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Souhrn

Cilem diplomové prace je zabyvat se zdravym zivotnim stylem mladé populace
a faktory zdravého Zzivotniho stylu, zejména spravnou vyzivou, spankem, télesnymi
aktivitami mladé populace, ale také faktory, které ohrozuji zdravi-ndvykovymi latkami
jako je alkohol, drogy a koufeni. V diplomov praci budu charakterizovat mladou populaci
(mladsi a starsi Skolni vek, vlivy prostfedi ovliviiujici vyzivu déti jako je napf. rodina,
Skola, reklama), zivotni styl mladé populace a doporuceni mladé populace.
V praktické ¢asti se budu vénovat konkrétnim institucim, kterou jsou Gymnazium
a Stfedni odborna skola Rokycany a Stfedni primyslova Skola strojnickd a Stfedni odborna
$kola profesora Svejcara, Plzefi. Prakticka ¢ast si klade za cil ovéfit hypotézu, Ze si dané
instituce plni své poslani v oblasti zdravého Zivotniho stylu zejména v oblasti zdravého
stravovani a zda mé& k vykonavani této Cinnosti dostatek vybaveni, personalu, financi.
Ovéfeni hypotézy probihad pravé v rdmci analyzy instituci Bronislava Malinowského. Je
sledovan efekt dodrzovani zésad zdravé vyzivy danych instituci, porovnanim BMI
jednotlivych studentt §kol. Po provedeni téchto analyz nasleduje zavérecné vyhodnoceni a

stanoveni doporuceni pro danou instituci, které¢ povede ke zlepSeni situace.

Kli¢ova slova: zdravy zivotni styl, vyziva, ndvykové latky, spanek, tcélesna aktivita,

kouteni, alkohol, drogy, zdravotni vychova, tuky.

Cilé prace

Cilem praktické casti bude ovérit, zda vybrané instituce plni své poslani v oblasti
zdravého Zivotniho stylu s podrobnéjSim zaméfenim na oblast zdravého stravovani. Toto
zjistovani bude provadéno na Gymnéziu a SOS Rokycany SOS pramyslova strojnicka a
SOS profesora Svejcara v Plzni. Bude sledovano, zda tyto $koly maji stanoveny dostate¢né
normy, zabezpecujici zdravi zaki, zda v této oblasti jsou dostatecné kvalifikovany jako je
napf.  persondl, dostateCné vybaveni, prostory a moZnosti zafinancovat ptipadné
nedostatky. V ramci téchto prostiedkl instituci bude zohlednéno, zda Skoly vyviji
uspokojivé mnozstvi aktivit na podporu zdravi Zakl a zda Skolni stravovani probihd v

ramci doporucovanych zdravych zasad a dle predepsanych norem.



Pro zhodnoceni situace na dané skoly a urceni zavaznosti otazky, tykajici se zdravého
stravovani v institucich, budou klasifikovany hodnoty BMI jednotlivych studenti. Na
zaklad¢ téchto hodnot pak bude urcen orienta¢ni pomér studentl, ktefi maji problémy s
nadvéhou, jsou obézni nebo naopak maji problém s podvahou. Tim bude zjistén pfiblizny
efekt zdravého stravovani u dané instituce. Po provedeni vyse uvedenych analyz bude
stanoveno vyhodnoceni, kdy bude konstatovano, zda si zvolend instituce plni ¢i neplni své
povinnosti v oblasti zdravého Zivotniho stylu zejména v oblasti zdravého stravovani.
Vyhodnoceni bude zdiivodnéno a podle zjisténych nedostatkii bude navrZena instituci

doporuceni, ktera skole napomohou k vylepseni zdravého zivotniho stylu studenta.

METODIKA HODNOCENI

Pro zpracovani teoretické cCasti bude pouzito odborné literatury a nékterych
internetovych zdrojii, kdy budou urCena urcitd vychodiska pro praktickou cast. Pro
stanoveni hypotézy, Ze si Skoly plni své poslani v oblasti zdravého zivotniho stylu, bude
vyuzita analyza instituci Bronislava Malinowského, posuzujici instituci z hlediska norem,
personalu, finan¢nich prostiedkd a na zéklade¢ ji vyvijenych aktivit pro podporu zdravi. K
ziskavani pottebnych informaci o danych instituci mi poslouzi interni dokumenty Skol.
Bude prostudovan skolni vzdélavaci plén, Skolni tad, provozni tady, nékteré vyroc¢ni
zpravy, ucetni zaverky, jidelni listky, webové stranky Skoly ad. Dale budou pouzity
hodnoty télesné hmotnosti a vysky jednotlivych zaka, naméfené v roce 2015. Ze ziskanych
hodnot bude vypocten tzv. Body Mass index, ktery se zanese do piislusného grafu, aby

zptesnil pohlavi a vék daného studenta.

Doporuceni:

= zlepsit pravidelnost v konzumaci jidel béhem dne, vétSina mladych ji nepravidelné

= zvysit konzumaci ovoce a zeleniny béhem dne

= snizit konzumaci alkoholovych a sladkych napoji

= do pitného rezimu zaradit napoje s niz§im obsahem cukru

= fidit se vyZivovymi doporu¢enimi WHO

= zlepsit spotfebu potravin sniZzenim piijmu celkové energie, tukl, soli a cukru a
zvysenim piijmu zeleniny, ovoce, brambor, mléka, lusténin, celozrnnych obilnych

vyrobkt a ryb.



V dnesni moderni spolec¢nosti se dostava pojem ,,zdravy zivotni styl* stale vice do
poptedi. Je nutno zdlraznit, ze mlada populace zacind upfednostiiovat starost o své télo,
vyZzivu a prostiedi, ve kterém Zije. Stavaji se pfiznivci zdravého Zivotniho stylu, at’ uz je to
zakladni vyziva, stravovaci navyky, odpoc¢inek nebo pohybova aktivita. Uvédomuji si, jak
vyse uvedené aspekty ovliviiuji kvalitu jejich Zivota, spanku, uroven energie ¢i schopnosti
ucit se a sousttedit se.

Pfi zméné stravovacich navykil a dodrZovani obecnych doporuceni rychle dochdzi k
pozorovatelnym pozitivnim zméndm, jako jsou: zmirnéni obtiZi spojenych s pohybovym
aparatem, narust hladiny energie, zlepSeni nalady, zvySeni kvality spanku a dosazené
urovné regenerace po ném, uroven fyzické kondice a s ni souvisejici zmény ve slozeni a

vzhledu téla a v neposledni fadé¢ také vSeobecné optimistictéjsi pohled na svét kolem sebe.
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