianta tisténé
podoby dotazniku, kdy bych navstivila vybrané Skoly osobn€, ale zejména z divodu Casové
uspory alepSiho vyhodnocovani dat z elektronického formulafe byla zvolena varianta
elektronicka. Aby byla ziskana data dostatecné relevantni, bylo dilezité, aby ucitelé vyplnovali

dotaznik pravdivé.

V zavéru dotazniku bylo podékovano vSem, ktefi poskytli své odpovédi pro ucel této

zaveéreCné prace. Diky online prostiedi byla zaru€ena tiplna anonymita vSech dotazovanych.

Prilohy prace obsahuji pravodni dopis, ktery byl e-mailem zaslan feditelim skol

(Ptiloha 1) a dale pak celd 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 otazky prace. Zpracovani vysledki probéhlo pomoci

nastroje Microsoft Excel, kde byly vytvoreny grafy s tidaji.

Ukolem $etfeni 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 dotaznikt, tak aby bylo zajisténo, ze zadny z nich neni chybné vyplnén. V piipade
mého Setfeni byl z divodu neuplnosti vyfazen 1 dotaznik z celkovych 133. Platnych a tedy

relevantnich pro intepretaci vysledkt zistalo 132.

Online dotaznik obsahoval celkem 20 otazek. Prvni 3 otazky zjistovaly osobni udaje
respondentt a jejich vyhodnoceni je popsano v 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 polozce je uveden dopliiujici text spolu s grafem
zobrazujicim celkové vyhodnoceni vysledkd. U nékterych otazek, kde bylo mozné udaje
rozlisit, se nachazeji dalsi dva grafy s vysledky v zavislosti na distribuci podle pohlavi a vékové
kategorie. Trojice graft vztahujicich se k jedné otazce je vzdy pojmenovana slovem ,, graf¢. X “
(stejné jako samostatny graf), tak aby byla zajiSténa lepsi prehlednost a orientace ve

vyhodnoceni vysledkt 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 Ci ne a v jaké mife. Otazka byla uzaviena

a na vybér bylo z 5 predem definovanych odpoveédi:
a) stravuji se zcela zdravé;
b) stravuji se spiSe zdravé;
¢) stravuji se spiSe nezdravé;
d) stravuji se zcela nezdravé;

e) nezajimam se o to, jak se stravuji.

Celkové vyhodnoceni je popsano na Grafu ¢. I na nasledujici stran¢.

Z celkovych vysledkl Setfeni se ukazalo, ze spiSe zdravé se stravuje 67,4 % pedagogu,
coz je nadpolovicni vétSina a to je rozhodné pozitivni idaj. Na druhou stranu jako zcela zdravé
své stravovani ohodnotilo pouhych 6,5 % z dotazovanych zen, u muza zadny. U muza z 28,6 %
ptevazovalo spiSe nezdravé stravovani, coz je o 9 % vice nez u zenského pohlavi. Odpoveéd
spiSe nezdravé byla nejvyraznéjsi u respondentd ve véku 51-65 let, jelikoz ji udalo 33,3 %

z nich.

49



Celkové vyhodnocenti
4,5%

0,8% 5,3%

Ostravuji se zcela zdraveé
Ostravuji se spise zdrave
@ stravuji se spise nezdrave
Ostravuji se zcela nezdrave

Onezajimam se o to, jak se

stravuji
Distribuce podle pohlavi
S 1000
S 800 71.0 62.9
= 600
- 40,0 19.4 28,6 25.0-25,025,0 25.0
3 0.0 - . =
e zenské muzské nechci uvést
o
pohlavi
Distribuce podle véku
65t vie o S T T T T W M|
S1-65%t | 10,0
vék E
36— 50 let 4
20-35kt | 7.7

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

procentualni podil

N=132

Graf ¢. 1 (zdroj: vlastni vyzkumné Setieni)

50



Otazka ¢. 5. Kolikrat denné prumérné jite?

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

preddefinovanych 10 moznosti:
a) 1x a méné;
b) 2x;
c) 3x;
d) 4x;
e) 5x;
f) 6x;
g 7x;
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 respondenti ani jednou, proto nejsou v grafech zohlednény.

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

pouze 2x denn€, coz se muze z hlediska doporuceni jevit jako nedostatecné.
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Otazka ¢. 6. Uved’te prosim, jak casto snidate, obédvate, vecerite a svacite.

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

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

d) Svacéim:

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

Z grafu lze vidét, ze ob&dovy chod pravidelné¢ 6x—7x v tydnu konzumuje 83,3 %
z dotazovanych, coz je z hlediska stravovacich navyku idealni. U 17,4 % respondentt jsou vSak
opomijeny snidan€, které nekonzumuji pravidelné vibec nebo pouze 1x-2x tydn€, coz je
rozhodné€ negativni z hlediska spravnych stravovacich navykt (Vyzivova doporuceni pro
obyvatelstvo Ceské republiky, 2012). Nejvice z pravidelnych dennich chodi respondenti

dodrzuji konzumaci obéda — 83,3 %.

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

proto neni mozné.
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Otazka ¢. 7. Vyuzivate ve Skolni jidelné moznost stravovani?

Otazka méla zjistit, kolik z pedagogt vyuziva moznosti stravovat se ve Skolni jideln¢.

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

d) ne, vubec.

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 respondentd. Pouze 11,4 % uvedlo, ze Skolni stravovani nevyuziva vubec.
Z respondentu muzského pohlavi je to 17,1 %, coz je asi o polovinu vice nez u zenského
pohlavi. Z pohledu veékové 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 Skolni jidelné nestravujete, tak jaky je divod?

V névaznosti na piedchozi otazku, pokud se pedagog ve skolni jideln€ nestravuje, bylo
zjistovano, pro¢ tomu tak je. Na tuto otdzku odpovidali pouze ti, ktefi se ve Skolni jidelné
nestravuji pravidelné. Mohli vybrat jednu ze tii pfedem danych odpovédi nebo vepsat svou
vlastni odpoved:

a) nechutna mi tam jidlo;
b) nevyhovuje mi vybér;
¢) finanéni davody;

d) jiné: (vepiste vas duvod prosim).

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

Diavodem 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,
ktefi nevyuzivaji pravidelné sluzeb Skolni jidelny. Mezi dalsi divody nevyuzivani Skolniho
stravovani bylo udano napft., ze preferuji jiny druh stravovani, snazi se hubnout, takze si vari

sami ¢i kvuli zdravotnim omezenim.

Prekvapivym 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 témer 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
ucitelt. VSechny, kromé sladkosti, by idealné mély byt zastoupeny ve spravném a vyvazeném
jidelnicku. Otazka byla matici voleb, kdy respondent volil ze 4 moznych odpovédi u kazdé
podotazky.

ano spisSe ano spiSe ne vubec ne
a) Jite zeleninu?
b) Jite ovoce?
¢) Jite maso?
d) Jite mlécné vyrobky?

e) Jite sladkosti?

Tato otazka byla typove zadana 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 prevlada u vétSiny pedagogt to, ze zakladni skupiny potravin jsou
v jejich jidelniccich zastoupeny alesponl v malém mnozstvi, coz je z hlediska pestrosti stravy
pozitivnim udajem. 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 vyrobkt o 3 % vice nez
u ovoce a zeleniny. Sladkosti konzumuje 77,3 %, coz se muze zdat jako negativni, ovSem tady
velmi zalezi na mnozstvi zkonzumovanych sladkosti. Pokud je to pouze zlomek z celého
denniho pfijmu jedince, nemélo by to mit negativni vliv na jeho zdravi (Vyzivova doporuceni

pro obyvatelstvo CR, 2012).
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Otazka ¢. 10. Zhodnotili byste svuj jidelnic¢ek jako vyvazeny a pestry?
(Zaclenovani vsech klicovych slozek stravy apod.)
Cilem otazky bylo, aby respondent subjektivné posoudil, zda sviij jidelnicek vnima jako

vyvazeny a pestry a jestli se o tuto problematiku zabyva. Vybirat mohl z nasledujicich

4 odpoveédi:
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);

¢) spiSe ne (zajimam se o to pouze okrajové, ale nedodrzuji vyvazenost a pestrost

stravy);

d) ne (vibec se nezajimam o vyvazenost a pestrost stravy).

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

Celkove 72,7 % respondentti uvedlo, ze hodnoti svij jidelni¢ek tplné nebo spise jako
pestry a vyvazeny. Pouze 5,3 % odpovédelo, ze ne a ze se o pestrost a vyvazenost stravy
nezajimaji. U muzské populace z 42,8 % pievlada, Ze je jejich jidelnicek spiSe nebo vibec
nevyvazeny a spiSe se nezajimaji o tuto problematiku, coz je relativné vysoké Cislo, které by
mohlo vést k zamysleni. Stejny problém je i ve v€kové kategorii 20-35 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 duvodi i ze svého prresvédceni - napr. vegetarianstvi, veganstvi,

bezlepkova/bezlaktézova ¢i jina dieta apod.)

K predchozi otazce se opét vazala tato, kterd zjistovala, zda respondent drzi néjakou
dietu ¢i ma n¢jaké zdravotni komplikace, kvuli kterym musi dodrzovat specialni omezeni ve
stravovani apod. Na vybér byly dvé moznosti, pokud dotazovany odpovédél ano, bylo
pozadovano stru¢né odavodnéni:

a) ne;

b) ano (vepiSte prosim typ omezeni).

Celkové vyhodnoceni se nachézi na Grafu ¢. 8 na nasleduyjici strané.

Dodrzovani néjakého omezujiciho opatieni potvrdilo pouze 16,7 % respondentd.
Z celkového poctu respondentti 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 zaddny z dotazovanych neuvedl omezeni ve
stravovani. U konkretizace omezeni se zde objevovaly piedev§im odpovédi typu:

vegetarianstvi, bezlaktdézova 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 pfiblizné tekutin dotazovany za den vypije. Vybirat mohl ze 4 moznych odpovédi, které

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

d) vice nez 2 litry.

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

V souladu s VyZivovym doporugenim 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 muzli nez zen. DalSich 46,7 % respondentli uvadi, ze je jejich pitny rezim
nizsi nez uvedené doporuceni, coz je celkem vyrazné zastoupeni. Z vékové kategorie 65 let

a vice je v této normé pouze 25 % respondentt a z nejmladsi kategorie pouhych 33 %.
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Otazka ¢. 13. Jak ¢asto v tydnu (pravidelné) provadite libovolnou pohybovou

aktivitu?

Cilem otazky bylo zjistit, zda se ucitelé viibec vénuji néjaké pohybové aktivité a pokud

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

f) necvi¢im vubec.

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

Dle vysledku necviéi pravidelné nebo vitbec 22,8 % z dotazanych, coz je celkem vysoké
¢islo vzhledem k Doporucenim pohybové aktivity (WHO, 2020), dle kterych by mé¢l jedinec
alespon 3x—5x tydné (v zavislosti na intenzité) vykonavat pohybovou aktivitu. Vyraznéjsi je
tato inaktivita u zenského pohlavi, kdy ji uvedlo 25,9 % zen. U muzi to bylo o 11,6 % méng.
Z vékovych kategorii prevladala inaktivita u véku 51-65 let, kde bylo zastoupeni 36,7 %. Dle
Jansy a Kovate (2016) mohou byt ulitelé vzorem pro své zaky i svym vztahem k pohybovym

aktivitam bez ohledu na vyu€ovanou 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 s tim, 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 pridat alespon 2 ¢i vice aktivity navic tydné;
b) myslim si, Ze bych mél/a pridat 1 aktivitu navic tydné;
¢) 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 stranég.

Jako idealni stav, kdy je Cetnost aktivity dostaCujici, zhodnotilo pouze 28,8 %
dotazanych. Velka ¢ast respondentt (70,5 %) by chtéla Cetnost zvysit alespon o 1 ¢i 2 aktivity
tydné. Nejvetsi 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 mite.

Vybrat mohl ze 4 prfeddefinovanych odpoveédi:
a) ano zcela;
b) spiSe ano;
¢) spiSe ne;

d) vubec ne.

Vyhodnoceni zjisténych vysledku je k dispozici na nasledujici strané v Grafu ¢. 12.

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 respondentt, coZ je o 8,2 % vice neZ u zen.
Naopak viibec v kondici neuvedl ani jeden z dotazovanych muzu. Spise ano a spise ne je pak
v porovnani pohlavi na témef stejné hodnoté. Nejmén¢ zcela spokojenych respondenti se svou
kondici miizeme najit v kategorii 36-50 let, coz vSak dorovnava 57,6 % uvadgjicich 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 pedagogti nejpreferované;si.
Skala pohybovych aktivit je velmi §iroka, tak?e kromé& nabizenych 8 moznosti, mohli
pedagogové vyplnit svou vlastni. Pfipadné uvést, ze necvi¢i vibec. U této otazky bylo mozné

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

j) necvi¢im vubec.

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

Nejvice respondentt (65,2 %) uvedlo jako nejpreferovanéjsi aktivitu chizi, coz je
nepiirozenéjsi pohyb pro ¢lovéka obecné (Machova, 2015). Hojné zastoupeny byly 1 aktivity
jako jizda na kole (odpoveédélo 34,8 %) nebo doméci cviceni (28 %). Mezi jiné byly

zaznamenany zejména odpovedi jako micové sporty (napf. fotbal, volejbal, tenis, nohejbal).
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Otazka ¢. 17. Ktery z faktoru Vas nejvice motivuje k pohybové aktivité?

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

vybér bylo z 6 ptfedvolenych odpovédi nebo zde byla moznost uvést svou vlastni odpovéd:
a) Péce o zdravi;
b) Péce o vzhled (formovani postavy, hubnuti apod.);
¢) 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 motivacni faktory pro pohyb mohou byt vzajemné provazany, ale otazka cilila
na jeden nejzasadné&jsi z nich. Témeét rovnomémeé zastoupeni mély faktory: péce o zdravi; péce
o vzhled a odpocinek a relaxace. To napovida, ze kazdy z respondentti 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 faktort
bychom mohli zafadit odpocinek a relaxaci; zabavu a moznost byt v kolektivu, coz celkem
odpovédélo 35,4 % z respondentti. Zbylych 25 % se snazi pohybem peCovat zejména o svuj
vzhled. To je také nejCastéji udavany faktor u zenského pohlavi, ktery je oproti muzim vyssi
0 11,9 %. Ve vékové kategorii nad 65 let prevazuje ze 75 % faktor odpocinku a relaxace spolu

se zabavou.
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Otazka ¢. 18. Je pro vas pohybova aktivita zabavou a relaxaci zaroven nebo se do

ni musite nutit?

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

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

¢) cviceni mé nebavi, nutim se do toho s odporem.

Celkové vyhodnoceni otazky je zobrazeno na Grafu ¢. 15 na nasledujici strané.

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

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

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

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

vybiral respondent, ktery pohybovou aktivitu neprovozuje vubec):
a) planuji si pohybovou aktivitu vzdy predem;
b) pouze ob¢as si planuji pohyb predem;
¢) nechavam to na situaci béhem dne;

d) neprovozuji pohybovou aktivit.

Celkové vysledky této otazky jsou vyhodnoceny v Grafu ¢. 16 na nasledujici strané.

Ze vSech moznosti prfevazovala odpovéd, 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 muzi to bylo o 10,9 % méne. Nejvice si pohybovou aktivitu predem planu;ji
respondenti ve véku 20-35 let, tedy 41 % z nich, oproti tomu nejméné dotazani ve véku 36-50

let (18,6 %).

79



Celkové vyhodnocenti

Oplanuji si pohybovou aktivitu
vzdy predem

Opouze obcas si planuji pohyb
predem

B nechavam to na situaci béhem
dne

Oneprovozuji pohybovou aktivit

Distribuce podle pohlavi

;Tg 100,0
80,0
\S-‘ 60.0 AS”) 50,0
% 40.0 258 22 ¢ 28,6 34,3 34.3 25,0 25.0
= wo| e [l | e
= R s s
§ 0,0 - x
o zenské muzské nechci uvést
a.
pohlavi
Distribuce podle véku
| |
65 let avice 25,0 0
51-65let 26,7 [ 167 [0 67 ]
vek .
36-50let 86 [ 32 S 4 |
20-35 let 41,0 m
! ! l l T T T 1 T 1
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

procentualni podil

N=132

Graf ¢. 16 (zdroj: vlastni vyzkumné Setieni)

80



Otazka ¢. 20. Travite svuj volny cas aktivné?

Otazka smeéfujici na volny Cas respondentl, zda ho vyuzivaji k aktivitam a travi jej
aktivnim zpusobem a jestli zcela ¢i pouze Casteéné. Odpoveéd byla volena ze 4 predem

definovanych:
a) ano zcela;
b) prevazné ano;
¢) spiSe ne;

d) vubec ne.

Celkové vyhodnoceni je uvedeno na Grafu ¢. 17 na nasleduyjici strané.

Zcela nebo Castecné aktivné travi svij volny Cas 69,7 % z dotazanych uciteld, coz lze
povazovat za pozitivni zjisténi. Distribuce dle pohlavi neodhalila zadné zasadni 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 vékové kategorie 3650 let.
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S DISKUSE

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

okrese, jehoz se zacastnilo 132 uciteld.

Vyzkumnd otazka ¢. 1:
Dodrzuji uéitelé na zakladnich Skolach v okrese Vsetin zasady zdravého stravovani?

Podle vysledkti vyzkumného Setfeni by se dalo fici, ze dotazani ucitelé v jisté mife
dodrzuji zdsady zdravého stravovani. Celkem 89,4 % uvedlo, Ze své stravovaci navyky hodnoti
jako zcela zdravé Ci spiSe zdravé. Toto je samoziejme jejich subjektivni hodnoceni, i tak se to
vSak d4 hodnotit pozitivng, ze se o zdravé stravovani zajimaji, coz potvrzuje udaj, dle kterého
se 90,2 % dotazanych stravuje primérné 3x—5x denn€. To je rozhodné v souladu s vyZzivovymi
doporucenimi. I u vSech zakladnich jidelnich chodd dne (snidan€, obéd, vecCeie) uvedla vzdy
nadpolovicni vétSina respondentti, ze dodrzuji jejich pravidelnou konzumaci 6x—7x tydné.
U obédu tomu bylo azu 83,3 %. Nejvice opomijeny jsou svaciny, které vSak pro nékoho nemusi
byt tak zasadnim chodem dne. Jako vétsi problém vidim, ze snidané konzumuje nedostatecné
(0x—2x tydn€) 17.4 % respondentt. Naopak u ob&da takto odpoveédély pouze 3 % z nich. Velka
Cast dotazanych ucitell, konkrétné 88,6 %, odpovédeélo, ze pravidelné Ci CasteCné vyuzivaji
moznost stravovat se ve Skolni jideln€. Co se tyCe pestrosti a vyvazenosti stravy, také u témér
90 % dotazanych prevladalo to, ze jejich jidelni¢ek obsahuje zeleninu, ovoce, maso ¢i mlécné
vyrobky a 72,2 % zhodnotilo svij jidelnicek jako zcela vyvazeny Ci spiSe vyvazeny. Jako zcela
nevyvazeny ho vidi pouhych 5,3 %. 83,3 % respondentd uvadi, ze nedodrzuji zadné dietni ¢i
omezujici opatfeni tykajici se stravy. U pitného rezimu, ktery je zafazovan jako soucast
vyzivovych doporuceni, je v souladu s normou necela 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 pfijem tekutin. Celkové
z vysledka vychazi zjisténi, ze stravovaci navyky dotazanych ucitela jsou velmi dobré a dalo

by se tak fict, ze velka ¢ast z nich dodrzuje zasady zdravého stravovani.
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Vyzkumnd otazka ¢. 2:
Jaké jsou pohybové navyky ucitelu na zakladnich Skolach v okrese Vsetin?

Na rozdil od stravovani jsou u pohybovych navyku viditelné vétsi odchylky mezi
respondenty. Zde se neda jednoznacné fict, ze by si v oblasti pohybové aktivity vét§ina z nich
vedla dobte. Necela polovina (46,9 %) udava, ze provozuje pohybovou aktivitu 3x—7x tydn¢,
coz je rozhodné pozitivni, ale vzhledem k doporu¢enim WHO (2020) by to idealn¢ mela byt
vétsi Cast z dotazanych. 70,5 % ptiznava, ze by dle jejich nazoru bylo vhodné pridat 1 ¢i 2
aktivity tydné navic, s ¢cimz lze rozhodné pouze souhlasit. Vice nez tfetina respondentti
(36,3 %) se totiz spise €i zcela neciti byt v kondici, coz lze pficist zeyména jako nasledek
nedostatku pohybové aktivity. Nadpolovi¢ni vétsina (65,2 %) dotazanych voli chazi jako
nejpreferovangjsi druh pohybové aktivity. Nasleduje jizda na kole, poté domaci cviceni
a v pomeérné velké Cetnosti se objevil 1 béh a plavani. Motivaéni faktory k pohybové aktivité
jsou u kazdého velmi individualni, coz potvrdily 1 vysledky dotazniku. V pfiblizné podobném
poméru se objevily divody jako péce o zdravi, péCe o vzhled, ziskani i zvyseni télesné kondice
nebo zpusob odpocCinku a relaxace. Pouhych 10,6 % respondentd, ktefi se vénuji pohybové
aktivité, odpovédelo, ze je cviceni nebavi a musi se k nému pfinutit. 41 % respondentti
neplanuje pohybovou aktivitu pfedem a nechéava tak jeji provozovani na situaci béhem dne.
Idealng;si je rozhodné planovat aktivitu predem, tak at’ je zajisténo jeji provedeni, coz preferuje
obcas nebo pravidelné 53 % dotazanych. Sviij volny Cas travi zcela ¢i pievazné€ aktivneé 69,7 %
dotazanych, coz je z hlediska zdravého zivotniho stylu velmi vhodné. Celkové lze tedy
zhodnotit pohybové navyky dotazanych ucitelt jako dobré, ale rozhodné je zde velka cast

z nich, ktera by mohla v této oblasti na nekterych vécech zapracovat a zlepsit je.
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ZAVER
Ve své diplomové praci jsem se zabyvala stravovacimi a pohybovymi navyky u ucitelt

zakladnich skol v okrese Vsetin. Vyzkumny soubor tvotilo 132 uciteld, ktefi vyplnili mdj online

dotaznik tykajici se jejich stravovani a pohybu.

V teoretické Casti prace jsem se vénovala témto dvéma konkrétnim aspektim zdravého
zivotniho stylu. Prvni kapitola pojednavala celkové o zdravi a zivotnim stylu a dale byla
podrobnéji rozebrana vyziva ¢lovéka. Byl zde rozebran vyznam vyzivy pro lidské zdravi,
klasifikace jednotlivych makro i mikro nutrientt s tim, Ze kazdy prvek byl specifikovan zvlast'.
Nebyla opomenuta ani voda jako soucast pitného rezimu, ktera je neodmysliteln€ se stravou
spjata. Navazovala na to vyZivova doporudeni pro obyvatelstvo CR. Dalsi kapitola se tykala
pohybové aktivity, jejimu vyznamu, motivaci a télesné zdatnosti. Dale jsem popisovala, jak je
mozné pohybovou aktivitu rozdélit 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 naroCnosti pro ucitele. Pro
vypracovani byla pouzita odborna literatura a dalsi dostupné zdroje. Timto byl splnén prvni
dil¢i cil prace, ktery stanovoval teoretické vymezeni téchto zakladnich pojmi a charakteristiku

oblasti vyzivy a pohybu.

Prakticka cast zahrnovala detailnéjsi seznameni s metodikou vyzkumného Setteni, které
probéhlo za pomoci dotazniku, coz je kvantitativni vyzkumny nastroj. Cilem Setfeni bylo
zhodnotit, jaké jsou stravovaci a pohybové navyky u ucitelt ve vsetinském okrese. Vysledky
vyzkumného Setfeni ukazaly, Ze stravovani ani pohybova aktivita nejsou dotazanym ucitelim
lhostejné. V oblasti stravovacich navykl si vedou velmi dobfe. 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 ukolem bylo realizovat vyzkumné Setfeni a interpretovat zjisténé
vysledky.

Povolani ucitele je fyzicky i psychicky narocnou praci a proto by kazdy z ucitelti nemél
zapominat na péci o své zdravi. Prave jiz zminéna strava a pohyb mohou ovlivnit Sirokou skalu
faktora podilejicich se na jejich zdravi. Tim, ze se budou zajimat o slozeni své stravy a jeji
pestrost a vyvazenost, muze spolu s dostatecnou fyzickou aktivitou pomoci predejit riiznym

civilizatnim onemocnénim a muze to byt i velmi prospé€sné pro jejich dusevni zdravi.

85



Prace je shrnutim teoretickych poznatka zejména v oblasti vyzivy a pohybové aktivity
a prezentuje vysledky z vyzkumného Setfeni u ucitelG 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 material pro jind vyzkumna Setfeni ¢i jako
charakteristika zucastnéného vzorku ucitelské populace v okrese Vsetin. Vysledky mého
vyzkumného Setfeni by nemély byt zobecniovany z diivodu nizké reprezentativnosti tohoto

zkoumaného vzorku.
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Souhrn

Diplomova prace se vénuje stravovacim a pohybovym navykam u uciteld na zakladnich

skolach v okrese Vsetin.

V teoretické Casti jsou popsany pojmy jako zdravi, zivotni styl a dale je podrobnéji
charakterizovana oblast vyzivy. Jsou zde rozebrany klicové slozky vyzivy a jejich vyznam pro
lidské zdravi. V souvislosti s tim jsou zde uvedena doporuceni pro zdravé stravovani. Dalsi ¢ast
pojednava o pohybové aktivité, jejim vyznamu pro zdravi a rozebira aspekty tykajici se pohybu
jako je motivace, télesna zdatnost, motorické schopnosti v zavislosti na véku ¢loveka a takeé
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 pedagogu v okrese Vsetin. Za pomoci dotaznikového Setfeni byly tyto
navyky zhodnoceny u za€astnéného vzorku vyzkumného Setfeni, coz bylo cilem celé této prace.
Vyzkumné Setfeni ukazalo, ze ucitelé se o své stravovaci navyky zajimaji v pomérné
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 hovoftit o uspokojujicim vysledku z hlediska jejich pohybovych navykd.

Klicova slova

stravovaci navyky, vyziva, pohybova aktivita, pohyb, ucitel, zdravi, zivotni 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
amore 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

88



REFERENCNI SEZNAM

Seznam pouzité literatury

1.

10.

BARROSO, Isabel Maria et al. Estilos de vida e bem-estar em Professores.
Motricidade [online]. 2019, vol. 15, no. 4, s. 21-25. [cit. 2023-05-07]. ISSN
1646107X. Dostupné z: http://dx.doi.org/10.6063/motricidade.20124

BENDL, Stanislav a Anna KUCHARSKA, 2008. Kapitoly ze Skolni pedagogiky
a Skolni psychologie: skripta pro studenty vykondvajici pedagogickou praxi. V Praze:
Univerzita Karlova, Pedagogicka fakulta. ISBN 978-80-7290-366-5.

BLAHUTKOVA, Marie, Evzen REHULKA a Sarka DVORAKOVA, 2005. Pohyb
a dusSevni zdravi. Brno: Paido. ISBN 80-7315-108-1.

BLAIR, Steven N, 2009. Physical inactivity: the biggest public health problem of the
21st century. British Journal of Sports Medicine [online]. 43(1), 1-2 [cit. 2023-06-
01]. ISSN 03063674.

CLARK, Nancy, 2020. Sportovni vyziva: stravovaci plan, potravinové dopliiky,
strava pred vykonem i po ném, specifické vyzivové potreby, hubnuti bez hladovéni,
recepty. 4. vydani. Pielozil René SOUCEK a Monika SOUCKOVA. Praha: Grada
Publishing. ISBN 978-80-271-1030-8.

CELEDOVA, Libuse a Rostislav CEVELA, 2010. Vychova ke zdravi: vybrané
kapitoly. Praha: Grada. ISBN 978-80-247-3213-8.

CESKY STATISTICKY URAD. Statistickd rocenka Zlinského kraje 2022 [online].
CSU:  Cesky statisticky Gfad, ©2022 [cit. 2023-05-27]. Dostupné

z: https://www.czso.cz/csu/czso/statisticka-rocenka-zlinskeho-kraje-2022#

Forum  zdravé  vyzZivy  [online] 2013. [cit. 2023-04-12]. Dostupné

z: http://www.fzv.cz/pyramida-fzv/

FROMEL, Karel, Jifi NOVOSAD a Zbynék SVOZIL, 1999. Pohybovd aktivita
a sportovni zajmy mlddeze. Olomouc: Univerzita Palackého. ISBN 807067945X.

GRECMANOVA, Helena, Eva URBANOVSKA a Drahomira HOLOUSOVA,
1998. Obecna pedagogika. Olomouc: Hanex. Edukace (Hanex). ISBN 80-85783-20-
7.

89


http://dx.doi.org/10.6063/motricidade.20124
https://www.czso.ez/csu/czso/statisticka-rocenka-zlinskeho-kraje-2022%23
http://www.fzv.cz/pvramida-fzv/

11. HENNIG, Claudius a Gustav KELLER, 1996. Antistresovy program pro ucitele:

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

projevy, priciny a zpiisoby prekondvani stresu z povoldani. Prelozil Jitka
VRATILOVA. Praha: Portal. ISBN 8071780936.

HRIVNOVA, Michaela, 2014. Zdkladni aspekty vyzivy. Olomouc: Univerzita
Palackého v Olomouci. Studijni opora. ISBN 978-80-244-4034-7.

CHRASKA, Miroslav, 2016. Metody pedagogického vyzkumu: zdklady
kvantitativniho vyzkumu. 2., aktualizované vydani. Praha: Grada. Pedagogika

(Grada). ISBN 978-80-247-5326-3.

INSTITUT KLINICKE A EXPERIMENTALNI MEDICINY. Intolerance laktozy
[online]. IKEM, © 2021 [cit. 2023-03-07]. Dostupné

z: https://www.ikem.cz/cs/intolerance-laktozy/a-4084/

JANOSKOVA, Hana, Hana SERAKOVA a Vladislav MUZIK, 2018. Zdravomé
preventivni pohybové aktivity [online]. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita. [cit.
2023-04-12]. Elportal. Dostupné z: http://is.muni.cz/elportal/?1d=1402925.
ISBN 978-80-210-8890-0, 978-80-210-8891-7 (epub), 978-80-210-8890-

0 (html), 978-80-210-8890-0 (html). ISSN 1802-128X.

JANSA, Pavel. a Karel KOVAR. 2010. Vybrané determinanty Zivotniho stylu ucitelii
zakladnich Skol. Té€lesna kultura, 33(1), 57-68. doi: 10.5507/tk.2010.004.

KALMAN, Michal, Zdeng&k HAMRIK a Jan PAVELKA, 2009. Podpora pohybové
aktivity: pro odbornou verejnost. Olomouc: ORE-institut. ISBN 978-80-254-5965-2.

KALMAN, Michal, Zdensk HAMRIK a Jan PAVELKA, 2011. Zelend kniha
zdravého Zivotniho stylu se zamérenim na podporu pohybové aktivity. Olomouc:

Univerzita Palackého v Olomouci. ISBN 978-80-244-3451-3.

KALVACH, Zdengk, 2019. Zdravi a nemoc: ndrys problematiky pro studenty
nezdravotnickych programii. Sttedokluky: Zdenek Susa. ISBN 978-80-88084-21-1.

KLIMESOVA, Iva a Jifi STELZER, 2013. Fyziologie vyZivy. Olomouc: Univerzita
Palackého v Olomouci. ISBN 978-80-244-3280-9.

KOHOUT, Pavel, Eduard HAVEL, Martin MATEJOVIC a Michal SENKYRIK, ed.,
2021. Klinickd vyziva. Praha: Galén. ISBN 978-80-7492-555-9.

90


https://www.ikem.cz/cs/intolerance-laktozy/a-4084/
http://is.muni.cz/elportal/?id=1402925

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

KOMPRDA, Tomas, 2009. Vyzivou ke zdravi. Velké Bilovice: TeMi CZ. ISBN 978-
80-87156-41-4.

KUNOVA, Vaclava, 2011. Zdrava vyziva. 2., ptepracované vydani. Praha: Grad.
Zdravi & zivotni styl. ISBN 978-80-247-3433-0.

KYRIACOU, Chris, 2008. Klicové dovednosti ucitele: cesty k lepSimu vyucovani.
Vyd. 3. Pielozil Dominik DVORAK, pielozil Milan KOLDINSKY. Praha: Portal.
Pedagogicka praxe (Portal). ISBN 978-80-7367-434-2.

LONG, Maxine, 2009. Rodinnd encyklopedie mediciny a zdravi. 3. vyd. Cestlice:
Rebo. ISBN 978-80-255-0155-9.

MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA, 2015. Vychova ke zdravi. 2.,
aktualizované vydani. Praha: Grada. ISBN 978-80-247-5351-5.

MARADOVA, Eva, 2014. Vybrané kapitoly z didaktiky vychovy ke zdravi. V Praze:
Univerzita Karlova, Pedagogicka fakulta. ISBN 978-80-7290-662-8.

MARKOVA, Marie, 2012. Determinanty zdravi. Bro: Narodni centrum
oSetfovatelstvi a nelékafskych zdravotnickych oborda. ISBN 978-80-7013-545-7.

M]:ZKOTA, Karel a Roman CUBEREK, 2007. Pohybové dovednosti, cinnosti,
vykony. Olomouc: Univerzita Palackého. ISBN 9788024417288.

NOVOTNY, Jan, Martin SEBERA, Lubo§ HRAZDIRA, Martina BERNACIKOVA,
Alena CHALOUPECKA a Martina BERNACIKOVA, 2006. Kapitoly sportovni
mediciny [online]. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita. [cit. 2023-04-04]. Elportal.
Dostupné z: http://is.muni.cz/elportal/?1d=702635. ISSN~1802-128X.

PAPRSTEINOVA, Markéta, Jindra SMEJKALOVA, Lenka HODACOVA a Eva
CERMAKOVA, 2011. Zdravotni stav a Zivotni styl ugiteld raznych stupiia $kol.
Pedagogika [online]. LXI, 164-174 [cit. 2023-04-20]. ISSN 2336-2189. ]. Dostupné
z: https://pages.pedf.cuni.cz/pedagogika/files/2013/11/P_11 2 05 Zdravotn%C3%
AD stav_164_174.pdf

PELCLOVA, Jana, 2015. Pohybovd aktivita v Zivotnim stylu dospélé a seniorské

populace Ceské republiky. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci. ISBN 978-
80-244-4750-6.

91


http://is.muni
https://pages.pedf.cuni.ez/pedagogika/files/2013/ll/P

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

Pokyny EU pro pohybovou aktivitu. EU Physical Activity Guidelines. MSMT
[online]. 2008 [cit. 2023-04-12]. Dostupné z: http://www.msmt.cz/sport/pokyny-eu-

propohybovou-aktivitu

PRUCHA, Jan, 2002. Ucitel: soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal.
Pedagogicka praxe. ISBN 80-7178-621-7.

PRUCHA, Jan, ed., 2009. Pedagogicka encyklopedie. Praha: Portal. ISBN 978-80-
7367-546-2.

PTACEK, Radek, Martina VNUKOVA, Jiti RABOCH, Irena SMETACKOVA,
Pavel HARSA a Lucie SVANDOVA, 2018. SYNDROM VYHORENI A ZIVOTNI
STYL UCITELU CESKYCH ZAKLADNICH SKOL.Ceskd a Slovenska
Psychiatrie [online]. 114(5), 199-204 [cit. 2023-04-13]. ISSN 12120383.

REHULKA, Evzen a Oliva REHULKOVA, ed., 2001. Ucitelé a zdravi 3. Brno:
Psychologicky ustav AV CR. ISBN 80-902653-7-5.

SHARMA, Sangita, 2018. Klinickd vyzZiva a dietologie: v kostce. Ptelozil Hana
POSPISILOVA. Praha: Grada Publishing. Sestra (Grada). ISBN 978-80-271-0228-
0.

STACKEOVA, Daniela, 2004. Pohybova aktivita a sport v zZivoté muzi a zen. In
HELLER, Daniel, Jana PROCHAZKOVA a Irena SOBOTKOVA (ed.).
Psychologické dny 2004: Svét zen a svét muzu. Polarita a vzajemné obohacovani.
Sbornik pfispévku z konference Psychologické dny, Olomouc: Univerzita Palackého

v Olomouci. ISBN 80-244-1059-1.

STACKEOVA, Daniela, 2009. Zdravotni benefity pohybovych aktivit: vychodisko
pro tvorbu doporuceni pro mladez a dospé€lé. Télesnd vychova a sport mlddeze:
odborny casopis pro ucitele, trenéry a cvicitele. Praha: Fakulta télesné vychovy

a sportu UK, 2009, 75(1). ISSN 1210-7689.

STREDA, Leo§, Eva MARADOVA a Tomas ZIMA, 2010. Vybrané kapitoly
o zdravi. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta. ISBN 978-80-
7290-480-8.

SPOLECNOST PRO VYZIVU, 2012. Vyzivovd doporuceni pro obyvatelstvo CR,
2012 [online]. Praha: ©2012 [cit. 2023-04-02]. Dostupné

92


http://www.msmt.cz/sport/pokyny-eu-

43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

z: https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-

ceskerepubliky/

SULLIVAN, Karen, 1998. Vitaminy a minerdly v kostce. Ptelozil Ivan GUT. Praha:
Slovart. ISBN 8072090682.

TUREK, Bohumil, Petr SIMA a Irena MICHALOVA, 2013. Jak a proc¢ vyziva
ovliviiuje zdravi: zdravotni tvrzeni na potravindch. Praha: Potravinafskd komora

Ceské republiky. ISBN 978-80-905096-8-9.

TUREK, Bohumil, Petr SIMA a Irena MICHALOVA, 2016. VyvdzZend strava
a zdravi. Praha: Sdruzeni ¢eskych spotiebiteld, z.u. Jak pozname kvalitu?. ISBN 978-
80-87719-44-2.

URBANEK, Petr, 2005. Vybrané problémy ucitelské profese: aktudlni anabza.
Liberec: Technicka univerzita v Liberci, Fakulta pedagogicka. ISBN 80-7083-942-2.

VASICKOVA, Jana, 2016. Pohybovd gramotnost v Ceské republice. Olomouc:
Univerzita Palackého v Olomouci. Monografie. ISBN 978-80-244-4883-1.

WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour, 2020. Geneva:
World Health Organization. [cit. 2023-04-02]. Dostupné
z: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK566045/

ZVIROTSKY, Michal, 2014. Zdravy zivotni styl. V Praze: Univerzita Karlova,
Pedagogicka fakulta. ISBN 978-80-7290-661-1.

93


https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK566045/

Seznam pouzitych symbolu a zkratek
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Priloha ¢. 1:

Vazena pani reditelko,

Vazeny pane tediteli,

dovoluji si Vas timto oslovit s zadosti o vyplnéni dotazniku k mé diplomové praci. Mé jméno
je Tereza Bajzikova a ukoncuji studium druhého rocniku navazujiciho magisterského
oboru Utitelstvi vychovy ke zdravi pro 2. stupei ZS a Ugitelstvi obcanské vychovy
a spolecenskych véd pro stfedni Skoly a 2. stupen zakladnich Skol na Pedagogické fakulté
Univerzity Palackého v Olomouci. Pro svou vyzkumnou c¢ast diplomové prace na
téma Stravovaci a pohybové navyky ucitehi zdkladnich Skol v okrese Vsetin bych potrebovala

ziskat data z nasledujiciho dotazniku, ktery jsem vytvorila.

Obracim se na Vas tedy s prosbou o vyplnéni Vasimi pedagogy. Pokud byste souhlasili, chtéla
bych Vas prosim pozadat o 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 potrebu k praktické

casti mé zaverené prace.

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

Budu Vam velice vdécna za ochotu a distribuci zminéného odkazu. Velmi mi to pomize pfi

zpracovani me prace.

Dékuji Vam za Vas ¢as a spolupraci.

S uctou

Bc. Tereza Bajzikova

Studentka 2. roéniku nMgr. studia, obor Ugitelstvi vychovy ke zdravi pro 2. stupedi ZS

a Ucitelstvi obCanské vychovy a spolecenskych véd pro stiedni Skoly a 2. stupeii zakladnich
Skol, Pedagogicka fakulta Univerzity Palackého v Olomouci


https://www.survio.com/survey/aVP6N3A3G8D7N2T4D9V

Priloha €. 2

Vyzkumné Setieni k DP - Stravovaci a pohybové navyky uciteld zakladnich Skol v
okrese Vsetin

Vazena pani ucitelko, vazeny pane uciteli,

méjméno je Tereza Bajzkova a studuji druhy roénik navazujiciho magisterského studia oboru Utitelstvi vychovy ke zdravi pro 2. stupefi ZS a
Utitelstvi obcanské vychovy a spolecenskych véd pro stiedni Skoly a 2. stupen zakladnich 3kol na Pedagogické fakulté Univerzity Palackého

v Olomouci. Tento rok ukoncuji své magisterské studium a pro svou vyzkumnou ¢ast diplomové prace na téma Stravovaci a pohyboveé navyky
ucitelu zdkladnich skol v okrese Vsetin bych pottebovala ziskat data z nasledujiciho dotazniku, ktery jsem vytvorila.

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

Predem Vam velmi dékuji za ochotu a Va3 ¢as vénovany vyplnéni dotazniku.

Tereza Bajzikova

Vazena pani ucitelko, vazeny pane uciteli,

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

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

Pfedem Vam velmi dékuji za ochotu a Va3 ¢as vénovany vyplnéni dotazniku.
Tereza Bajzikova

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

1 Vade pohlavi:

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

O zenské O muzské O nechci uvést

2 Vasde vékova kategorie:

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

(O 20- 35 let (mlada dospélost) () 36 - 50 let (stiedni dospélost) () 51 - 65 let (zrald dospélost) (O 65 let a vice (i)

3 Na kterém stupni ZS vyutujete?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O |. stupen O Il stupen

4 )ak byste ohodnotil/a své stravovaci navyky?

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

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

O nezajimam se o to, jak se stravuji

5 Kolikrat denné primérné jite?

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

leaméné OZX OSX O4x OSx Obx O7x
O 8x O 9x O 10xa vice

6
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd v kaZdém radku

6x - 7x tydné 5x - 3x tydné Ox - 2x tydné
Snidam: O O O
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O
@

Obédvam: O
Velefim: O
Svatim: O O O

O
O

7 Vyuzivate ve Skolni jidelné moznost stravovani?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ano pravidelné O ano, ale nepravidelné O pouze ob¢as O ne, vilbec

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

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, | |

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved v kazdém radku

ano spise ano spide ne viibec ne

O O O

Jite zeleninu?

Jite ovoce?

Jite maso?

Jite mlécné vyrobky?

O|O0|0|O|O0
O|O0|0| O
Ol O0|0| 0O
O|O0|0O| O

Jite sladkosti?
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10 Zhodnotili byste svij jidelnicek jako vyvazeny a pestry? (Zaclefovani viech klicovych slozek
stravy apod..)

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

- o “ " . I ne (viibec se
ano (@jimam se o to, spideano (snazm se zajimat, spide ne (zjimam se o to pouze L
S g 2o goi: nezajimam o
dodrzuji vyvazenost a O ale ne zcela dodrzuji okrajové, ale nedodrauji \senost a
pestrost stravy) vyvazenost a pestrost stravy) vyvazenost a pestrost stravy) W

pestrost stravy)

11 Dodrzujete néjaké omezujici opatieni tykajici se stravy? (at uz ze zdravotnich divodu i 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; nepoita se kava a
alkoholické napoje)

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

O menenezttir O 1-156tu O 15-21ltry O vicene 2 litry

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

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

O denné O 5x - 6x tydné O 3x - 4x tydné O 1x - 2x tydné O necvicim pravidelné O necvicim vibec

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

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

myslim si, Ze bych mél/a pridat myslim si, ze bych mél/a myslim si, Ze je myslim si, ze bych mél/a
O alespon 2 i vice aktivity navic O pridat 1 aktivitu navic to takto O snizit svou pohybovou
tydné tydné idealni 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: Vyberte 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 necvi¢im viibec

D jiné: (uvedte typ aktivity) ‘ ‘

17 Ktery z faktord Vas nejvice motivuje k pohybové aktivité?

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

O Péteo 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

OJiné... (prosim stru¢né vepiste) I l

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

Napovéda k otazce: Vyperte 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 prfedem nebo ji zafazujete az
podle situace, pokud Vam zbude cas?

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 ¢as aktivné?

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

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

V pfipadé jakychkoliv dotazi ¢i pripominek tykajicich se mé zavérecné prace se na mé mizete obratit prostfednictvim e-mailové
adresy tereza.bajzikova0l@upol.cz
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