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ABSTRAKT
Klicova slova: pohyb, stfedoskolska mladez, volny ¢as, vyziva, zdravy Zivotni styl.

Ve své bakalarské praci se zabyvdm problematikou zdravého Zivotniho stylu jako
vyznamného nastroje k ovlivnéni lidského zdravi. Cilem prace je zjistit postoje
stiedoskolskych studentd studujicich v Ceskych Budéjovicich ke zdravému Zivotnimu stylu,
indikovat pripadné nedostatky a navrhnout mozné intervence, které by mély pozitivni

dopad na Zivotni styl téchto stfedoskolaka.

Vlastni prace je rozdélena do dvou casti. Teoretickd cast predklada soucasné
poznatky o zkoumané problematice. Popisuje odliSnosti vékové skupiny adolescentd,
vysvétluje zakladni principy zdravého stravovani, poukazuje na zmény probihajici ve
zpUsobu traveni volného ¢asu mladistvych a upozoriiuje na pohybovou aktivitu jako na
vyznamného Cinitele ovliviujiciho zdravi. Prakticka cast je zaloZzena na metodach
kvantitativniho vyzkumu a analyzuje data ziskand prostfednictvim anonymniho

dotaznikového setfeni.

V souvislosti s cilem prace byly stanoveny tfi vyzkumné otdzky. Prvni vyzkumna
otazka zjistovala, kolik procent respondentld dodrZuje zdakladni zasady zdravého
stravovani. Druhd vyzkumna otazka mapovala, kolik procent oslovenych stfedoskolaki
trdvi ve svém volném case v pribéhu skolniho tydne vice jak tfi hodiny denné pouzivanim
PC, internetu, mobilniho telefonu ¢i tabletu. Hlavni dlvody vedouci stfedoskoldky

k pohybové aktivité zkoumala tfeti vyzkumna otdzka.

Ze ziskanych dat vyplyva, Ze pouze 1,35 % oslovenych student( a studentek dodrzuje
zdkladni zasady zdravého stravovani. Celych 60,81 % respondent( uvedlo, Ze ve svém
volném case v prabéhu skolniho tydne trdvi vice jak tfi hodiny denné pouzivdnim PC,
internetu, mobilniho telefonu ¢i tabletu. Mezi nejcastéjsi dlvody vedouci
Ceskobudéjovické stfedoskoldky k pohybové aktivité patfi to, aby vypadali dobfe, aby

pracovali na své postave a aby si uzili zabavu.
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ABSTRACT

Keywords: movement, secondary school students, leisure, nutrition, healthy life

style.

This bachelor thesis deals with issues of a healthy life style as an important tool
improving health of people. The goal of the thesis was to find out the attitude to
a healthy life style with students of secondary schools in Ceské Budéjovice, to identify
potential deficiencies, and to suggest possible interventions with positive impact on the

life style of secondary school students.

The thesis is divided into two parts. The theoretical part presents up to date
knowledge in the researched issues. It describes divergences of the adolescent age group,
explains basic principles of a healthy diet, points out changes in leisure time activities of
teenagers, and calls attention to physical activities as significant factors affecting people’s
health. The practical part is based on quantitative research methods, and it analyses data

from anonymous questionnaires.

Three research questions were set according to the goal of the thesis. The first
guestion inquired how many percent of respondents keep basic principles of a healthy
diet. The second question surveyed how many per cent of secondary school students
spend more than three hours a day in a week using a computer, internet, a smart phone,
or a tablet. The third question investigated main reasons that bring secondary school

students to physical activities.

The data analysis implies that only 1,35 per cent of respondents keep basic principles
of a healthy diet. Full 60,71 per cent of respondents stated that they spend more than
three hours a day in a week using a computer, internet, a smart phone, or a tablet. The
most frequent stated reasons that bring secondary school students in Ceské Budéjovice to
physical activities include being in good looks, building a good-looking body, and to have

fun.
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uvoD

Pro svou bakalarskou praci jsem si zvolila téma ,Zdravy Zivotni styl stfedoSkolské
mladeze”, protoZze se domnivdm, Ze problematika zdravého Zivotniho stylu jako
vyznamného nastroje k ovlivnéni lidského zdravi, je v soucasné dobé velmi aktualni.
Dals$im dlvodem je m{j vlastni zajem o tuto oblast a v neposledni fadé toto téma uzce

souvisi s oborem, ktery studuiji.

Styl Zivota povazuji za jednu z nejvyznamnéjsich vnéjsich determinant naseho zdravi.
Prostredi, ve kterém Zijeme Ci pracujeme, pfilis ovlivnit nedokazeme, ale to, jak Zijeme, je
zcela v nasich rukach. Sami se mizeme rozhodnout, zda si budeme nase télo dobrovolné
poskozovat napf. kourenim nebo naopak udéldme maximum pro to, aby se citilo dobfre.
Z tohoto divodu bychom se méli chovat odpovédné ve vztahu k naSsemu zdravi, protoze
nase volba ovliviiuje nejen nds, ale nase zaZité vzory chovani ve vztahu ke stylu Zivota

predavame i nasim détem.

Zivotni styl je utvaren celou fadou jednotlivych determinant, a protoZe neni moiné
vramci jedné prace postihnout vSechny tyto Cinitele, zaméfila jsem se na zdakladni
komponenty zdravého Zivotniho stylu, a sice na vyZzivové zvyklosti a pohybovou aktivitu,

ktera Uzce souvisi se zpusobem, jakym travi soucasni lidé svij volny ¢as.

Cilovou skupinu, na kterou se ve své praci soustfedim, tvori stfedoskolsti studenti
studujici nékterou ze stfednich $kol v Ceskych Budé&jovicich. Skupinu stfedodkolakd jsem si
zvolila z toho dlvodu, Ze se domnivam, Ze pravé oni predstavuji rizikovou skupinu ve
vztahu k Zivotnimu stylu. Stfedoskolaci se nachazeji v komplikovaném obdobi dospivani,
kdy se postupné zacinaji osamostatiovat od svych rodin, ale jesté si plné nedokazi
uvédomit fakt, Ze maji své zdravi ve vlastnich rukdch a Ze nesou plnou odpovédnost za to,
jak k nému pristupuji. Pfesto jsou natolik rozumni, aby dokazali zpracovat informace,
které jsou jim v souvislosti se zdravym Zivotnim stylem sdélovany. Tyto poznatky vSak

museji byt sdélovany formou, ktera pro né bude dostatecné atraktivni.
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1 TEORETICKA CAST

Teoretickd c¢ast zpracovdva soucasné poznatky o predklddané problematice a je
rozdélena do Sesti kapitol. V prvni kapitole se zaméruji na cilovou skupinu mé prace tj. na
stfredoskolaky. Definuji tuto vékovou skupinu, charakterizuji adolescenci a podrobné
uvadim odliSnosti v oblasti somatického, kognitivniho a socialniho vyvoje. Kapitola druha
je ivodem do problematiky Zivotniho stylu. Vysvétluje, co je to zdravi, které Cinitele jej
mohou ovliviovat a konecné, jak jej miZzeme sami podporovat a chranit. Navazujici treti

kapitola vymezuje Zivotni styl a popisuje jeho jednotlivé slozky.

Zivotni styl je utvafen celou Fadou jednotlivych determinant, a protoZe neni mozné
vramci jedné prdce postihnout vSechny tyto Cinitele, zaméfila jsem se na zakladni
komponenty zdravého Zivotniho stylu, a sice na vyZivové zvyklosti a pohybovou aktivitu,
ktera Uzce souvisi se zplisobem, jakym travi soucasni stfedoskoldci svlj volny ¢as. Dalsi
kapitola, kapitola c¢tvrta, je zamérena na vyzivu. Popisuje zakladni Ziviny tvofici nds
jidelnic¢ek, poukazuje na specifika ve vyzivé mladistvych a predklada aktudlni vyZivova
doporuceni Spolec¢nosti pro vyzivu. V kapitole paté se zabyvam problematikou spojenou
s travenim volného c¢asu mladistvych. Posledni kapitola pojedndvéd o pohybové aktivité

jako o u¢inném nastroji k ovlivnéni zZivotniho stylu.
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1.1 MILADEZ

Mladez predstavuje Sirokou socidlni skupinu, ktera je tvorena lidmi ve véku pfiblizné
od 15 do 25 let. Tato skupina jiZ ve spole¢nosti neplni détskou roli, ale zaroven ji zatim
nebyla zcela pfiznand role dospéld. Mladez ma charakteristicky zplsob chovani a mysleni,
odlisny systém vzor(i, norem i hodnot a prochdzi celou fadou promén, které budou v této

kapitole podrobné popsany.

MladeZz se nachazi v obdobi dospivani, které predstavuje prechodné stadium mezi
détstvim a dospélosti. Pojima jednu etapu zZivota, béhem niz nastava komplexni preména
osobnosti ve viech oblastech: somatické, psychické i socialni. Cast zmén je primarné
podminéna biologicky, zbytek zmén vyznamné ovliviiuji psychické a socidlni faktory. Na
vlastni prabéh dospivani maji vliv konkrétni kulturni a spolecenské podminky. Pro
dospivajiciho znamenad toto obdobi vyznamnou Zivotni éru. Jedna se o obdobi, ve kterém
dochdzi k formovani vlastni promény. Mladistvi si utvareji subjektivné uspokojivou,

zralejsi formu vlastni identity (Vagnerova, 2012).

Oznaceni ,mladistvi“ se vyskytuje v souvislosti strestnim pravem, kde je jako
»,mladistva”“ oznafena osoba, kterda dosahla patnacty rok véku, ale neprekrocila rok
osmnacty. Pojem ,mladez” charakterizuje jedince od narozeni do osmndcti let. Zletily se
na Uzemi Ceské republiky stava €lovék dovréenim osmnacti let véku (Vasutova a Panacdek,

2013).

Vékova skupina mladistvych byva casto spoleénosti oznacovana jako dorost nebo
anglickym terminem teenagers. Z vyvojového hlediska se nachazeji v obdobi adolescence

a mohou byt oznacovani jako adolescenti.

1.1.1 Adolescence

O tom, jak se mladistvi odliSuji od ostatni populace, pojednava nasledujici kapitola. Je
zamérena zejména na rozdilnosti v oblasti somatického, kognitivniho a socidlniho vyvoje.
Poznatky jsou Cerpany z vyvojové psychologie, kterou se zabyvaji ve svych publikacich

autofi Vagnerova, Langmeier, Krejéifova a Simitkova-Cizkova.
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Vstup do fadze adolescence je ohraniéen dosazienim plné reprodukéni zralosti
a zaroven finiSem télesného ristu. Méni se postaveni dospivajiciho ve spole¢nosti, nebot
opustil zakladni Skolu a nastoupil na Skolu stfedni, kterd jiz pfedstavuje konkrétnéjsi
pfipravu na budouci povoldni. Jedinec navazuje ¢astéjsi a hlubsi partnerské vztahy. Tato
faze je datovana pfriblizné od 15. do 20. let véku. Adolescenti byvaji ¢asto spolecnosti
oznacovani jako mladistvi, dorost nebo anglickym terminem teenagers (Langmeier

a Krejcirova, 1998).

Jak uvadi Vagnerovd (2000), etapa adolescence je charakterizovdna nékolika
vyznamnymi mezniky, které se uskutecnuji pravé v tomto obdobi. Lze mezi né zaradit
ukonceni povinné Skolni dochazky, studium na stfedni Skole a zaroven dovrseni
pripravného obdobi na budouci povolani. Vyjimku tvofi vysokoSkoldci, ktefi pokracuji
naddle v této pripravé na vysoké skole. Ekonomicka nezavislost, kterd nastava po nastupu
do zaméstndni, byva v nasich sociokulturnich podminkach vnimana jako dikaz dospélosti.
Dalsim meznikem je dosazeni zletilosti, tj. osmnacti let. Tato vékova hranice je vyznamna
zejména proto, Ze v oblasti prava je od této doby ¢lovék plné zodpovédny za své chovani
a jednani, ma nejen prava, ale také povinnosti. Posledni meznik, ktery do tohoto obdobi
zasahuje je prvni pohlavni styk. Prvni sexudlni zkuSenost predstavuje pomysiny predél

mezi détstvim a dospélosti (Zacharova a Simi¢kova-Cizkova, 2011).

V oblasti kognitivniho vyvoje prevldada kriticky realizmus. Jedinec ma neustdlou
potfebu prezkoumdvat nové ziskané poznatky, ale jiz na mnohem vyssi drovni, nez
v pfedchozich obdobich. Pfesto stale prevlada jednostranné chapani skutecnosti, které
nedokaze postihnout vsechny jevy, které mohou danou situaci ovliviiovat. Toto
jednostranné chdapdani vede ke zbrklému a ¢asto chybnému usudku, které si chce
adolescent zvlasté ve stretu s dospélymi prosadit. Tento fakt je hlavnim dlvodem, proc
mladi lidé vice riskuji a maji méné zdbran nez dospéli. Novinkou v kognitivnim vyvoji se
stava systematizace poznatkd. Jedinec zjistuje vztahy a dokaZe pochopit jednotlivé
souvislosti mezi nimi, coZ mu otevird nové moznosti ve znalostech a dovednostech.
Postupné se propracovava k obecné uznavanym nazorlm a zacind akceptovat nepsané
mordlni kodexy. K tomuto vSak musi dojit sam vlastni zkuSenosti, protoZe odmitd

autoritativni vnucovani ndzor@ ostatnich (Simi¢kova-Cizkovd, 2003).
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Socidlni vyvoj v tomto obdobi zaznamenava obrovsky rozvoj. Jedinec ma zdjem byt
¢lenem rtznych socidlnich skupin a chce poznavat rozlicné spolecenské situace. Tento jev
vychdzi i z toho, Ze klesa citovy vliv rodiny a naopak vzrlsta potieba partnerstvi
a sounalezitosti. Sklon ke sdruzovani se projevuje i potfebou navazovani erotickych
vztahl s opaénym pohlavim. VySe popsana Zivotni etapa je etapou lasek a prvnich
partnerskych vztah( (Simi¢kova-Cizkova, 2003).

Kazdy z nas jisté vzpomina na obdobi adolescence. V nékterych vyvoldva prijemné

vzpominky, pro jiné byla no¢ni murou. Adolescence predstavuje pro jedince velmi

vyznamné obdobi, béhem kterého dochdzi ke kompletni pfeméné ditéte v dospélého.

vvvvvv
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1.2 ZprAvi

Ktomu abychom se mohli dale zabyvat tim, co ovliviuje Zivotni styl mladeze, si
musime nejprve uvédomit, co je to vlastné zdravi, jak je mozné jej definovat a co jej

podminuje. VSechny tyto otazky budou rozebrany v nasledujici kapitole.

Zdravi patfi jednoznaéné k nejvyznamnéjsim hodnotam lidského Zivota. Kdybychom
nebyli zdravi, nemohli bychom realizovat své Zivotni plany a sny. Ackoliv zdravi neni samo
o sobé cilem Zivota, predstavuje jednu z podminek smysluplného Zivotniho naplnéni.
Zdravi nemd jen vyznamnou hodnotu pro jedince, ale ma i hodnotu spolecenskou,
protoze jediné zdravy Clovék dokaZze byt produktivni pro hospodafsky a socialni rozvoj

spole¢nosti (Machova a Kubatova, 2009).

Definice zdravi je vymezena v Ustavé Svétové zdravotnické organizace (WHO) z roku
1946. Tento dokument nabyl platnosti v roce 1948 a popisuje zdravi jako ,stav uplné
fvzické, dusevni a socidlni pohody, nejen jako nepfitomnost nemoci nebo vady” (Bartdk,
2010, s. 13). Ackoli byla predkladana definice hojné kritizovana, doposud nebyla od svého
prvniho zverejnéni ménéna. Pohled WHO naznacuje, Ze zdravi je urlitym idedlem, ke
kterému se da pfibliZit, ale jen ve vyjimeénych pfipadech jej Ize zcela naplnit. Stanovuje
vSak hlavni cil a diskutuje zdkladni moznosti naplnéni tohoto cile — jednotlivé intervence

v oblastech fyzického, dusevniho i socidlniho zdravi (Bartak, 2010).

Lidské zdravi je slozité podminovano celou fadou nejriiznéjsich faktorl. Tyto faktory
mohou pUsobit pozitivné i negativné a nazyvaji se determinanty zdravi. Determinanty
ovliviujici zdravi mohou ucinkovat na ¢lovéka pfimo, nebo zprostfedkované, ale vidy se
navzajem ovliviuji. MlZeme je rozdélit do dvou skupin na determinanty vnitfni a zevni.
Determinanty vnitfni jsou zastoupeny dédiénymi faktory. Dédic¢nou vybavu ziskava kazdy
z nas jiz béhem ontogenetického vyvoje od obou rodicl a nedokaze ji nijak ovlivnit. Do
této genetické vybavy se promitaji vlivy pfirodniho, pracovniho i spolecenského Zivota,
individualni Zivotni styl jedince a v neposledni fadé droven a kvalita poskytovanych
zdravotnickych slufeb, jednd o takzvané zevni determinanty (Cevela, Celedova
a Dolansky, 2009). Pokud bychom chtéli vyjadfit procentualné to, jak jednotlivé

determinanty ovliviuji lidské zdravi, pfipadlo by asi 10-15 % na vlivy genetické, 50-60 %
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na Zzivotni styl jedince, 20-25 % na Zivotni, pracovni a socioekonomické prostredi

a 10-15 % na Urovefi zdravotnich sluieb (Celedova a Cevela, 2010).

Zdravi predstavuje pro kazdého z nas to nejcennéjsi, co v Zivoté mame. Neni vSak
dllezité jen pro nas, ale i pro nase okoli a celou spolecnost, protoze jediné zdravy ¢lovék
dokdze kvalitné fungovat a pracovat. V této kapitole bylo shrnuto to, jak definujeme

zdravi a co ho dokaze determinovat.

1.2.1 Podpora zdravi a prevence

Podpora zdravi jde ruku v ruce s prevenci. Obé tyto Cinnosti vedou k pozitivnimu
ovlivnéni naseho zdravi a zaroven vzbuzuji v kazdém z nas zajem o péci o sebe a svij

zdravotni stav.

Podpora zdravi je dllezitym prvkem v péci o zdravi. ,,O zdravi a nemoci c¢lovéka
miZeme mluvit jen ve vztahu ke konkrétnim ndrokim prostredi. TentyZ organismus se
muZe v riznych podminkdch i v téZe dobé chovat rizné. Pokud je odolnost organismu
nizkd, mizZe dojit k onemocnéni, ale také nemusi, budou-li ndroky na prostredi také nizké.
MizZeme mluvit o tzv. minimdInim zdravi, vyrovnd-li se jedinec jen s minimdlnimi ndroky
na prostredi, které néktefi pfirovndvaji ke sklenikovym podminkam. Na druhé strané stoji
pozitivni — maximdlini zdravi, dovede-li se jedinec vyrovnat se zvysenymi ndroky na
prostredi. Ztohoto pojeti stuprnu zdravi vychdzi soucasnd koncepce posilovani zdravi,
tzv. koncepce podpory zdravi." (Celedova a Cevela, 2010, s. 33). Mezi &innosti, které
vedou k podpore zdravi, patfi zejména jeho posilovani, upeviiovani, ochrana a rozvoj

(Celedova a Cevela, 2010).

Hlavnimi Ciniteli v péci o zdravi jsou nejen lidé, to jak Ziji a jak moc jsou ochotni se na
péci o své zdravi podilet, ale i cela spolecnost, ktera vytvari socioekonomické podminky
pro Zivot. Krealizaci podpory zdravi je nezbytny aktivni pristup jednotlivcli, skupin,
organizaci i spole€nosti jako celku. Jednotlivec podporuje své zdravi tim, Ze aplikuje ve
svém zivoté zasady zdravého Zivotniho stylu. Spole¢nost dokaze ovliviiovat Zivotni Uroven,
pracovni podminky, Zivotni prostfedi, formuje sportovni a rekreacni aktivity a podporuje
vzdélavani. Celosvétovou oporu ziskala podpora zdravi béhem mezinarodni konference
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v Ottawé v roce 1986. Na této konferenci byla pfijata tzv. Ottawska charta, ktera vymezila
zakladni zasady moderni péce o zdravi a tim zaclenila podporu zdravi do socialné

medicinskych, politickych a ob&anskych aktivit (Cevela, Celedova a Dolansky, 2009).

V souvislosti s podporou zdravi je zapotfebi zminit i problematiku prevence. Slovo
prevence pochazi z latinského , praevenire” neboli pfedchazet. Znamena soubor opatfeni,
ktera maji za ukol predchazet néjakému nezadoucimu jevu, onemocnéni, zavislosti,
nehodam, konfliktlm a podobné. Takovd opatfeni jsou oznacovana jako preventivni.
Prevenci rozdélujeme do tfi stupill na prevenci primarni, sekundarni a terciarni

(Veleminsky, 2011).

’

Primarni prevence byva orientovana na celou spolecnost. Jejim cilem je zabranéni
vzniku nezddouciho jevu nebo onemocnéni. MliZe byt zamérena specificky na konkrétni
problém ¢i onemocnéni nebo nespecificky na aktivity vedouci k posilovani a rozvoji zdravi.
Nastrojem primarni prevence je zejména osvéta. Ukolem sekunddarni prevence je véasna
detekce problému. Jediné diky véasnému podchyceni problému miZeme zabranit jeho
dalSimu rozvoji. Sekundarni prevence byva jiz cilené zamérena na konkrétni skupiny
obyvatel. Jako nastroj sekundarni prevence se zejména ve zdravotnictvi uplatiiuje metoda
screeningu, ktera vysetfuje predem definovanou skupinu osob. Jejim ukolem je vcasné
vyhledani onemocnéni ve stadiich, kdy pacient je$t& nemd potize a pfiznaky. V Ceské
republice je realizovdana celd fada preventivnich screeningovych program(
(napf. mammograficky screening u Zen). Tercidrni prevence prichazi na fadu v pfipadé, ze
se u jedince projevilo dané onemocnéni nebo nezadouci jev. Jejim poslanim je zabranit
vzniku komplikaci a zhorSovani diagndzy. U pacientld s nepfiznivou progndzou je jejim

ucelem zleps$eni nebo alespon udrzeni kvality Zivota (Provaznik, 1998).

Ukolem této kapitoly je poukdzat na vyznamnost prevence, a sice zejména prevence
primarni. K tomu slozi vysvétleni jednotlivych druh( prevence a systému podpory zdravi

na nasem Uzemi.
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1.3  ZIVOTNi STYL

Styl Zivota povazuji za jednu z nejvyznamnéjsich vnéjsich determinant naseho zdravi.
Prostredi, ve kterém Zijeme Ci pracujeme, pfilis ovlivnit nedokazeme, ale to, jak Zijeme, je
zcela v nasich rukou. Sami se mGZeme rozhodnout, zda si budeme nase télo dobrovolné
poskozovat napf. kourenim nebo naopak udéldme maximum pro to, aby se citilo dobfre.
Z tohoto divodu bychom se méli chovat odpovédné ve vztahu k naSsemu zdravi, protoze
nase volba ovliviiuje nejen nas, ale nase zaZité vzory chovani ve vztahu ke stylu Zivota,

predavame i nasim détem.

Zivotni styl jedince tvofi stéZejni determinantu zdravi, kterou dokdZeme svym
chovénim a jednanim ovliviiovat. Zivotni styl zahrnuje viechny soudasti, které si ¢lovék
osvoji z kultury dané spole¢nosti a prakticky je v Zivoté uplatni. Styl Zivota kazdého z nés je
individualni a jedine¢ny, ¢lovék jej formuje celou fadou specifickych detail(l. Je utvaren
geneticky, protoze mame zdédéné urcité dispozice. Dale je vytvaren etnicky, nebot kazda
kultura ma odlisné pohledy na priibéh a proziti Zivota. Nezanedbatelny je vliv socialni,
ktery je urcen Zivotni Urovni. Nas Zivotni styl ovliviiuje i kulturni prostredi, ve kterém se
pohybujeme, zvyky a tradice, které na nas plsobi. V neposledni fadé ma na styl Zivota
vyznamnou meérou vliv nas profesni zivot. V zameéstnani travi kazdy z nas vyznamnou ¢ast
dne a volba povolani a konkrétni pracovni podminky pfi praci, mohou na clovéka

podstatné ucinkovat nejen ve smyslu pozitivnim, ale také ve smyslu negativnim

(Novakova, 2011).

Machovd a Kubdatovd (2009) ve své knize uvadéji definici Zivotniho stylu takto:
,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovdni v danych Zivotnich situacich, které jsou
zaloZené na individudlnim vybéru z riznych mozZnosti. MiZeme se rozhodnout pro zdravé
alternativy z moZnosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jeZ zdravi poskozuji. Zivotni styl je
tedy charakterizovdn souhrou dobrovolného chovdni (vybérem) a Zivotni situace
(mozZnosti).” (Machova a Kubatova, 2009, s. 16). Kazdy clovék se muZe spravné
rozhodnout pouze za predpokladu, Ze ma dostatecné znalosti o tom, co zdravi upeviuje
a naopak, co mu skodi. Vzhledem k prioritnimu vlivu Zivotniho stylu na zdravi je dilezité,

aby poskytovani adekvatnich znalosti, rozvijeni ndvyk(i a formovani dovednosti, bylo
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soucasti vychovy jedince uz od détstvi, a aby dité bylo vedeno k odpovédnosti za vlastni

zdravi.

Do Zivotniho stylu ¢lovéka Zijiciho v 21. stoleti zasdhla vyznamnou mérou moderni
technika, ktera vyrazné omezila manualni a fyzickou praci. Zna¢nd c¢ast lidi ve svém
zaméstnani po celou pracovni dobu sedi. Sedavy zplsob Zivota je charakteristicky i pro
déti a mladeZz navstévujici Skolska zafizeni. Tato jednostranna zatéz pohybového,
zrakového, ale i psychického aparatu by méla byt v idedlnim ptipadé po skonceni pracovni
doby nebo skolniho vyucovani optimdlné kompenzovana vhodné zvolenou pohybovou
a odpocinkovou aktivitou. Pokud ktéto kompenzaci nedochdzi, mlze dochazet
k postupnému naruseni psychického ¢i zdravotniho stavu, které mlze vyustit v celou fadu
onemocnéni, které byvaji oznacovany jako civiliza¢ni a jsou projevem zhorSeného

zdravotniho stavu celé populace (Kukacka, 2009).

Abychom dokazali hodnotit, co je pro zdravi pfinosné a co jej naopak poskozuje,
vychazime predevsim ze statistickych dat, kterd jsou shromaZdovdna v souvislosti
snemocnosti a umrtnosti. ,Zrozboru pficin onemocnéni svysokou nemocnosti
a umrtnosti vyplyvd, Ze lidské zdravi nejvice poskozuje: kourfeni, nadmérny konzum
alkoholu, zneuZivani drog, nesprdvnd vyZiva, nizkd pohybovd aktivita, nadmérnd psychicka
zdtéZ, rizikové sexudini chovdni.” (Machovd a Kubatova, 2009, s. 16). Ani jeden
z rizikovych faktor(i vSak neplsobi samostatné, ale vidy ve spojeni s ostatnimi, proto je
pro pozitivni plsobeni Zivotniho stylu dalezité komplexni dodrzovani spravnych zasad

(Machova a Kubatova, 2009).

Predpokladem a cilem zdravého Zivotniho stylu je pevné zdravi. Zdravy Zivotni styl
zahrnuje pravidelny Zivotni rytmus, ktery je vhodné doplfiovdn pohybovym rezimem,

dusevni relaxaci a spravnou Zivotospravou.
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1.4 \VYZiva

Spravna vyziva je jednou z klicovych slozek zdravého Zivotniho stylu. Je ndstrojem
nejen ktomu, jak vypadame, ale i ktomu, jak se citime. V této kapitole se pokusim

vysvétlit zakladni principy, na kterych zdrava vyziva zavisi.

K tomu, aby lidsky organismus dokazal spravné fungovat, rlst a vyvijet se, potiebuje
energii, kterou pfijima ze stravy. Optimadlni vyZiva musi byt plnohodnotna nejen po
strance kvantitativni, ale i po strance kvalitativni. Z hlediska kvantity je dlleZité, aby
prijem energie zohlednovat jeji vydej. Lidé, ktefi vykonavaji sedavé zaméstnani, maji jiné
energetické poZzadavky, neZ osoby téZce pracujici. OdliSné energetické naroky jsou rovnéz
v détstvi a vobdobi dospivani, béhem téhotenstvi a pfi kojeni. V neposledni fadé je
zapotrebi brat v Uvahu individualitu jednotlivce tj. pohlavi, télesnou vySku a hmotnost.
Pokud c¢lovék tyto specifika nezohledni, muizZe dochazet k nadmérnému ukladani
zasobniho tuku, které vede k nadvaze ¢i dokonce obezité. Kvalitativné by méla byt strava
bohatd a pestrd tak, aby zajistila dostatecny pfijem vsech Zivin, vitamin( i mineralnich
latek. Vlivem nevyvazené ¢i jednostranné stravy se oslabuje imunitni systém a zvysuje se

riziko vzniku celé fady onemocnéni (Machova a Kubatovd, 2009).

1.4.1 VyiZiva mladistvych

Na uvod bych chtéla poukdazat na odliSnosti vyskytujici se ve spojeni mladeze a vyZivy,

které jdou ruku v ruce se zménami probihajicimi v oblasti somatické a psychické.

Obdobi dospivani je obdobim hledani vlastni identity a individualnich postoju, coz se
odrdzi i voblasti stravovani. Mladistvi se stdle c¢astéji stravuji mimo domov a pro
nedostatek ¢asu vyhledavaji rychlé formy obcerstveni. V tomto véku se zvySuje potieba
pfijmu energie i jednotlivych Zivin a ostatnich latek. U chlapc( i dévcat se dostavuje vétsi
chut kjidlu. Tim, jak se zvyraznuji télesné i psychické rozdily mezi chlapci a divkami, se
zvySuje i touha po télesné dokonalosti, které zejména u divek mliZze mit podobu celé fady
neuvazenych diet snizkym obsahem zdkladnich Zivin, ¢imz mlze dochdazet

k bezprostfednimu i vyhledové dalSimu ovlivnéni Zivota (Nevoral, 2003).
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1.4.2 Prehled zakladnich zZivin

Mezi nejdlilezitéjsi Ziviny potfebné ke stavbé, udrzovani a ochrané organismu rfadime
bilkoviny, sacharidy, lipidy, vitaminy, minerdlni latky, stopové prvky a vodu. V textu jsou

uvedeny doporucené hodnoty, které by mél denné pfijmout dospély jedinec.

Bilkoviny, neboli téZz proteiny, jsou nezbytnou soucdsti bunék vSech organism(
a podléhaji neustalé preméné. Jedna se o vysokomolekuldrni latky, které se skladaji
z jednotlivych aminokyselin. Prvkové zastoupeni protein( je postavené na uhliku, vodiku,
kysliku a dusiku, v mensim mnozZstvi obsahuji také siru a fosfor, pfipadné kovové prvky

(Provaznik, 1998).

Z hlediska pfijmu potravou rozliSujeme proteiny podle plvodu na Zivocisné
a rostlinné. Zivoc¢isné bilkoviny maji vy$si obsah aminokyselin a jsou pro lidské télo lépe
vstiebatelné, na rozdil od bilkovin rostlinnych. Primérna potfeba bilkovin dospélého
Clovéka ¢ini asi 0,8 g na kg télesné hmoty za den. Tato hodnota se méni v zavislosti na
rastu organismu Ci jinych specifickych narocich téla. Vyssi potfeba bilkovin je u kojencl
a déti, dale u téhotnych od 4. mésice gravidity a u kojicich Zen. Mezi vyznamné zdroje
bilkovin patfi ryby, maso, vejce, mléko a mlééné vyrobky, nékteré vyrobky z obilovin,
lusténiny a brambory. Pfiblizné polovina pfijmu vsSech bilkovin by méla byt hrazena
z rostlinnych, druhd polovina z ZivociSnych zdrojh. Jeden gram bilkovin doddva organismu

priblizné 17 kJ (Stransky a Rysava, 2010).

Sacharidy fadime mezi nejrozSifenéjsi organické slouceniny vyskytujici se v biosfére.
Skladaji se zuhliku, vodiku a kysliku. Jsou prevdiné rostlinného plvodu, vznikaji
v zelenych rostlinach pri fotosyntéze. Sacharidy muZeme rozdélit do tfi skupin.
Monosacharidy (jednoduché cukry) jsou ve vodé snadno rozpustné, maji sladkou chut
a jsou lehce vstrebatelné. V kazdodennim Zivoté se setkdvdame napriklad s glukdzou
(hroznovy cukr) a fruktézou (ovocny cukr), které jsou obsaZzeny v ovoci ¢i medu. Dalsi
skupinu tvofi oligosacharidy, které se jsou tvofeny 2 — 10 monosacharidovymi jednotkami,
pficemz nejbéznéjsi jsou disacharidy. Vyznamnymi zastupci disacharidl jsou maltdza
(sladovy cukr), laktoza (mléény cukr) a sachardza (cukr fepny a titinovy). Posledni skupinu

sacharidl reprezentuji polysacharidy, které nejsou sladké a nerozpoustéji se ve vodé.
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Mezi polysacharidy fadime napf. Skrob — zasobni polysacharid u rostlin a glykogen —

zasobni polysacharid u Zivocich( a ¢lovéka (Dostal, 2003).

Sacharidy plIni v organismu celou fadu funkci. Pro ¢lovéka a mnoho jinych Zivocicha
slouzi jako vyznamny zdroj energie. Jako pohotovostni zdroj energie funguje glukosa, jako
zasobni zdroj je vyuzivan glykogen (Dostal, 2005). V lidském téle se podileji na udrzovani
acidobazické rovnovahy, tvori soucdst heparinu a podplrného systému kosti a pojiva.
Sacharidy jsou obsaZeny prevainé ve stravé rostlinného pUvodu, Zivocisné produkty jich
obsahuji velmi malo. Pfi plnohodnotné smiSené stravé by mélo pripadnout pfiblizné
55 -60 % na sacharidy, zejména polysacharidy, které pozitivné ovliviuji hladinu cukru
v krvi, télo je zpracovava pomaleji a zaroven jsou cennym zdrojem vlakniny. Za vyznamny
zdroj sacharid( jsou povazovany obiloviny, zelenina, ovoce, mléko. Jeden gram sacharid(

doda télu pfiblizné 17 kJ (Stransky a Rysava, 2010).

Lipidy neboli tuky jsou strukturné a funkéné znacné nesourodou skupinou latek
rostlinného i ZivocisSného plvodu. Predstavuji energeticky nejbohatsi ¢dst stravy. Ve
vyzivé Clovéka jsou jednou z hlavnich Zivin nezbytnych pro zdravi a optimalni vyvoj
organismu. Z chemického hlediska se jedna o estery mastnych kyselin a alkoholu (Velisek,

2009).

Hlavni soucasti tuk( jsou mastné kyseliny, které rozliSujeme na nasycené
a nenasycené. Nasycené mastné kyseliny (SAFA) jsou tvoreny pouze jednoduchymi
vazbami. SAFA se nejéastéji vyskytuji v tucich Zivoc¢iSného plivodu. Nenasycené mastné
kyseliny obsahuji ve svém retézci dvojné vazby, pokud ma jednu dvojnou vazbu mluvime
0 mononenasycené mastné kyseliné (MUFA), pokud ma dvojnych vazeb vice hovofime
o polynenasycené mastné kyseliné (PUFA). NejvyznamnéjSim zdrojem nenasycenych
mastnych kyselin jsou rostlinné oleje. VétsSinu mastnych kyselin si lidsky organismus
dokaze sam syntetizovat, vyjimkou jsou kyselina linolova a a-linolenova, které jsou pro

¢lovéka esencialni (Dostal, 2005).

Stejné jako proteiny a sacharidy, plni i lipidy celou fadu nezastupitelnych funkci.
V prvni fadé jsou ze vSech Zivin nejbohatS$im zdrojem energie. Z jednoho gramu tuku se
uvolni 37 kJ, coZ je dvojnasobné mnoizstvi oproti proteinim a sacharidim. Tuky slouZi jako

nosi¢ vitaminU a latek rozpustnych v tucich, dale predstavuji vychozi material pro tvorbu
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tkdnovych hormon( a stavebni materidl pro vitamin D. Polarni lipidy tvofi strukturaini
slozku bunéénych membrdn. Lipidy jsou nosiéem esencidlnich mastnych kyselin, které si
organismus nedokdaze sam vyrobit. V neposledni fadé chrani tuk nase télo proti chladu,

kGzi ochranuje proti vysychani a izoluje vnitini organy (Stransky a Rysava, 2010).

Vysledky celé fady epidemiologickych a klinickych studii poukazuji na vztah mezi
vysokym prijmem tuk( (zejména SAFA) a obezitou, kterd patfi k vyznamnym rizikovym
faktordm pro degenerativni onemocnéni srdce a krevniho obéhu. Z tohoto divodu by
pfijem tukd u dospélych nemél presdhnout 30 % denni pfijaté energie, pricemz
zastoupeni jednotlivych skupin mastnych kyselin by mélo byt
vpoméru 1 : 2 : 1 (SAFA : MUFA : PUFA). Tento pomér je dulezity z toho dlvodu, Ze
jednotlivé skupiny mastnych kyselin maji odliSny vliv na lidsky organismus, konkrétné na

hladinu cholesterolu v krvi (Stransky a Rysava, 2010).

Vitaminy jsou latky organického plvodu, které se vyznamné podileji na celé radé
biochemickych reakci v lidském organismu. V téchto reakcich funguji jako katalyzatory, to
znamend, Ze ovliviuji rychlost chemické reakce, ale samy se z chemického hlediska
neméni. Clovék pFijima vitaminy z velké &asti stravou, pouze nékolik vitamin{ si dokaze
organismus vytvaret ve stfevech sdm (B;, Biy). Pokud lidské télo pfijima nadbytek
vitaminQ, hovoti se o takzvané hypervitamindze. V opacném pfipadé, pti nedostatecném
pfijmu se jedna o hypovitamindzu, kterd muize prejit az v avitamindzu. Vitaminy mizeme
rozdélit podle jejich rozpustnosti na skupinu vitaminG rozpustnych ve vodé (vitaminy
B-skupiny a vitamin C) a skupinu vitaminu rozpustnych v tucich (vitaminy A, D, E, K)

(Kukacka, 2009).

Anorganické soucdsti potravy, které jsou pro ¢lovéka prokazatelné esencidlni, jsou
oznacovany jako mineralni latky a stopové prvky. Na rozdil od organickych latek jsou
charakteristické tim, Ze si je organismus nedokaze vytvaret, ale ani je spotfebovavat,
odchézeji vyloucené ven z organismu. V nasem téle se vyskytuji v nékolika formach jako

ionty, soli nebo jsou soucasti organickych sloucenin.

Minerdlni latky a stopové prvky jsou nesourodou skupinou latek, kterd pini
v organismu celou fadu vyznamnych funkci. Pfedevsim jsou stavebnim materidlem pro

tkané, zajistuji propustnost bunécnych membran, reguluji osmoticky tlak. Jsou soucasti
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intracelularni a extracelularni tekutiny a biologicky U¢innych Iatek. Podileji se na regulaci
acidobazické rovnovahy, maji detoxikacni funkci a antioxidacni Ucinky. Mineralni latky
byvaji oznacované jako tzv. makroelementy, jejich denni potfeba presahuje 50 mg, coz je
hlavni rozdil mezi minerdlnimi latkami a stopovymi prvky (Stransky a Rysava, 2010). Mezi
makroelementy fadime sodik, chlor, draslik, vapnik, fosfor a horc¢ik. Stopové prvky jsou
zastoupeny Zelezem, jodem, fluorem, zinkem, selenem, médi, manganem, chromem

a molybdenem.

Lidsky organismus je tvofen ze 45 az 75 % vodou. Konecné procento obsahu vody
v téle je dano nékolika faktory, mezi které patfi vék, pohlavi, individualita kazdého z nas
a stupen dehydratace organismu. K dehydrataci organismu dochdazi béhem dlouhodobé
expozici vyssi teploté a pri vysoké relativni vlhkosti vzduchu. Pokud clovék pravidelné
nenahrazuje ztracené tekutiny, mlzZe lehce dochazet k dehydrataci. Nedostatecny pfijem

tekutin vede velmi rychle k téZzkému poskozeni organismu (Panek, 2002).

Voda plni v lidském téle fadu nezastupitelnych funkci. Pfedevsim je zakladni soucasti
kazdé bunky. Uplatiiuje se jako stavebni material bunécénych latek a jako ochranna latka
pro organy nervového systému. Voda funguje v téle jako rozpoustédlo, ¢imZ umoznuje
transport latek potrebnych (Zivin, hormont, enzyma), ale také odpadnich. Podili se na
odbourdvani nékterych latek (napf. pti Stépeni Skrobu), ale i pfi jejich tvorbé
(napf. proteind). Ktomu, aby byl zajistén optimalni pitny rezim, bychom méli prijmout

rovhomérné béhem celého dne nejméné 1,5 — 2 litry tekutin (Stransky a Rysava, 2010).

K pochopeni podstaty fungovani pfijmu potravin je zapotrebi znat jejich sloZeni. Tato
kapitola predstavila strucné jednotlivé zakladni Ziviny. To, z ¢eho se skladaji, jakou maji

vyzivovou hodnotu, jakou funkci plni v organismu a ve kterych potravinach se nachazeji.

1.4.3 Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky

V roce 2012 predlozila Spolec¢nost pro vyzivu zcela nova ,Vyzivova doporuceni pro
obyvatelstvo Ceské republiky”, ktera odpovidaji nejen sou¢asnym védeckym poznatkiim

0 VvyZivé, ale jsou prizplUsobeny i zplsobu a podminkam Zivota nasi populace.
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Pfi vytvareni jidelni¢ku je zapotifebi vénovat pozornost vybéru vhodnych potravin
i jejich co nejSetrnéjsi pripravé. Strava by méla byt pestra, pfimérend véku, pohlavi,
fyzické zatézi a konkrétnimu zdravotnimu stavu. Zakladem spravného stravovaciho rezimu
je pravidelnost, mezi jednotlivymi dennimi jidly by neméla byt pauza vétsi jak tfi hodiny.
Tri hlavni denni jidla, snidani, obéd a veceti, by mély optimalné dopliovat dvé svaciny.
Celkovy denni energeticky pfijem by mél byt rozdélen tak, aby 20 % pfipadlo na snidani,
35 % na obéd, 25-30 % na vecefi a 5-10 % na dopoledni a odpoledni svaciny (Dostalova,

Dlouhy a Tlaskal, 2012).

V aktudlnich vyZivovych doporucenich je apelovdno na to, Ze je zapotiebi individualné
upravit celkovy energeticky pfijem tak, aby bylo dosazeno rovnovdhy mezi pfijmem
a vydejem energie. Jediné tato rovnovaha zajisti udrzeni optimalni télesné hmotnosti.
V oblasti pfijmu tukd by mélo dojit ke snizeni celkového podilu do 30 % denniho
energetického  pfijmu, pficemZz rozloZeni  jednotlivych  mastnych  kyselin
(SAFA : MUFA : PUFA) by mélo odpovidat poméru 1 : 2 : 1 a skladba esencidlnich
mastnych kyselin fady n-6 : n-3 by méla byt maximalné 5 : 1. Pfijem cholesterolu by mél
byt omezen na maximalni hodnotu 300 mg za den. V oblasti pfijmu sacharid( je
apelovano na snizeni spotfeby jednoduchych cukrd na maximdalné 10 % z denniho
celkového prijmu ve prospéch polysacharidd. Denni pfijem soli by nemél prekrocit 5 - 6 g,
pricemz bychom méli preferovat sul jodizovanou. Pfisun kyseliny askorbové by mél byt
navySsen na 100 mg za den. Spravnou cinnost trdvici soustavy zajisti zvySeni pFijmu

vldkniny na cca 30 g denné (Dostédlova, Dlouhy a Tlaskal, 2012).

Pohled na to, jak bychom se méli stravovat, se od dob, kdy se o ném zacalo poprvé
mluvit, zasadné zménil. Technicky i technologicky pokrok moderni doby ndm umoziuje
odhalit komplexni sloZzeni dané potraviny a tim ndm ukazat cestu, kterou bychom se méli
dat pfi hledani otazek okolo zdravé vyzivy. Dnesni vyZivova doporuceni prihlizeji nejen ke

zménam, které zaznamenal Zivotni styl lidi, ale i k aktualnim védeckym poznatkim.
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1.4.4 Pyramida spravné vyzivy
Pro pochopeni toho, ¢emu bychom méli pfi tvorbé jidelnicku davat prednost, slouzi
vyZivova pyramida. Tato pyramida je jednoduchym grafickym znazornénim, které je lehce
srozumitelné pro vSechny vékové kategorie bez rozdilu vzdélani. Jeji blizsi specifikace se

nachazi v nasledujicim textu.

Potravinovd pyramida predstavuje grafické znazornéni denniho jidelni¢ku. PFi
dodriovani jednoduchych zdsad je zajisténo optimalni kvalitativni i kvantitativni
zastoupeni jednotlivych skupin potravin a tekutin. Toto jednoduché grafické znazornéni
slouzi pro Sifeni informaci o spravné vyzivé jednoduchou a flexibilni formou. Pyramida
znazornuje Sest potravinovych skupin v objemu, ve kterém bychom jej méli béhem dne
konzumovat. Zakladnu pyramidy tvofi potraviny, které by se méli byt na nasem jidelnicku
v prib&hu dne nejéastgji. Cim vy$si pyramidové patro, tim méné bychom méli danou

skupinu potravin vyhleddvat (Stransky a Rysava, 2010).

Zaklad celé pyramidy je postaven na prvni skupiné, kterou tvofi tekutiny. Denni
pfijem tekutin by se mél pohybovat v objemu 1,5 — 2,0 litrG. Preferovat bychom méli
pitnou vodu, neslazené napoje, ovocné ¢i bylinkové caje, zitedéné ovocné a zeleninové
Stavy. Pro doplnéni nékterych mineralnich latek je vhodné zaradit ¢as od ¢asu do pitného
rezimu mineralni vodu, prfednost davat neperlivé nebo jemné perlivé varianté.
Konzumace kavy a ¢erného ¢aje by se méla omezit na maximalné tfi salky za den. Druhou
skupinu potravin tvofi obilniny, pecivo, téstoviny, ryze a brambory. Pfednostné bychom
méli konzumovat potraviny celozrnné, protoze je nads organismus zpracovava delsi dobu
a také proto, Ze obsahuji vice vyzivnych latek. Dnesni trh nabizi celou fadu rlznych
obilovin jako napftiklad jahly, bulgur, kuskus, quinou ¢i pohanku, které zajisti nasemu

jidelni¢ku pestrost (Stransky a RySava, 2010).

Treti skupina potravin je slozena ze zeleniny a ovoce. Zdravd tfinactka, kterou
uverejnila Spole¢nost pro vyzZivu v roce 2006, doporucuje, abychom denné zkonzumovali
alespon 500 g zeleniny a ovoce, pricemz zeleniny 2 x vice. Zelenina a ovoce jsou pro
organismus cennymi zdroji vldkniny, vitamin( a mineralnich latek, kazdy druh jinych.
Proto by mél byt jejich vybér co nejpestiejsi. Zeleninu je mozné podavat nejen v syrovém

stavu, ale také v rdznych uUpravach - dusSenou, blansirovanou, varfenou v pare. Skupina
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Ctvrta predstavuje mléko a mlécné vyrobky. Tato skupina je velmi dalezitd zejména pro
rostouci déti, nebot je cennym zdrojem vapniku, ktery je zapotrebi pro spravny vyvoj kosti
a zubl. Mezi mlécné vyrobky jsou fazeny jogurty, tvarohy, syry a zakysané mlécné
vyrobky, podporujici spravné fungovani stfevni flory diky obsazenym probiotickym
kulturdm. Obecné bychom méli ddvat prednost vyrobkim s nizsSim obsahem tuku

(Dostalova, Kunesova, Otoupal a Starnovska, 2006).

Patou skupinou je skupina zahrnujici maso, vejce, lusténiny a ostatni potraviny
bohaté na bilkoviny. Nachazi se pred Spickou pyramidy, takZze by konzumace potravin
z této skupiny méla byt omezena. Preferovana by méla byt masa libova a alespon jednou
tydné bychom méli do jidelnicku zaradit ryby ¢i vyrobky z nich. Neméli bychom zapominat
na lusténiny, které jsou v jidelnicku ¢asto opomijeny. Jejich $kdla je velmi pestrd stejné
jako mozZnosti jejich uprav. Omezené bychom méli konzumovat uzeniny. Posledni skupinu
tvorici vrchol pyramidy jsou tuky, jednoduché cukry, sladidla a sll. Potraviny z této
skupiny bychom méli ptijimat velice stfidmé. PFi kuchynské pripravé ddavat prednost
rostlinnym olejim, z nich pak preferovat olej olivovy a fepkovy. Jednoduché cukry ve
sladkostech nahradit konzumaci ovoce a zeleniny. V kuchyni pouZzivat sll jodizovanou, ale
pouze v nezbytné nutném mnozstvi, pro dochucovani pokrm{ vyuzivat moznosti, které

nabizeji kofeni a Cerstvé bylinky (Stransky a Rysava, 2010).

Tato kapitola ndm predstavila potravinovou pyramidu, kterd slouzi k jednoduché
orientaci v oblasti vyZzivy i pro osoby, jez se o tuto problematiku nezajimaji. Sklada se
z péti pater, pricemz zakladnu tvofi takové potraviny, které by se mély v nasem jidelni¢ku
objevovat nejcastéji, a naopak potraviny z jejiho vrcholu bychom méli konzumovat pouze

vyjimecné.
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1.5 VOLNY ¢As

Volny cas predstavuje nas osobni prostor, ve kterém se mlizZeme sami podle svych
vlastnich predstav realizovat. Je na kazdém z nas, jak jej bude travit a jak dalece bude
pfinosny. Kazdy z nas vstupuje v prlbéhu Zivota do rozliénych prostredi, kde se ucastni
volnocdasovych aktivit, osvojuje si praktické dovednosti a setkavd se s novymi
informacemi. Prostfednictvim volného ¢asu poznavame lidi kolem sebe, vstupujeme do

novych zdjmovych oblasti ¢i verfejné prospéSnych aktivit, rozvijime své zajmy, ¢imi

dochazi k uspokojovani nasich potreb.

Autofi Prlicha, Walterova a Mares (2003) uvadéji ve své publikaci definici, kterd
charakterizuje volny cas jako ,cas, s kterym clovék muizZe naklddat podle svého uvdZeni
a na zdkladé svych zdajmu. Volny Cas je doba, které zistane z 24 hodin béZného dne po
odecteni ¢asu vénovaného prdci, péci o rodinu a domdcnost, péci o viastni fyzické potreby

(véetné spanku)” (Pracha, Walterova a Mares, 2003, s. 274).

Cilem volného ¢asu by méla byt predevsim rekreace, slouZici k uvolnéni a zotaveni
naseho téla po celodennim pracovnim nebo Skolnim nasazeni. Volny ¢as by nam mél
kompenzovat nepfijemné situace a stres, kterému jsme kazdodenné vystaveni. Pro déti
a mladistvé by mél byt volny ¢as nastrojem vychovy a dalSiho svobodného vzdélavani,
které jim umozni nalézt vlastni smysl Zivota. Je prostfedkem k navozovani novych
socialnich kontaktl i moZnych partnerstvi. Umozni nam aktivné se zapojit do vyvoje
spoleénosti. V neposledni fadé slouzi smysluplné naplnény volny ¢as ke kulturnimu rozvoji

sebe samého (Hajek, Hofbauer a Pavkova, 2011).

1.5.1 Volnocasové aktivity

7

Soucasna situace vytvari stéle pfriznivéjsi predpoklady k tomu, aby se volnocasové
aktivity staly vyznamnym ¢initelem naseho Zivota. Mimoradnou pozornost pfitahuje
zejména volny Cas déti a mladezZe, na které je tato prace zamérena. Smysluplné traveni

volného c¢asu mladistvych je klicem k prejimani vhodnych Zivotnich postojti a vzora.
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V poslednich dvou stech letech zaznamenala vychova mladych generaci obrovské
zmény, coz nahralo vzniku soustavy volnocasovych Cinnosti a instituci, které se, se
vzrlstajicim dlirazem prosadily v Zivoté dospélych, déti i mladezZe. Tuto skutecnost dovolil
predevsim fakt, Ze se zkratila namezdni prace vsech skupin lidi, ¢imZ se umozZnila pfeména
vyznamné C¢asti jejich Zivota z ¢asu nutnosti a podfizenosti v ¢as vlastni volby a dobrovolné

Ucasti (Hofbauer, 2004).

MozZnosti, jak travit sv(j volny ¢as maji déti a mladistvi celou fadu a Ize je rozdélit do
Ctyr skupin. Prvni skupinu tvofi ¢innosti odpocinkové a rekreacni. Pravé zptsob odpocinku
a rekreace ma vyznamny vliv na tvorbu zplsobu Zivota jedince. Cilem odpocinkovych
a rekreacnich ¢innosti je naucit déti a mladez racionalné odpocivat. Druhy typ predstavuje
¢innosti zajmové, které mohou byt soustfedény na celou fadu oblasti od cinnosti
spolecenskovédnich, pres ¢innosti pracovné-technické, prirodovédné, esteticko-vychovné
az po cinnosti télovychovné, sportovni a turistické. Tento typ aktivit umozriuje détem
a mladistvym rozvijet jejich vrozené naddni a talent pro ten ¢i onen obor. Treti skupinou
aktivit jsou aktivity sebeobsluzné a Cinnosti verejné prospésné. Tyto Cinnosti se zaméru;ji
na vedeni Zzakld ksamostatnosti v péci o vlastni osobu. Podstatou je péstovani

Ve

hygienickych navykd i ndvyk( kulturnich a spolecenskych. Verejné prospésné cinnosti
spocivaji v uvédomélém vykonavani urcité prace, kterda pomaha a usnadiuje Zivot
druhym. Posledni skupina zahrnuje pfipravu na vyucovani. Pfi téchto ¢innostech se déti

a mladistvi zdokonaluji v jednotlivych predmétech (Pavkova, 2001).

V této kapitole bylo uvedeno, k jakym zménam doslo v priibéhu let v oblasti volného

casu a volnocasovych aktivit a jak mizZeme tyto aktivity rozdélit.
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1.6 POHYB JAKO NASTROJ K OVLIVNENI{ ZIVOTNiHO STYLU MLADEZE

Pohyb byl odjakZiva pfirozenou slozkou naseho Zivota. V poslednich desetiletich
dochdazi k omezovani pohybové aktivity u vSech vékovych skupin, coz je zplsobeno
sedavym zplsobem Zivota vétSiny z nds. Pokud nedochazi k dostate¢né kompenzaci,

mohou se zacit objevovat télesné i psychické poruchy.

Pohyb je jednou ze zdkladnich sloZek zdravého Zivotniho stylu, kterda ma vyznamny
vliv na nase zdravi. Lidské télo je odjakZiva vyvinuto k pohybu a aktivité. Ackoliv se muze
zdat, Ze je v klidu, neustdle provadi celou fadu pohybU napt. dechové pohyby, dochazi
k cirkulaci krve, stahlim srdce, hybaji se naSe stfeva a dalsi organy. Pfemistovani téla
v prostoru ndm umoznuje aktivni pohyb. Tento pohyb je nezbytnym a nejpfirozené;jsim
predpokladem pro zachovéni a upevnéni lidského zdravi (Cevela, Celedové a Dolansky,

2009).

Odrazem dnesni doby je pokles celkové pohybové aktivity a tim i sniZeni vydeje
energie u vSech vékovych skupin obyvatelstva. Modernizace dopravy, omezend skolni
télesna vychova, nedostate¢né mozZnosti pro sport ve volném c&ase a ubyvani volné
dostupnych prostranstvi pro spontanni fyzickou aktivitu v podobé her se podepisuje
predevsim na détech Zijicich ve vétSich méstech. Pfesto ani déti vyrlstajici na venkové

moznosti traveni volného ¢asu pohybem tolik nevyuzZivaji, protoze preferuji jiné aktivity,

které jsou prevaziné sedavého charakteru (Pafizkova a Lisda, 2007).

Pohybovou aktivitou Ize oznacit vSechny druhy télesného pohybu ¢lovéka, které jsou
vysledkem svalové prace a doprovazi je zvySeni energetického vydeje. Podle svého cile
rozdélujeme pohybovou aktivitu do tfi skupin. Prvni skupinu tvofi pohybové aktivity
zakladni (bazalni). Tyto aktivity jsou nestrukturované, vykondvané s nizkou intenzitou,
doprovazeji kazdodenni Zivot (napt. stani, chlze, cesta do prace) a z hlediska podpory
zdravi jsou ve vétsiné pripadl nedostacujici. Skupina druhd predstavuje strukturované,
druhové specifické Cinnosti ozna¢ované jako zdravi podporujici pohybové aktivity. Pokud
budeme tyto Cinnosti pravidelné opakovat, dosahneme pozitivniho vlivu na nase zdravi
a zvySime si télesnou zdatnost. Mezi tyto aktivity mizeme zaradit chlzi, béh, jizdu na

kole, plavani apod. Posledni skupina zahrnuje sportovni pohybové aktivity, které jsou také
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strukturované a druhové specifické, ale jsou vykonavany na maximalni moziné arovni
a spojeny s Ucasti na organizovanych sportovnich soutézZich (Stackeova, 2010). ,Jako
pohybovad aktivnost je oznacovdn souhrn bazdlnich, zdravi podporujicich a sportovnich
pohybovych aktivit v urcité casové jednotce. Trvald pohybovd aktivnost (tj. pravidelné
provddéni pohybovych aktivit v doporuc¢eném objemu) je povaZovdno za jeden

vvvvvv

2013, 5. 2).

Pohybové aktivity mizZeme rozdélit na aerobni a posilovaci. Aerobni (vytrvalostni)
pohybové aktivity jsou takové, které béhem delsi doby vyZzaduji zvySeny prijem kysliku za
predpokladu zvyseni tepové frekvence. Na tuto dlouhodobou aktivitu ziskava télo energii
nejprve rozkladem sacharidll, ale po urcité dobé prechazi na zdroj energie z tukovych
rezerv. Aerobni aktivity je mozné popsat tfemi veli¢inami: intenzitou, frekvenci a trvanim.
Mezi sportovni aktivity, které jsou vhodné pro aerobni trénink, fadime chizi, béh,
aerobik, cyklistiku, plavani apod. Druhy typ pfedstavuje posilovaci pohybové aktivity. Pro
tento druh aktivit je typické prekonavani odporu svalovou praci prostfednictvim
posilovacich strojl, rozlicnych pom(cek ¢i za pomoci hmotnosti vlastniho téla. Také
posilovaci aktivity Ize popsat tfemi veli¢inami: intenzitou, frekvenci a poctem opakovani

(Stejskal, 2004; Stackeova, 2010).

1.6.1 Vliv pohybové aktivity na zdravi mladeze

V celé radé zemi je sedavy zplsob Zivota hlavnim divodem sniZzeni jeho kvality,
rozvojem invalidity a umrti. V predeslych padesati letech bylo provedeno velké mnozstvi
védecky podloZzenych studii, které pfrinesly presvédcivé dlikazy o psychologickych
i fyziologickych zménach, k nimZz dochazi diky zarazeni pohybové aktivity do bézného
Zivota. Pravidelnd pohybova aktivita ma pozitivni vliv na kardiovaskularni systém,
redukuje  rizika  srdeéniho  onemocnéni, hypertenze, hypercholesterolémie
a diabetu Il. typu. Ddle zvysSuje svalovou zdatnost, ovliviiuje hustotu a odolnost kostni
tkané. Zvyseni energetického vydeje pozitivné pusobi na télesnou hmotnost a ovliviiuje

sloZeni téla zvySenim podilu aktivni télesné hmoty. Nékteré studie poukazuji na snizeni
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rizika metabolického syndromu, rakoviny prsu a rakoviny tlustého stfeva. Pravidelny
pohyb vykonavany zejména na cerstvém vzduchu se podili na zvySovani odolnosti

organismu (Marcus a Forsyth, 2010).

Mezi nejvyznamnéjsi psychologické benefity pohybové aktivity patfi snizeni
depresivity, nebot béhem pohybu se uvoliuje do téla endorfin, ktery byva oznacovan jako
hormon dobré nalady. Béhem sportovani dochdzi k odreagovani, soustfedime se na
vykondvanou cinnost, ¢imZ prestdvame vnimat Cas a pocitujeme schopnost koncentrace
a vnitiniho klidu. Jakakoli pohybova aktivita pozitivné ovliviiuje vnimani vlastniho téla,
které se stava realnéjsi. Pohyb je jednim z uéinnych prostfedkd, kterym dokdzeme zménit
vzhled naseho téla a télesnou hmotnost. Nepfimym vlivem sportovni aktivity je pozndvani
novych pratel, budovani socidlnich siti, ale i moznost zlepSeni rodinnych ¢i partnerskych

vztah( pfi spole¢ném provadéni pohybovych aktivit (Stackeova, 2009; Stackeovd, 2013).

Autofi Hendl a Dobry (2011) ve své knize uvadéji, Ze nejvétsi zisk benefitl plynoucich
ze sportovni aktivity se objevuje pri energetickém vydeji 3 — 4 kcal/kg/den. Tato hodnota
se zda byt pro mladez pfrijatelnd a odpovidda denné 60 minutam rdznych pohybovych
aktivit mirné intenzity. Jednotlivé pohybové aktivity by mély byt rozloZeny do tfi casovych
usekl denné. Mladez by méla dokdzat vyuzit jakykoli mozny pohyb spravnym zplsobem.
Napftiklad pro cestu do Skoly vyuZzit kolo misto autobusu, jizdu vytahem nahradit chlizi po
schodech apod. Pravé v obdobi détstvi a dospivani si jedinci osvojuji chovani, které vede
k pozdéjsi celozZivotni pohybové aktivnosti. , Vyssi energeticky vydej v détstvi, dany vyssi
intenzitou pohybovych aktivit, se proto povazuje za jakousi zdruku vyssi pohybové

aktivnosti v pozdéjsich letech.” (Hendl a Dobry, 2011, s. 26-27).

Vroce 1994 byly vydany doporucujici smérnice pohybové aktivity pro dospivajici,
podle nichZ by se méli vSichni adolescenti vénovat pohybu kazdy den nebo alespon skoro
kazdy den. Mirné intenzivni pohybové aktivity by mély pfedstavovat rozsah minimalné
tficeti minut a jejich forma muze byt rozlicna od tymovych her ¢i individudlnich sportd,
pres uskutecnovani transportu a rekreace az po télesnou vychovu ve skole nebo
planované tréninkové jednotky. Zaroven by se mély objevovat minimalné trikrat do tydne

dvacetiminutové lekce aktivit vyssi intenzity (Hendl a Dobry, 2011).
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2 CiLVYZKUMNEHO SETRENIi A VYZKUMNE OTAZKY

2.1 CiLVYZKUMNEHO SETRENi

Cilem vyzkumného Setfeni je zjistit postoj stfedoskolské mladeze ke zdravému
Fivotnimu stylu. Zivotni styl je utvafen celou fadou jednotlivych determinant, a protoze
neni mozné v ramci jedné prace postihnout vSechny tyto Cinitele, zaméfila jsem se na
zakladni komponenty zdravého Zivotniho stylu, a sice na vyZivové zvyklosti a pohybovou

aktivitu, kterd uUzce souvisi se zplsobem, jakym travi soucasni stfedoskoldci svidj volny cas.

Dil¢im cilem je tedy zmapovat vyZivové zvyklosti, pohybovou aktivitu a zplsob traveni
volného ¢asu stfedoskolakli navstévujicich nékterou ze stfednich 3kol v Ceskych
Budéjovicich, indikovat pfipadné nedostatky vtéchto oblastech a navrhnout mozné
intervence, které by mély pozitivni dopad na Zivotni styl stfredoskolské mladeze studujici

v Ceskych Budé&jovicich.

2.2 VYZKUMNE OTAZKY

Vyzkumnd otdzka 1: Kolik procent respondentl dodrzuje zakladni zasady zdravého

stravovani?

Vyzkumna otdzka 2: Kolik procent stfedoskolakd travi ve svém volném case v pribéhu
Skolniho tydne (po-pd) vice jak tfi hodiny denné pouzivanim PC, internetu, mobilniho

telefonu ¢i tabletu?

Vyzkumna otdzka 3: Jaké jsou hlavni dlivody vedouci stfedoskolaky k pohybové aktivité?

Terminem ,stfedoskolak” je v mém vyzkumu oznacen jakykoli student gymnazia,
stfedni odborné skoly nebo stfedniho odborného udilisté. Mezi zakladni zasady zdravého
stravovani, které budou v mém vyzkumu hodnoceny, jsou: pravidelné snidané,
kazdodenni konzumace ovoce a zeleniny a denni zafazeni mléka a mlécnych vyrobkd do

jidelnicku.
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3 METODIKA

3.1 POUZITE METODY

K ziskani dat pro empirickou ¢ast bylo vyuZito kvantitativniho vyzkumu. Gavora (2010)
ve své publikaci uvadi, Ze pro kvantitativni vyzkum je charakteristické, Ze pracuje
s Ciselnymi udaji, zkouma mnoizstvi, rozsah nebo frekvenci vyskytu urcitych jevd. Takto
shromazdéna data, kterd jsou v Ciselné podobé, se pak daji matematicky a statisticky
zpracovavat. Pro kvantitativné orientovany vyzkum je typicky odstup od zkoumanych

jevl, ktery zajistuje objektivni posouzeni sledovaného jevu.

Kvantitativni vyzkum byl realizovan prostfednictvim anonymniho dotaznikového
Setreni. Vlastni dotaznik byl sestaven na zdkladé informaci z odborné literatury, které byly
vyuzity v teoretické casti, a odviji se od cild a vyzkumnych otdzek této prace. Podle
Chrastky (2007) je dotaznik velmi frekventovanou metodou k ziskavani dat pro vyzkum.
Pfedstavuje soustavu predem pfipravenych a peclivé formulovanych otazek, které jsou
zamérné sestaveny a na které dotazovana osoba pisemné odpovida. Ackoliv data ziskana
dotaznikem maji podminénou platnost a vyzaduji obezfetnou interpretaci, presto se
jedna o velmi frekventovany ndstroj umoznujici rychlé a ekonomicky nendkladné ziskavani

dat od zna¢ného poctu respondentd.

Dotaznik je tvoren 20 otdzkami, které jsou tematicky rozélenény do ¢tyr skupin.
V Uvodu je umistény prlivodni odstavec, ktery vysvétluje ucel predklddaného dotazniku
a zplsob jeho vypliiovani. Prvni skupinu otazek tvori Ctyfi otazky ziskavajici faktografické
udaje (vék, pohlavi apod.). Nasleduje skupina deviti otdzek zamérenych na vyZivové
zvyklosti mladeZe v prabéhu skolniho tydne. Treti ¢ast sloZend ze Ctyf otazek mapuje
zpusob, jakym travi soucasna stfedoskolskd mladez svij volny ¢as. Na zavér dotazniku
jsou umistény tfi otazky zjistujici vztah respondent( k pohybové aktivité. Otazky jsou
konstruovany jako uzaviené nebo polouzaviené, protoze se domnivam, Ze pro cilovou

skupinu budou takto predklddané otazky nejsrozumitelnéjsi.
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3.2 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Zakladni soubor pro vyzkum je tvoren studenty navstévujici stfedni $koly v Ceskych
Budéjovicich, bez ohledu na vék ¢i pohlavi. Vzhledem ktomu, Ze neni mozné do
vyzkumného $etfeni zahrnout viechny studenty stfednich $kol v Ceskych Budé&jovicich, byl
vybran pouze urcity vzorek student( — vybérovy soubor. Metodou ndhodného vybéru byly

vybrany tfi stfedni Skoly, ve kterych byly ndsledné dotazniky distribuovany.

3.3 SBERDAT

Sbér dat byl realizovan béhem meésice Unora roku 2014. Dotazniky byly pfedany
jednotlivym vyucujicim. Studenti vyplnili dotaznik na misté a ihned jej odevzdali. Celkem
bylo rozddno 154 dotaznikd (100,00 %). Vzhledem ktomu, Ze distribuce dotaznik(
probihala béhem vyuky, Ccinila navratnost 154 dotaznik (100,00 %). Béhem
zpracovavani dat bylo zjisténo, Ze 6 dotaznik(l nebylo vypInéno Uplné, a proto museli byt

z vyzkumu vyrazeny. Pro vlastni vyzkum bylo pouzito 148 dotazniku (96,10 %).

Tabulka 1: Pocty distribuovanych dotaznik

Stfedni Skola: Pocet rozdanych dotaznikd Pocet pouznthh dotaznikd pro
vyzkum

Stred.nllsklola obchodu, sluzeb a 129 123

podnikani

Sttedni zdravotnicka skola 15 15

Stredni Skola cestovniho ruchu 10 10

Celkem: 154 148

Zdroj: Vlastni vyzkum
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4 VYSLEDKY

4.1 ZAKLADNi UDAJE RESPONDENTU

V prvni casti dotazniku byly umistény ctyri otazky pro ziskani zdkladnich udajd
o respondentech: jejich pohlavi, vék, télesnd vyska a vaha. Vzhledem k tomu, Ze byly
dotazniky distribuovany vidy prostfednictvim jednotlivych vyucujicich, zname

i navStévovanou stiedni Skolu a studovany obor respondentd.

4.1.1 Studovany obor respondenti

Pro vyzkum byly vybrany tfi stfedni Skoly. Prvni Skolou byla Stfedni skola obchodu,
sluzeb a podnikani, ktera se nachazi na adrese Knéiskodvorska 33/A, Ceské Budéjovice.
Dotazniky byly rozdavany studentdm studujicim v jednotlivych rocnicich studijnich obor(
kosmeticka (66 dotaznikl; 44,59 %) a kadernice (57 dotaznikl; 38,51 %). Druhou
vybranou $kolou byla Stfedni zdravotnickd $kola sidlici na adrese Husova 3, Ceské
Budéjovice. Zde se podatilo ziskat data od studentl ¢tvrtého rocniku studijniho oboru
Zdravotnicky asistent (15 dotaznikd; 10,14 %). Posledni vybranou skolou se stala Stredni
$kola cestovniho ruchu, kterd se nalézd na Senovazném namésti &.p. 12 v Ceskych
Budéjovicich. Dotazniky byly distribuovany v prvnim roéniku Skolniho vzdélavaciho

programu Kuchar — ¢isnik (10 dotaznik(; 6,76 %).

Tabulka 2: Studovany obor respondentt

Studovany obor: Absolutni ¢etnosti Relativni cetnosti v %
Kosmeticka 66 44,59
Kadefnice 57 38,51
Zdravotnicky asistent 15 10,14

Kuchar — ¢isnik 10 6,76
Celkem: 148 100,00

Zdroj: Vlastni vyzkum
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4.1.2 Pohlavi respondentt

Z celkového mnoistvi distribuovanych dotaznikl (148 dotaznik(; 100,00 %) bylo
osloveno 141 divek (95,27 %) a 7 chlapcl (4,73 %).

Tabulka 3: Pohlavi respondentti

Pohlavi: Absolutni cetnosti Relativni cetnosti v %
Zena 141 95,27

Muz 7 4,73

Celkem: 148 100,00

Zdroj: Vlastni vyzkum

4.1.3 Vékrespondentl

Jednotlivi osloveni respondenti byli ve véku od 15 do 22 let. Pro prehlednost byli
rozrazeni do c¢tyf skupin po dvouletych intervalech. Nejmladsich respondentld bylo
osloveno 29 (19,59 %) a jsou zafazeni v prvni vékové skupiné 15 — 16 let. Druhd skupina
17 — 18 let byla zdroven skupinou nejpocetné;jsi, dotaznikového Setreni se zucastnilo 84
studentu (56,76 %). Skupina tfeti zahrnovala studujici ve véku 19 a 20 let a citala 30 osob
(20,27 %). Posledni a nejméné zastoupenad byla skupina dotazovanych ve véku 21 a 22 let

véku. Z této skupiny bylo 5 respondentt (3,38 %).

Tabulka 4: Vék respondentt

Vék v letech: Absolutni ¢etnosti Relativni ¢etnosti v %
15-16 29 19,59
17-18 84 56,76
19-20 30 20,27
21-22 5 3,38
Celkem: 148 100,00

Zdroj: Vlastni vyzkum
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4.1.4 Télesna vyska a télesna hmotnost respondentd

V prvni ¢asti dotazniku méli respondenti za Ukol uvést svou télesnou vysSku. Na
zakladé ziskanych hodnot byli roz¢lenéni podle vysky do péti skupin. Prvni skupina
zahrnovala studenty s télesnou vySkou v rozmezi 152 — 161 cm, takto vysokych bylo
osloveno 28 (18,92 %). Nejvice respondentll 81 (54,73 %) se nachazelo v druhé skupiné,
ve které se nachazeli studujici s vySkou v rozmezi 162 — 171 cm. Ve skupiné treti, tj. osoby
s vySkou 172 — 181 cm, bylo celkem 33 dotazanych (22,30 %). S pfibyvajici vySkou klesal
i pocet osob ve skupindch. Svyskou 182 — 191 cm byli osloveni 4 studujici (2,70 %).
Nejméné pocetnou skupinou byla skupina osob nejvysSich tj. 192 — 201 cm. V této

skupiné byli pouze 2 studenti (1,35 %).

Tabulka 5: Télesna vyska respondenti

Vyska v cm: Absolutni cetnosti Relativni ¢etnostiv %
152 -161 28 18,92
162 -171 81 54,73
172 -181 33 22,30
182 -191 4 2,70
192 -201 2 1,35
Celkem: 148 100,00

Zdroj: Vlastni vyzkum

Se zpUsobem Zivota uUzce souvisi télesnd hmotnost osob, z tohoto dlivodu byla do
prvni ¢asti dotazniku zarazena otazka zjistujici aktudlni télesnou hmotnost dotazovanych.
Na zakladé analyzovanych dat byli respondenti rozfazeni do Sesti skupin. V prvni skuping,
dotazanych (16,89 %). Dalsi skupinu tvofili respondenti s télesnou hmotnosti od 50 do 59
kg. Do této skupiny spadlo 42 studujicich (28,38 %). Nejvice zastoupenou s 52
respondenty (35,14 %), byla skupina s hmotnosti v rozsahu 60 — 69 kg. 21 studujicich
(14,19 %) se nachdazelo ve skupiné s hmotnosti 70 — 79 kg. Pfedposledni skupinou byli
dotazovani s télesnou hmotnosti od 80 do 89 kg, zde bylo 5 osob (3,37 %). Nejméné
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zastoupenou byla skupina s nejvyssi télesnou hmotnosti 90 — 99 kg. V této skupiné se

umistili pouze 3 respondenti (2,03 %).

Tabulka 6: Télesna hmotnost respondentt

Hmotnost v kg: Absolutni cetnosti Relativni ¢etnosti v %

40-49 25 16,89
50-59 42 28,38
60— 69 52 35,14
70-79 21 14,19
80 -89 5 3,37

90-99 3 2,03

Celkem: 148 100,00

Zdroj: Vlastni vyzkum
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4.2 VYSLEDKY VYZKUMU

Vlastni vyzkum byl orientovdn na Zivotni styl stfedo$kolské mladeze. Zivotni styl
predstavuje stéZejni determinantu lidského zdravi. ProtoZe je tvoren celou fadou dilcich
oblasti, specifikovala jsem vyzkum na zdkladni komponenty zdravého Zivotniho stylu,
a sice na vyZivové zvyklosti a pohybovou aktivitu, ktera Gzce souvisi se zpusobem, jakym

travi soucasni stfedoskolaci svij volny ¢as.

4.2.1 Vyzivové zvyklosti respondent

Vyziva je vyznamny faktor ovliviujici rlist a vyvoj naseho téla, Skolni i pracovni
vykonnost i subjektivni pocit pohody. Vhodné zvolenda skladba potravin a jeji optimalni
mnoiZstvi prospivd nasemu zdravi a uplatiuje se pfi prevenci celé fady onemocnéni.
Naproti tomu nedostatecna vyZiva, nevyvazena vyZiva nebo prejidani muize zplsobovat
vaina poskozeni zdravi. Nevhodna vyZiva je vyznamnym rizikovym faktorem
tzv. civiliza¢nich onemocnéni. Na vzniku téchto onemocnéni maji podil zejména nadmérny

energeticky pfijem, vysoky prisun Zivocisnych tukd, cholesterolu a jednoduchych cukrd.

Vyzivovymi zvyklostmi respondenttl se zabyvala druhd ¢ast dotazniku. Sest otazek se
zamérovalo na nejdulezitéjsi pilite zdravého stravovani: pravidelnou konzumaci jidel,
zahdjeni nového dne snidani, konzumaci ovoce a zeleniny, spotfebu mléka a mlécnych
vyrobk( jako zdroje cennych bilkovin pro dospivajici a na pitny rezim. Zbylé dvé otazky se
zabyvaly potravinami, které negativné ovliviiuji nas jidelnicek: sladkostmi a uzeninami.
Posledni otazka zkoumala, jaké tekutiny respondenti preferuji pro zajisténi pitného

rezimu.
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Vyhodnoceni otazky 5: Kolikrat denné obvykle v prabéhu skolniho tydne (po-pa) jis?

Méné jak dvakrat denné se stravuji pouze 3 respondenti (2,03 %). 18 studujicich
(12,16 %) konzumuje pouze dvé jidla denné. 44 studentl (29,73 %) ji pravidelné tfikrat
denné. Nejvétsi pocet respondentl tj. 49 (33,11 %) se stravuje Ctyrikrat denné. Idedlni
pocet jidel za den - pét, tak jak doporucuje Spole€nost pro vyzZivu, pfijme denné pouze

29 dotdzanych (19,59 %). Vice jak pétkrat denné se stravuje 5 studentt (3,38 %).

Graf 1: Pocet zkonzumovanych jidel za den
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Vyhodnoceni otazky 6: Jak ¢asto v prabéhu skolniho tydne snidas (po-pa)?

Vyhodnocend data ukazuji, Ze 53 dotazanych (35,81 %) nikdy v prabéhu Skolniho
tydne nesnida. 10 student(l (6,76 %) pravidelné snida pouze jeden den béhem 3Skolniho
tydne. Dvakrat do tydne zahajuje den snidani 12 respondent (8,11 %). Vice jak polovinu
Skolniho tydne, tj. tfi dny v tydnu, snida 8 studujicich (5,41%). Témér cely Skolni tyden,
¢tyri dny v tydnu, konzumuje snidani 7 mladistvych (4,73 %). Nejvétsi pocet respondent

58 (39,19 %) snida pravidelné kazdy den.
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Graf 2: Snidané v pritibéhu skolniho tydne
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Vyhodnoceni otazky 7: Jak casto jis béhem skolniho tydne ovoce (po-pa)?

Nejmensi pocet respondentll (7; 4,73 %) do dotazniku uvedlo, Ze ovoce nekonzumuiji.
Pomérné velkd skupina studentd (30; 20,27 %) zafazuje ovoce do jidelnicku pouze jeden
den v prabéhu skolniho tydne. Dvakrat tydné pfijima ovoce 31 dotazovanych (20,95 %).
29 studujicich (19,59 %) zarazuje do svého jidelnicku ovoce tfikrat v pribéhu Skolniho
tydne. Ctyfikrat do tydne konzumuje ovoce 17 respondentl (11,49 %). Nejvétsi pocet

respondentl (34; 22,97 %) uved|, Ze jejich jidelni¢ek obsahuje ovoce kazdy den.

Graf 3: Konzumace ovoce
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Vyhodnoceni otazky 8: Jak casto jis béhem skolniho tydne zeleninu (po-pa)?

Nejmensi pocet respondentll (8; 5,41 %) do dotazniku uvedlo, Ze zeleninu
nekonzumuiji. Skupina 21 studentl (14,19 %) zafazuje zeleninu do jidelnicku pouze jeden
den v prGbéhu skolniho tydne. Nejvice studentll (43; 29,05 %) pfijima zeleninu pouze
dvakrat do tydne. 28 studujicich (18,92 %) zarazuje do svého jidelnicku zeleninu tfikrat
v priib&hu $kolniho tydne. Ctyfikrat do tydne konzumuje zeleninu 13 respondentt (8,78
%). Pomérné velka skupina dotazanych (35; 23,65 %) uvedla, Ze jejich jidelnicek obsahuje

zeleninu kazdy den.

Graf 4: Konzumace zeleniny
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Vyhodnoceni otazky 9: Jak casto jiS béhem skolniho tydne (po-pa) mléko a mlécné

vyrobky (jogurty, kefiry, podmasli apod.)?

Po vyhodnoceni dat ziskanych z dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, Ze nejmensi
pocet dotazanych (8; 5,41 %) nekonzumuje mléko a mlécné vyrobky. Jednou v pribéhu
Skolniho tydne zarazuje mléko a mlécné vyrobky do svého jidelnicku 28 respondent
(18,92 %). 31 studujicich (20,95 %) uvedlo, Ze mléko a mlécné vyrobky jsou v jejich stravé
dvakrat do tydne. Trikrat tydné obsahuje mléko a mlécné vyrobky jidelnicek 28
dotazovanych (18,92 %). 21 studentl (14,18 %) obvykle cétyrikrat v prabéhu Skolniho
tydne konzumuje mléko a mlééné vyrobky. Denné, jak doporucuje Spolecnost pro vyzivu,
zarazuje mléko a mlécné vyrobky na svUj stll nejvétsi procento dotazanych (32; 21,62 %).
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Graf 5: Konzumace mléka a mléénych vyrobku

25,00 -
20,95 21,62
20,00 - 18,92 18,92
X
> 15,00 - 14,19
5
8]
>
2
S 10,00 -
o
5,41
5,00 AJ
0,00 A T T T T T
Nikdy 1x 2x 3x ax 5x

Zdroj: Vlastni vyzkum

Vyhodnoceni otazky 10: Jak casto jiS béhem Skolniho tydne (po-pa) sladkosti (bonbony,

c¢okoladu, susenky apod.)?

Nejmensi procento dotazovanych (13; 8,78 %) do dotazniku uvedlo, Ze sladkosti
v pribéhu skolniho tydne nekonzumuji. Oproti tomu nejvyssi procento respondentt
(35; 23,65 %) zarazuje do svého jidelni¢ku sladkosti jednou za tyden. Dvakrat ve Skolnim
tydnu sahne po nékteré ze sladkosti 23 studujicich (15,54 %). U 24 dotazanych (16,22 %)
se sladkosti v jidelni¢ku objevuji trikrat do tydne. Ctyfikrat tydné se sladkosti vyskytuji
vjidelnicku 20 studentd (13,51 %). Druhd nejpocetnéjsi skupina respondentd

(33; 22,30 %) konzumuje nékteré ze sladkosti kazdy den ve Skolnim tydnu.

Graf 6: Konzumace sladkosti
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Vyhodnoceni otazky 11: Jak casto jiS béhem Skolniho tydne (po-pd) uzeniny (salamy,

klobasy, parky apod.)?

Na otazku zaméfujici se na konzumaci uzenin odpovédélo 16 dotazanych (10,81 %),
Ze uzeniny v pribéhu skolniho tydne vibec neji. Jednou tydné jsou zarazeny do jidelnicku
u 26 respondentt (17,57 %). U 29 studentl (19,59 %) se uzeniny objevuji v konzumované
stravé dvakrat tydné. Nejvétsi ¢ast dotazovanych 32 (21,62 %) zarazuje uzeniny tfikrat
v pribéhu $kolniho tydne. Ctyfikrat tydné se nékteré z uzenin vyskytuji v jidelnicku
17 studentd (11,49 %). Treti nejpocetnéjsi skupina respondent(l (28; 18,92 %) konzumuje

uzeniny kazdy den ve Skolnim tydnu.

Graf 7: Konzumace uzenin
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Vyhodnoceni otazky 12: Kolik nealkoholickych tekutin vypijes béhem Skolniho dne (po-

pa) (nepocita se kava)?

Z dotaznikového Setteni vyplyvd, Ze 34 osob (22,97 %) pfijme denné méné jak 1 litr
tekutin. Priblizné litr tekutin vypije 19 respondent( (12,84 %). Nejvétsi podil dotazanych
(42; 28,38 %) do dotazniku uved|, Ze denné pfijme pfiblizné 1,1 — 1,5 litru tekutin.
1,6 — 2,0 litry — takové mnozstvi tekutin vypije denné 30 studujicich (20,27 %). Vice jak
2 litry tekutin pfijme denné 23 dotazovanych (15,54).
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Graf 8: Prijaté mnoistvi tekutin
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Vyhodnoceni otazky 13: Jaké nealkoholické napoje preferujes?

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze 71 krat (16,99 %) byla zarfazena do pitného
rezimu respondentl pitnd voda. Nejcastéji oznaCovanou variantou (87 krat; 20,81 %)
preferovanych napojl se staly ochucené napoje (Bonaqua pomeranc, Podébradka citron
apod.). Caj se stal druhou nejéast&j$i variantou kryti pitného rezimu, byl zvolen 73 krat
(17,46 %). Ovocné dZusy a zeleninové stavy byly preferovany ve stejném mnoistvi jako
pitna voda (71 krat; 16,99 %). Minerdlni neochucené vody (Mattoni, Koruni apod.) byly
vybrany 34 krat (8,13 %). 11,73 % vSech odpovédi preferovalo ve svém vybéru tekutin
limonady (Coca Cola, Fanta, Sprite apod.), byly zvoleny 49 krat. Nejméné ¢asto variantou
pro pokryti pitného reZimu se staly energetické napoje typu Red Bull a Semtex, byly

vybrany 33 krat (7,89 %).

Tabulka 7: Preferované napoje

Preferované napoje: Absolutni etnosti Relativni ¢etnosti v %
Pitnd voda 71 16,99
Ochucené népoje 87 20,81

Caj 73 17,46
Ovocné ¢i zeleninové $tavy/dzusy 71 16,99
Mineralni neochucené vody 34 8,13
Limonady 49 11,73
Energetické napoje 33 7,89
Celkem: 418 100,00

Zdroj: Vlastni vyzkum
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4.2.2 Zpusob traveni volného ¢asu respondentt

Treti ¢ast predkldadaného dotazniku mapovala zplsob traveni volného casu
mladistvych. V poslednich letech zaznamenal zpUsob trdveni volného casu déti
a dospivajicich obrovské zmény. S celkovou zménou Zivotniho stylu a vlivem modernizace,
dochazi ktomu, Ze poZadavky kladené na déti a mladistvé jsou nizsi, nez byvaly dfive
a volny cas mladeZe narasta. Stdle vice déti a mladistvych travi svlij volny cas
tzv. pasivnim zplsobem (sledovani TV, hranim her na PC, pouzivanim internetu apod.). Ve
¢tyrech predkladanych otazkach se snazim zjistit, jak nejcastéji travi mladistvi svij volny

Cas a kolik ¢asu travi vyse zmifiovanym pasivnim zpUsobem.

Vyhodnoceni otazky 14: Jak nejcastéji travis svaj volny ¢as béhem skolniho tydne?

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze nejdllezitéjsi jsou ve volném case pro mladistvé
PC, internet, mobil, tablet (oznaceno 88 krat; 18,37 %) a pratelé (oznaceno 81 krat;
16,91 %). Pomyslné tfeti misto obsadilo traveni volného casu s pritelem ¢i pfitelkyni
(oznaceno 56 krat; 11,69 %). Poslech hudby byl zvolen 49 krat (10,23 %). Ve 40 ptipadech
(8,35 %) studenti travi volny c¢as ucenim ¢i pfipravou na vyuku. Z nabizenych zpUsobl
trdveni volného casu bylo pro studenty nejméné atraktivni chozeni na brigddu (oznaceno
6 krat; 1,25 %), ddle navstévovani zdjmovych krouzkl (oznadeno 4 krat; 0,84 %) a chozeni

do pfirody (oznaceno 11 krat; 2,30 %).

Graf 9: ZpUlisob traveni volného casu
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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Vyhodnoceni otazky 15: Kolik hodin denné se ve svém volném case béhem s$kolniho

tydne (po-pd) divas na televizi, DVD nebo video?

Ze ziskanych dat vyplyva, Ze 16 respondentl (10,81 %) nesleduje televizi v pribéhu
Skolniho tydne vibec. Nejmensi pocet dotazanych (14; 9,46 %) uvedlo, Ze denné vénuje
TV, DVD nebo videu asi do pul hodiny svého volného ¢asu. Asi do 1 hodiny denné travi
u televize 32 studentll (21,62 %). Nejvétsi pocet dotazovanych (37; 25,00 %) sleduje kazdy
den TV, DVD nebo video asi 2 hodiny. Téméf 3 hodiny ve svém volnu travi u TV
29 studujicich (19,59 %). Nejdelsi dobu, tj. vice jak 3 hodiny denné, sleduje 20 oslovenych
studentl a studentek (13,51 %).

Graf 10: Sledovani TV, DVD, videa
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Vyhodnoceni otazky 16: Kolik hodin denné ve svém volném case béhem skolniho tydne
(po-pa) obvykle pouzivas PC, tablet nebo mobilni telefon pro chatovani, brouzdani po

internetu, e-mail, facebook, twitter, youtube, sms a podobné?

Z dat ziskanych z dotaznikd je zfejmé, Ze i studenti v Ceskych Budé&jovicich jsou
ovlivnéni témito médii. Neni ani jeden respondent, ktery by ve svém volném c¢ase
nepouzival PC, tablet nebo mobilni telefon. Pouze 5 dotazanych (3,38 %) uvedlo, Ze
pouziva PC, tablet nebo mobilni telefon asi do pll hodiny denné. Do jedné hodiny denné
vyuziva PC, tablet nebo telefon 7 oslovenych studentd a studentek (4,73 %).

24 dotazovanych (16,22 %) travi ve svém volném case asi dvé hodiny denné s PC,
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tabletem nebo mobilnim telefonem. Asi do 3 hodin denné pouziva svdj PC, tablet nebo
mobil 22 respondentl (14,86 %). Jednoznacné nejvétsi ¢ast mladistvych (90; 60,81 %)
pouzivd PC, tablet nebo mobilni telefon v pribéhu Skolniho tydné vice jak 3 hodiny

denné.

Graf 11: Pouzivani PC, tabletu, mobilniho telefonu
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Otazka 17: Kolik hodin denné ve svém volném case béhem Skolniho tydne (po-pd)

obvykle hrajes hry na PC, mobilnim telefonu, tabletu ¢i playstationu?

Nejvétsi podil respondentl (65; 43,92 %) do dotazniku uvedlo, Ze hry na PC, telefonu,
tabletu ¢i playstationu ve svém volném case vibec nehraje. Asi do pual hodiny denné
vénuje hrani her 44 dotdzanych (29,73 %). Hodinu denné ve svém volnu vénuje hrani her
20 studujicich (13,51 %). 8 dotazovanych (5,41 %) sdélilo, Ze ve svém volném case hraje
hry asi do 2 hodin denné. Asi do 3 hodin za den travi hranim her na PC, telefonu, tabletu
Ci playstationu 5 studentl (3,38 %). Nejvétsi mnoZstvi svého volného casu, tj. vice jak

3 hodiny denné, travi hranim her 6 oslovenych studujicich (4,05 %).
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Graf 12: Hrani her na PC, mobilnim telefonu, tabletu ¢i playstationu
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4.2.3 Pohybova aktivita respondenti

Posledni ¢ast predkladaného dotazniku mapovala pohybové aktivity mladistvych.
Pohyb je jednou ze zakladnich sloZek zdravého Zivotniho stylu, kterd ma vyznamny vliv na
nase zdravi. Aktivni pohyb je nezbytnym a nejpfirozenéjsim prfedpokladem pro zachovani

a upevnéni lidského zdravi.

Odrazem dnesni doby je pokles celkové pohybové aktivity a tim i sniZeni vydeje
energie u vSech vékovych skupin obyvatelstva. Modernizace dopravy, omezena Skolni
télesna vychova, nedostatecné moznosti pro sport ve volném c¢ase a ubyvani volné
dostupnych prostranstvi pro spontanni fyzickou aktivitu v podobé her se podepisuje
predevsim na détech a mladistvych Zijicich ve vétSich méstech. Zavérecné tri otazky
v dotazniku postupné mapuiji, jak ¢asto stfedoskolaci sportuji, jaké preferuji sporty a jaké

jsou dlivody, které je ke sportu vedou.
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Vyhodnoceni otazky 18: Kolik dni v pribéhu skolniho tydne (po-pa) vénujes pohybové

aktivité alespon 1 hodinu za den?

Na zakladé ziskanych dat bylo zjisténo, Zze 19 respondentl (12,84 %) se v pribéhu
Skolniho tydne nevénuje ani jeden den pohybové aktivité v délce alesponn 1 hodiny.
Nejvice dotdzanych studentl a studentek (33; 22,30 %) uvedlo, Ze pohybové aktivité
v celkové délce jedné hodiny vénuji pouze jeden den ve Skolnim tydnu. Dva dny v tydnu
travi pohybovou aktivitou 32 studujicich (21,62 %). Vice nez polovinu Skolniho tydne, tj. tfi
dny, sportuje 31 oslovenych stredoskolakd (20,95 %). 16 mladistvych (10,81 %) se hybe
ctyfi dny v prGbéhu Skolniho tydne. Kazdy den od pondéli do patku travi svlj volny cas

sportem 17 student( a studentek (11,49 %).

Graf 13: Pohybova aktivita respondentt
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Vyhodnoceni otazky 19: Pokud sportujes, jaké obvykle preferujes aktivity?

V otazce 19 méli respondenti oznacit pohybové aktivity, které preferuji. Jednoznacné
nejcastéjsi pohybovou aktivitou se stalo posilovani, které bylo oznaceno 62 krat (19,20 %).
Na druhém misté v zZebficku oblibenosti se u studentld umistil tanec, byl oznacen 41 krat
(12,69 %). Na tieti misto dosahlo plavani s 32 oznacenimi (9,91 %). Ctvrté a paté misto
obsadily béh (oznacen 26 krat; 8,05 %) a cyklistika (oznacena 22 krat; 6,81 %). 14 krat

(4,33 %) byla v dotazniku vybrana moznost ,jiné“, protoZe respondenty provozovany
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sport nebyl uveden v nabidce. Z pohybovych aktivit, které nebyly uvedené v nabidce,

uvadéli studenti nejcastéji jizdu na koleckovych bruslich.

Tabulka 8: Preferované pohybové aktivity

Traveni volného ¢asu: Absolutni etnosti Relativni ¢etnosti v %
Aerobic 15 4,64
Atletika 5 1,55
Basketbal 6 1,86
Béh 26 8,05
Bodystyling 2 0,62
Cyklistika 22 6,81
Fotbal 8 2,48
Golf 1 0,31
Gymnastika 5 1,55
Hazena 3 0,93
Hokej 2 0,62
Jizda na koni 13 4,02
Joga 7 2,17
LyZovani 10 3,10
Pilates 5 1,55
Plavani 32 9,91
Posilovani 62 19,20
Skiboarding 2 0,62
Snowboarding 9 2,79
Spinning 4 1,24
Tanec 41 12,69
Tenis 6 1,86
Turistika 13 4,02
Volejbal 10 3,10
Jiné 14 4,33
Celkem: 323 100,00

Zdroj: Vlastni vyzkum
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vevys

Vyhodnoceni otazky 20: V nasledujicim seznamu jsou uvedeny nejcasté;jsi dtivody, kvuli

kterym sportujeme. Zaskrtni dlivody, které jsou pro Tebe nejduleZitéjsi?

Pro stfedoskolaky studujici v Ceskych Budéjovicich je nejvyznamnéj$im divodem
vedoucim k pohybové aktivité to, aby vypadali dobfe (oznaceno 81 krat; 21,72 %). Na
druhém misté je divodem pohybu prace na své postavé (oznaceno 58 krat; 15,55 %). Na
tretim misté bylo ddvodem pohybu odreagovani a uziti zdbavy (oznaceno 50 krat; 13,40

%). Jednotlivé vysledky podrobné uvadi tabulka 9.

Tabulka 9: Davody vedouci k pohybové aktivité

Diivody sportovani: Absolutni etnosti Relativni ¢etnosti v %
UZit si zabavu 50 13,40
Vypadat dobte 81 21,72
Byt dobry/a ve sportu 16 4,29
Mit radost z uzivani vlastniho téla 15 4,02
Vyhrat 7 1,88
Potésit své rodice 1 0,27
Spratelit se s novymi kamarady 6 1,61
Byt v pohodé 37 9,92
Posilovat své zdravi 28 7,51
Hlidat si vahu 41 10,99
Vidat se s kamarady 24 6,43
Zazivat vzruseni 7 1,88
Pracovat na své postavé 58 15,55
Jiny/é davod/y 2 0,54
Celkem: 373 100,00

Zdroj: Vlastni vyzkum
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4.3 \VYHODNOCENi VYZKUMNYCH OTAZEK

4.3.1 Vyhodnoceni vyzkumné otazky 1

Vyzkumnad otdzka 1 zjistovala, kolik procent respondentti dodrZuje zakladni zasady
zdravého stravovani. Pro jeji vyhodnoceni bylo vyuZzito ¢tyr otazek z dotazniku. Konkrétné
se jednalo o otazku 6 zjistujici pravidelnost snidani, otazky 7 a 8 zkoumajici konzumaci
ovoce a zeleniny a otazku 9, kterd zjistuje, zda respondenti konzumuji mléko a mlécné
vyrobky. Na zdkladé vyzZivovych doporucéeni Spolec¢nosti pro vyzivu byly jednotlivé
odpovédi bodové ohodnoceny tak, Zze respondent, ktery dodrzuje zdkladni pravidla zdravé
stravy (tj. snidat kazdy den, denné konzumovat ovoce a zeleninu a kazdy den do svého

jidelnicku zarazovat mléko a mlééné vyrobky) mohl ziskat ¢tyti body.

Tabulka 10: Bodové ohodnoceni jednotlivych odpovédi

Bodové ohodnoceni

Otazka .
Nejim Jeden den Dva dny T¥i dny Ctyfi dny Kazdy den

Pravidelna snidané 0 0 0 0 0 1
Konzumace ovoce 0 0 0 0 0 1
Konzumace zeleniny 0 0 0 0 0 1
Konzumace miékaa | 0 0 0 0 :
mléénych vyrobkd

Celkem: 0 0 0 0 0 4

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka 11: Ziskané body respondenti

Ziskané body Absolutni pocty Relativni pocty v %
50 33,78
1 57 38,52
2 21 14,19
3 18 12,16
2 1,35
Celkem: 148 100,00

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Z analyzovanych dat v tabulce 9 je patrné, Ze bodového souctu 4 bodl dosahli pouze
dva respondenti (1,35 %). Zakladni zasady zdravého stravovani dodrzuje pouze 1,35 %

oslovenych stiedoskolaka.

4.3.2 Vyhodnoceni vyzkumné otazky 2

S 16. otazkou v dotazniku souvisela vyzkumnad otdzka 2, ktera ma za ukol zjistit, kolik
procent stfedoskolaku travi ve svém volném case v priibéhu skolniho tydne (po-pa) vice
jak tfi hodiny denné pouZivdnim PC, internetu, mobilniho telefonu ¢i tabletu.
Vyhodnocené Udaje zdotaznikl ukazaly, Ze dokonce 60,81 % vSech oslovenych
respondentli pouziva v prtiibéhu skolniho tydne PC, internet, mobilni telefon ¢i tablet

vice jak 3 hodiny denné.

Graf 14: Pouzivani PC, tabletu, mobilniho telefonu
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4.3.3 Vyhodnoceni vyzkumné otazky 3

Treti vyzkumna otdzka se vazala k otdzce 20 a méla za ukol zjistit hlavni ddvody,
které vedou soucasné stfedoskolaky k pohybové aktivité. Nejcastéji uvadéné davody
(viz tab 11, s. 55) vedouci studenty k pohybové aktivité byly: vypadat dobfe (oznaceno
81 krat; 21,72 %), pracovat na své postavé (oznaceno 58 krat; 15,55 %) a uZzit si zabavu
(oznaceno 50 krat; 13,40 %).
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5 SHRNUTI

V predkladané bakaldrské praci jsem se zabyvala problematikou zdravého Zivotniho
stylu u stiedoskolak(. Zivotni styl predstavuje stéZejni determinantu lidského zdravi.
ProtoZe je tvoren celou fadou dil¢ich oblasti, specifikovala jsem vyzkum na zakladni
komponenty zdravého Zivotniho stylu, a sice na vyZivové zvyklosti a pohybovou aktivitu,

ktera Uzce souvisi se zpusobem, jakym travi soucasni stredoskolaci sv(j volny ¢as.

Cilovou skupinou, na kterou jsem se ve své praci zaméfila, byla stfedoskolska mladez,
protoze se domnivam, Ze pravé oni predstavuji rizikovou skupinu ve vztahu k Zivotnimu
stylu. Stfedoskolaci se nachazeji v komplikovaném obdobi dospivani, kdy se postupné
zaCinaji osamostatfiovat od svych rodin, ale jesté si pIné nedokazou uvédomit fakt, Zze maji
své zdravi ve vlastnich rukdch, a Ze nesou plnou odpovédnost za to, jak k nému pfistupuji.
Pfesto jsou jiz natolik rozumni, aby dokazali zpracovat informace, které jsou jim
v souvislosti se zdravym zivotnim stylem sdélovany. Tyto poznatky vSak museji byt

sdélovany formou, ktera pro né bude dostatecné atraktivni.

Ve vyzkumné ¢dsti se snazim zjistit stanoviska stfedoskoldkl k jednotlivym oblastem
zdravého Zivotniho stylu. Nastrojem pro zjisténi téchto postoju se stal kvantitativni
vyzkum, ktery byl realizovan prostfednictvim anonymniho dotaznikového Setfeni. Vlastni
dotaznik byl sestaven na zdkladé informaci z odborné literatury, které byly vyuzity

v teoretické ¢asti, a odviji se od cild a vyzkumnych otazek této prace.

Dotaznik byl tvofen 20 otdzkami, které byly tematicky rozélenény do c¢tyr skupin.
Vuvodu byl umistény privodni odstavec, ktery vysvétlii respondentim ucel
predkladaného dotazniku a zplsob jeho vyplhovani. Prvni skupinu otazek tvofily Ctyfi
otazky ziskavajici faktografické udaje (vék, pohlavi apod.). Nasledovala skupina deviti
otazek zamérenych na vyZivové zvyklosti mladeze v pribéhu Skolniho tydne. Treti cast
sloZzena ze Ctyf otdzek mapovala zpUsob, jakym travi soucasna stredoskolska mladez svij
volny cas. Na zavér dotazniku byly umistény tfi otazky zjiStujici vztah respondenti
k pohybové aktivité. Otazky byly zkonstruovany jako uzaviené nebo polouzaviené,
protoze se domnivdm, Ze pro cilovou skupinu byly takto predkladané otdzky

nejsrozumitelnéjsi.
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Zakladni soubor pro vyzkum vytvofili studenti navitévujici stfedni $koly v Ceskych
Budéjovicich, bez ohledu na vék ¢i pohlavi. Vzhledem ktomu, Ze nebylo mozné do
vyzkumného $etieni zahrnout viechny studenty stfednich kol v Ceskych Budé&jovicich, byl
vybran pouze urdity vzorek studentl — vybérovy soubor. Metodou ndhodného vybéru byly
vybrany tfi stfedni Skoly, ve kterych byly nasledné distribuovany dotazniky. Mezi vybrané
Skoly patfila Stfedni Skola obchodu, sluzeb a podnikani, dale Stfedni zdravotnicka Skola

a Stredni skola cestovniho ruchu.

Distribuce dotaznikd byla realizovana béhem mésice Unora roku 2014. Dotazniky
byly pfedany jednotlivym vyucujicim. Studenti vyplnili dotaznik na misté a ihned jej
odevzdali. Celkem bylo rozddno 154 dotaznik(i (100,00 %). Vzhledem ktomu, Ze
distribuce dotaznikli probihala béhem vyuky, Ccinila navratnost 154 dotaznik(
(100,00 %). Béhem zpracovavani dat bylo zjiSténo, Ze 6 dotaznikd nebylo vyplnéno

Uplné, a proto musely byt z vyzkumu vyrazeny.

Pro vlastni vyzkum bylo pouZito 148 dotaznikd (96,10 %). Ztohoto mnoZstvi
dotazanych bylo 66 studujicich z oboru kosmeticka (44,59 %), 57 studentl z oboru
kadernice (38,51 %), 15 zdravotnickych asistent(l (10,14 %) a 10 zastupcl studijniho
oboru kuchar-c¢isnik (6,76 %).

V avodu dotazniku byly umistény ¢&tyfi otazky, které mély za udkol ziskani
faktografickych Udaji (tzn. vék, pohlavi, télesnda vyska a télesnd hmotnost). Ze
zpracovanych dat vyplyvd, Ze se vyzkumu zucastnilo nepomérné vice divek nez chlapct.
Osloveno bylo 141 divek (95,27 %) a pouze 7 chlapcl (4,73 %). Toto nerovhomérné
zastoupeni se da vysvétlit tim, Ze vybrané obory jsou preferovany spise divkami nez

chlapci (kosmeticka, kadernice, zdravotnicky asistent).

Jednotlivi osloveni respondenti byli ve véku od 15 do 22 let a byli roz¢lenéni do ctyr
vékovych skupin. Nejpocetnéjsi skupinou byli studenti ve vékové skupiné 17-18 let
(84 oslovenych; 56,76 %). Dale nasledovala skupina 19-20 let (30 oslovenych; 20,27 %)
a 15-16 let véku (29 oslovenych; 19,59 %). Nejméné respondentl bylo ve vékové

skupiné 21-22 let pouhych 5 oslovenych (3,38 %).
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Vyzivovymi zvyklostmi respondentdl se zabyvala druha ¢ast dotazniku. Sest otazek se
zamérovalo na nejduleZitéjsi pilife zdravého stravovani: pravidelnou konzumaci jidel,
zahdjeni nového dne snidani, konzumaci ovoce a zeleniny, spotfebu mléka a mlécnych
vyrobkl jako zdroje cennych bilkovin pro dospivajici a na pitny rezim. Dalsi dvé otazky se
zabyvaly potravinami, které negativné ovliviiuji nas jidelnicek: sladkostmi a uzeninami.
Posledni otazka zkoumala, jaké tekutiny respondenti preferuji pro zajisténi pitného

rezimu.

Otazka 5 mapovala, kolikrat se studenti béhem dne obvykle stravuji. Jednotlivd denni
jidla by se méla rozdélit idedlné do péti porci: snidané, dopoledni svacina, obéd,
odpoledni svadina a velefe. Ze ziskanych dat vyplyva, Ze nejvétsi ¢ast dotdzanych
(49; 33,11 %) konzumuje Ctyti jidla denné. 44 studentl (29,73 %) se stravuje trikrat za

den. Doporuceni Spole¢nosti pro vyzivu dodrzuje pouze 29 respondentt (19,59 %).

Predkladana otazka 6, zjistovala, zda osloveni stfedoskolaci pravidelné v pribéhu
Skolniho tydne snidaji. Analyzovana data rozdélila osloveny soubor na dva témér shodné
tabory. Prvni velkou skupinu tvofili studenti, ktefi nesnidaji (53; 35,80 %) a druhou jesté
vétsi skupinou byli ti, ktefi snidaji kazidy den v pribéhu celého skolniho tydne

(58; 39,19 %). Ostatni varianty odpovédi méli pouze zanedbatelné mnozstvi respondentd.

Dalsi otazka, otazka 7, zkoumala konzumaci ovoce. Nejvyssi pocet dotazanych
studentll (30; 20,27 %) zarazuje ovoce do svého jidelnicku kazdy den. Dvakrat v prabéhu
Skolniho tydne konzumuje ovoce 31 oslovenych studujicich (20,95 %). Podobné
zastoupenou je skupina, kterda zafazuje do stravy ovoce jednou tydné (30; 20,27 %).

7 respondentl (4,73 %) uvedlo, Ze ovoce v pribéhu skolniho tydne viibec neji.

Obdobnou otazkou byla otazka 8, jez mapovala pravidelnou konzumaci zeleniny. Na
zakladé analyzovanych dat vyplyva, Ze kazdy den konzumuje zeleninu 35 oslovenych
(23,65 %). Nejvice respondentd (43; 29,05 %) zarazuje zeleninu do svého jidelnic¢ku
dvakrat v prabéhu skolniho tydne. Nejméné oslovenych (8; 5,41 %) do dotazniku uvedlo,

Ze zeleninu v pribéhu skolniho tydne viibec neji.

Konzumaci mléka a mlécnych vyrobkl, jako vyznamného zdroje kvalitnich bilkovin

pro vyvoj a rast mladistvych, zjistuje otdzka 9. Nejvétsi podil respondentd (32; 21,62 %)
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skute¢né uvedlo, Ze mléko a mlécné vyrobky jsou kazdodenni soucasti jejich stravy.
Druhou nejpocetnéjsi skupinou (31; 20,95 %) se stala skupina, kterd konzumuje mléko
a mlécné vyrobky dvakrat do tydne. 8 dotdzanych (5,41 %) uvedlo, Ze vySe uvedenou

skupinu potravin nekonzumuje vibec.

Castym prohfeskem zejména détskych jidelni¢k(, je nadmérna konzumace sladkosti,
kterou mapuje otdzka 10. Nejvice zastoupena skupina (35; 23,65 %) uvedla, Ze sladkosti
konzumuje pouze jednou v priibéhu Skolniho tydne. Témér shodné velka skupina
(33; 22,30 %) vsak do svého jidelnicku zarazuje sladkosti kazdy den. 13 respondent(

(8,78 %) tuto skupinu pochutin na svij stll nezafazuje vibec.

Otazka 11 zkoumala, zda studenti konzumuji uzeniny a jak casto je do svého
jidelni¢ku zafazuji. Nejvice dotdzanych (32; 21,62 %) uvedlo, Ze uzeniny konzumuje tfikrat
v prlibéhu Skolniho tydne. 29 studentd (19,59 %) zafazuje uzeniny na svdj jidelnicek
dvakrdt do tydne a 28 oslovenych (18,92 %) dokonce kazdy den. Ve srovnani
s pfedchozimi otazkami se zvysil i pocet stfedoskolakl, ktefi uzeniny v pribéhu tydne

vibec neji (16; 10,81 %).

V souvislosti se stravovanim nelze opomenout pitny rezim, ktery je nedilnou soucasti
zdravého stravovani. Pitnym reZimem se zabyvaly dvé otazky. Mnozstvi pfijatych tekutin
bylo pfedmétem otdzky 12. Nejvice respondenttd (42; 28,38 %) do dotazniku uvedlo, Ze
kazdy den pfijima v prdméru 1,1 — 1,5 litru tekutin. Druhou nejpocetné;jsi skupinou
(34; 22,97 %) vsak byla skupina, kterd denné pfijme méné jak 1 litr tekutin. Nedostatek
tekutin vede kunavé, sniZeni pozornosti, bolesti hlavy, coz je pro studenty, ktefi
navstévuji kazdy den sSkolskd zafizeni a je od nich vyzadovana pozornost, znacné

nepfijatelné.

Predmétem otazky 13 se staly preferované napoje stfedoskolakt, kterymi pokryvaji
svlj pitny rezim. Kazdy z respondentll mohl do dotazniku vyznacit vice odpovédi. Prvni
misto v preferovanych napojich obsadily ochucené ndpoje (Bonaqua pomerang,
Podébradka citron apod.), které stfedoskolaci oznacili 87 krat (20,81 %). Na druhém misté
se umistil ¢aj, jenZz byl oznacen 73 krat (17,46 %). O pomysIné tieti misto se délila pitna
voda s ovocnymi dZusy a zeleninovymi stavami. Obé varianty byly oznaceny 71 krat, coz

predstavovalo 16,99 % vSech odpovédi. Za naprosto nevhodné povaZzuji odbornici
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limonady (Coca Cola, Fanta, Sprite apod.), které jsou pouhym prazdnym zdrojem

jednoduchych sacharidt, respondenti je zvolili 49 krat (11,73 %).

V souvislosti s vyZivovymi zvyklostmi respondentl byla poloZena vyzkumnd otdzka 1,
kterd ma za cil zjistit, kolik procent respondentli dodrzuje zdkladni zasady zdravého
stravovani. Pro jeji vyhodnoceni bylo vyuZito C¢tyf otdzek z predkladané dotazniku.
Konkrétné se jednalo o otazku 6 zjistujici pravidelnost snidani, otazky 7 a 8 zkoumajici
konzumaci ovoce a zeleniny a otazku 9, ktera zjistuje, zda respondenti konzumuji mléko
a mlécné vyrobky. Na zakladé vyZivovych doporuceni Spolecnosti pro vyZzivu byly
jednotlivé odpovédi bodové ohodnoceny tak, Ze respondent, ktery dodriuje zakladni
pravidla zdravé stravy (tj. snidat kazdy den, denné konzumovat ovoce a zeleninu a kazdy
den do svého jidelni¢ku zarfazovat mléko a mlécné vyrobky) mohl ziskat Ctyfi body.
Bodové ohodnoceni jednotlivych odpovédi prehledné uvadi tabulka 10 a nasleduje
tabulka 11, ktera sumarizuje ziskané body respondentu. Z vysledk( tabulky 11 je patrné,
Ze bodového souctu 4 bodl dosadhli pouze dva respondenti (1,35 %). Zakladni zasady

zdravého stravovani tedy dodrzuje pouze 1,35 % oslovenych stredoskolaku.

Treti ¢ast predklddaného dotazniku mapovala zpuUsob traveni volného casu
mladistvych. V poslednich letech zaznamenal zpUsob traveni volného casu déti
a dospivajicich obrovské zmény. Stale vice déti a mladeze travi svij volny ¢as tzv. pasivnim
zpUsobem (sledovanim TV, hranim her na PC, pouzZivanim internetu apod.). Ve Ctyrech
nasledujicich otdzkach jsem se snazila zjistit, jak nejcastéji travi stiedoskolaci v Ceskych

Budéjovicich své volno a kolik ¢asu travi vyse zmifiovanym pasivnim zplsobem.

Prvni otazka z této skupina byla otazka 14, kterd mapovala zpUsob traveni volného
¢asu v prbéhu Skolniho tydne. Respondenti mohli do dotazniku vyznacit vice odpovédi
nebo v pripadé, Ze by jejich varianta nebyla v nabidce, odpovéd vypsat. Ze ziskanych dat
vyplyva, Ze stredoskolaci nejcastéji travi svlj volny ¢as pouZivanim PC, internetu,
mobilniho telefonu &i tabletu, tato mozZnost byla oznacena 88 krat (18,37 %). Na dalSich
pfickach se umistilo traveni volného ¢asu s kamarady (oznaceno 81 krat; 16,91 %)
a pritelem ¢i pritelkyni (oznaceno 56 krat; 11,69 %). Vyznamny je také pro respondenty

poslech hudby, ktery byl zvolen 49 krat (10,23 %).
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Pfredmétem otdzky 15 je sledovani televize, DVD nebo videa ve volném case
stredoskolskych studentl. Nejvice dotazanych (37; 25,00 %) uvedlo, Ze televizi, DVD nebo
video sleduje v pribéhu Skolniho tydne asi do 2 hodin denné. Ndasledovala skupina
32 studujicich (21,62 %), ktera sleduje televizi asi do jedné hodiny denné. Pomérné velké
mnozstvi studujicich (16; 10,81 %) televizi, DVD nebo video ve svém volném case

nesleduje vlbec.

Otdzka 16 plynule navazovala na predchozi otdzku a zabyvala se pouzivanim PC,
tabletu nebo mobilniho telefonu pro chatovani, brouzdani po internetu, e-mail, socialni
sité, youtube, sms a podobné. V souvislosti s touto otazkou byla stanovena vyzkumna
otazka 2, jez ma za cil zjistit kolik procent stfedoskoldkl travi ve svém volném case vice
jak tfi hodiny pouzivanim vySe uvedenych zafizeni. Odpovéd na tuto otazku zobrazuje graf
11, z néhoi je patrné, Ze celych 60,81 % vSech dotdzanych pouziva PC, tablet nebo mobilni

telefon vice jak tfi hodiny denné ve svém volném case v prabéhu Skolniho tydne.

Posledni otazka mapujici volny ¢as mladeZe byla otdzka 17, jez zkoumala, kolik ¢asu
ve svém volnu travi studenti hranim her na PC, mobilnim telefonu, tabletu ¢i playstationu.
Nejvice dotdzanych (65; 43,92 %) do dotazniku uvedlo, Ze hry ve svém volnu nehraje
vibec. Nasledovala skupina 44 oslovenych studentl (29,73 %), ktera travi hranim her asi

do pal hodiny denné.

Posledni ¢ast predkladaného dotazniku zkoumala pohybové aktivity mladistvych.
Otdzky zamérené na pohybovou aktivitu studentll byly do dotazniku zafazeny z toho
dlvodu, Ze pohyb je jednou ze zakladnich slozek zdravého Zivotniho stylu, ktera

vyznamné ovliviiuje na nase zdravi.

Prvni otazka z této tematické skupiny, otazka 18, zjistovala, kolik dni v tydnu se
studenti vénuji pohybové aktivité alespon jednu hodinu za den. Ze ziskanych dat je
patrné, Zze pouze 17 studentl a studentek (11,49 %) se vénuje pohybové aktivité kazdy
den v pribéhu skolniho tydne. Nejvice respondentt (33; 22,30 %) sdélilo, Ze se pohybové
aktivité vénuje pouze jeden den ve Skolnim tydnu. 19 stfedoskolakd (12,84 %) se

pohybové aktivité nevénuje ani jeden den v pribéhu skolniho tydne.
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Pfredmétem otdzky 19 se staly preferované pohybové aktivity stredoskolakd.
Respondenti si mohli vybrat nékterou z predkladané nabidky letnich i zimnich sportd nebo
vypsat svou odpovéd. Nejoblibenéjsimi pohybovymi aktivitami vybranych stfedoskoldk
se stalo posilovani (oznaceno 62 krat; 19,20 %) a tanec (oznacen 41 krat; 12,69 %). Treti

misto na Zebficku oblibenosti obsadilo plavani (oznaceno 32 krat; 9,91 %).

Posledni predkladanou otdzkou dotazniku jsem chtéla zjistit, jaké jsou divody, jez
vedou studenty k pohybové aktivité. Studenti méli moZnost oznacit vice odpovédi nebo
odpovéd doplnit. V souvislosti s touto otazkou byla stanovena vyzkumna otdzka 3, ktera
zjistuje hlavni dlvody, jez vedou stfedoskolaky k pohybové aktivité. Vysledky otazky
20 prehledné shrnuje tabulka 9, ze které je patrné, Ze nejcastéjSimi divody vedouci
stfredoskolaky k pohybové aktivité jsou: vypadat dobre (oznaceno 81 krat; 21,72 %),
pracovat na své postavé (oznaceno 58 krat; 15,55 %) a uZit si zabavu (oznaceno 50 krat;

13,40 %).
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6 DISKUZE

Novakova (2011) povazuje Zivotni styl jedince za stéZejni determinantu zdravi, kterou
dokdzeme svym chovanim a jedndnim ovliviiovat. Pfedpokladem a cilem zdravého
zivotniho stylu je pevné zdravi. Zdravy Zivotni styl zahrnuje pravidelny Zivotni rytmus,
ktery je vhodné dopliovan pohybovym reZimem, duSevni relaxaci a sprdvnou

Zivotospravou.

Dostalovd, KuneSova, Otoupal a Starnovskd (2006) apeluji na to, abychom jedli
pestrou stravu, rozdélenou do 4 - 5 dennich jidel, pficemz bychom méli dbat na
pravidelné snidani. Nejvice respondentll (33,11 %) uvedlo, Ze se stravuje Ctyfikrat denné.
Doporucenych pét porci za den pfijme 19,59 % oslovenych studentl. Kazdodenni snidané
dodrzuje 39,19 % vSech dotazanych, ovsem 35,81 % studentl do dotazniku uvedlo, Ze

nesnida ani jeden den v tydnu.

Dostalova, Dlouhy a Tlaskal (2011) vyzdvihuji ve vydanych VyZivovych doporucenich
konzumaci ovoce a zeleniny. Podle jejich doporuceni bychom je méli do naseho jidelnicku
zarazovat kazdy den v mnozstvi cca. 600 g, pficemzZ pomér zeleniny a ovoce by mél byt
2:1. Z analyzovanych dat bylo zjiSténo, Ze studenti neupfednostiuji konzumaci zeleniny
pred ovocem. Kazdy den je na jidelnicku zelenina pouze u 23,65 % oslovenych a ovoce

u 22,97 % studentd.

Zdrava tfinactka, za kterou stoji autofi Dostalova, KuneSovd, Otoupal a Starnovska
(2006), doporucuje v bodé 7 do jidelnicku denné zarazovat mléko a mlécné vyrobky.
Vyhodnocena data ukazala, Ze pouze 21,62 % dotdazanych toho pravidlo dodrzuje. V bodé
9 apeluji vySe uvedeni autofi na to, aby lidé snizili ptijem cukru, zejména ve formé
slazenych ndpojl, sladkosti, kompotl a zmrzliny. Nami osloveni studenti konzumuji

sladkosti pomérné casto, 22,30 % uvedlo jejich kazdodenni konzumaci.

Nedilnou soucasti zdravého stravovani je vhodny pitny rezim. Stransky a RySava
(2010) ve své publikaci doporucuji denni pfijem tekutin vobjemu 1,5 — 2,0 litrQ.
Preferovat bychom méli pitnou vodu, neslazené napoje, ovocné Ci bylinkové Caje, zredéné
ovocné a zeleninové stavy. Ziskana data poukdzala na to, Ze doporuceny denni prijem

spliuje 20,27 % oslovenych studentl. Na prvnim misté v preferovanych napojich se
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umistily ndpoje ochucené (20,81 %), nasledoval caj (17,46 %) a pitna voda spolu

s ovocnymi dZusy Ci zeleninovymi stavami (obé varianty 16,99 %).

Autofi Hajek, Hofbauer a Pavkova (2011) povaZuji za cil volného ¢asu rekreaci, slouzici
k uvolnéni a zotaveni naseho téla po celodennim pracovnim nebo Skolnim nasazeni. Volny
¢as by ndm mél kompenzovat nepfijemné situace a stres, kterému jsme kaZdodenné
vystaveni. Pro déti a mladistvé by mél byt volny ¢as nastrojem vychovy a dalsiho
svobodného vzdélavani, které jim umozni nalézt vlastni smysl Zivota. Nejvétsi podil
dotazanych studentl (18,37 %) travi svlj volny ¢as vyuzivanim PC, internetu, mobilniho
telefonu ci tabletu. Nase vysledky potvrdily soucasny trend, pfi kterém mladistvi travi svj
volny ¢as nejcastéji sledovanim televize nebo u pocitace, kde hraji hry nebo surfuji po

internetu.

Velky vliv na traveni volného ¢asu déti maji moderni technologie. PouZivani PC,
tabletu ¢i mobilniho telefonu vice jak tfi hodiny denné potvrdilo dokonce 60,81 %
oslovenych student(l. Ze se bez téchto technologii dne$ni mladde? neobejde vyplynulo
i ztoho, Ze ani jeden respondent neuvedl do dotazniku variantu, Ze by PC, tablet nebo

mobilni telefon nikdy nepouzival.

Autorky Pafizkovad a Lisd (2007) pfipisuji dnesni dobé pokles celkové pohybové
aktivity. Ktomuto pfispéla zejména modernizace dopravy, omezena Skolni télesna
vychova, nedostate¢né moznosti pro sport ve volném c¢ase a ubyvani volné dostupnych

prostranstvi pro spontanni fyzickou aktivitu v podobé her.

Hendl a Dobry (2011) ve své knize uvadéji, ze nejvétsi zisk benefitd plynoucich ze
sportovni aktivity se objevuje pfi energetickém vydeji 3 — 4 kcal/kg/den. Tato hodnota se
zda byt pro mladez prijatelna a odpovida denné 60 minutam rdznych pohybovych aktivit
mirné intenzity. Pouze 11,49 % oslovenych student( zarazuje kazdy den do svého rezimu
néjakou pohybovou aktivitu. Alarmujici je, Ze 12,84 % dotazanych se nehybe ani jeden
den v prabéhu skolniho tydne. Mezi nejvice preferované pohybové aktivity patfilo
posilovani, ddle tanec a plavani. Nej¢astéjSim ddvodem (21,72 %), ktery vede mladé

studenty k pohybu je to, aby vypadali dobre.
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7 ZAVER

Cilem mé bakaldfské prace bylo zjistit postoje stfedoskolské mladeze ke zdravému
Fivotnimu stylu. Zivotni styl je utvaren celou Fadou jednotlivych determinant, a protoze
neni mozné vramci jedné prace postihnout vSechny tyto Cinitele, zaméfila jsem se na
zakladni komponenty zdravého Zivotniho stylu, a sice na vyZivové zvyklosti a pohybovou
aktivitu, kterd Uzce souvisi se zplsobem, jakym travi soucasni stfedoskoldci svij volny ¢as.
Dil¢im cilem tedy bylo zmapovat vyZivové zvyklosti, pohybovou aktivitu a zpUsob traveni
volného ¢asu stiedoskolak(l navstévujicich nékterou ze stfednich $kol v Ceskych
Budéjovicich, indikovat pripadné nedostatky vtéchto oblastech a navrhnout moziné
intervence, které by mély pozitivni dopad na Zivotni styl stfedoSkolské mladeze studujici

v Ceskych Budé&jovicich.

Pro naplnéni cile bylo vyuZito kvantitativniho vyzkumu realizovaného prostiednictvim
anonymniho dotaznikového Setreni. Zakladni soubor pro vyzkum tvofili studenti studujici
nékterou ze stfednich $kol v Ceskych Budéjovicich. Metodou nahodného vybéru byly
vybrany tfi stfedni skoly, ve kterych byly nasledné distribuovany dotazniky. Vybérovy

soubor ¢ital 154 stfedoskolaka.

V souvislosti s cilem prace byly stanoveny tfi vyzkumné otazky. Kazda vyzkumna
otazka byla zamérena na jednotlivé Cinitele Zivotniho stylu: stravovani, zptsob jakym travi

soucasni stfedoskoldci svij volny ¢as a na pohybovou aktivitu.

Prvni vyzkumna otdzka méla za ukol zjistit, kolik procent respondentli dodrZuje
zakladni zasady zdravého stravovani, mezi které patfili pravidelné snidané, kazdodenni
konzumace ovoce a zeleniny a zarazovani mléka a mléénych vyrobkd do jidelnicku.
Z vysledkll predkladanych tabulkou 9 (s. 56) vyplyvd, Ze pouze 1,35 % dotdzanych

dodrzuje zakladni zasady zdravého stravovani.

S problematikou traveni volného casu souvisela vyzkumna otazka 2, kterd zkoumala,
kolik procent oslovenych stfedoskoldk(i travi ve svém volném case v pribéhu skolniho
tydne vice jak tfi hodiny denné pouzivanim PC, internetu, mobilniho telefonu ¢i tabletu
pro chatovani, brouzdani po internetu, e-mail, socidlni sité, youtube, sms a podobné.

Vysledky jsou patrné z grafu 11 (s. 57) a poukazuji na to, Ze celych 60,81 % stfedoskolakd
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pouziva ve svém volném c¢ase vice jak tfi hodiny denné PC, internet, mobilni telefon nebo

tablet.

Posledni vyzkumnd otazka mapovala, jaké jsou nejcastéjsi dlvody, které vedou
soucasné stfedoskolaky k pohybové aktivité. Odpovéd na tuto otdzku prehledné shrnuje
tabulka 11 (s. 55), z niZ je zfejmé, Ze nejcastéjSimi dlvody k pohybové aktivité jsou pro
stredoskolské studenty: vypadat dobre (21,72 %), pracovat na své postavé (15,55 %) a uzit
si zabavu (13,40 %).

Tato prace indikovala konkrétni nedostatky ve vztahu ceskobudéjovickych
stfedoskolakd ke zdravému Zivotnimu stylu a mohla by se stat podkladem pro cilené
zaméreni vychovy ke zdravi. Jako mozné intervence k indikovanym nedostatkim bych
navrhovala vytvoreni poutavého letdku c¢i atraktivni predndsky, které by studenty
seznamovaly se zakladnimi principy zdravého Zivotniho stylu, upozorfiovaly by je na
vyznamnost spravného Zivotniho stylu ve vztahu kovlivnéni vlastniho zdravi

a poukazovaly by na nutnost komplexniho pfistupu k této problematice.
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SEZNAM PRILOH

Pfiloha I: Pfedkladany dotaznik

Jiho€eska univerzita v Ceskych Budé&jovicich

Pedagogicka fakulta

Dotaznik

Vazenad studentko! Vazeny studente!

Dovoluji si Té prostfednictvim tohoto dotazniku pozadat o spolupraci a zjistit Tvé
postoje a nazory k problematice Zivotniho stylu. Jmenuji se Michaela Hlavacdova a jsem
studentkou oboru Vychova ke zdravi na Pedagogické fakulté Jihoceské univerzity
v Ceskych Budé&jovicich. Ve své bakalaFské praci zpracovavam téma ,Zdravy Zivotni styl

stredoskolské mladeze”.

Dotaznik je anonymni, tak prosim, odpovide] pravdivé. Vysledek bude uveden pouze
v mé bakalarské praci. Neni-li u otazky uréeno jinak, vyzna¢ pouze jednu odpovéd,

popripadé odpovéd dopln.

Pfedem Ti dékuji za spolupraci. Michaela Hlavacova.

1) Kolikje Tilet? ...,
2) Tvé pohlavi?

a) Zena b) muz
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3) Jak jsi vysoky/a (uved prosim v centimetrech)? .............c.ccooeevvivececeenennn,
4) Jaka je Tva télesna hmotnost? (uved prosim v kilogramech) ...........c.cccoevvevrneenne.
5) Kolikrat denné obvykle v priibéhu skolniho tydne (tj. od pondéli do patku) jis?

a) méné jak dvakrat denné

b)  dvakrat denné

c)  trikrat denné

d) cCtyrikrat denné

e)  pétkrat denné

f) vicekrat denné, uved prosim kolikrat: ...........

6) Jak casto v prtibéhu skolniho tydne snidas (po-pa)?

a)  nikdy v tydnu nesnidam
b) jeden denvtydnu

c) dvadnyvtydnu

d) tfidnyvtydnu

e)  Ctyfidnyvtydnu

f) kazdy den

7) Jak casto jiS béhem Skolniho tydne ovoce (po-pa)?

a)  nejim ovoce
b) jednou tydné
c) dvakrat tydné
d)  tfikrdt tydné
e)  cCtyrikrat tydné
f) kazdy den

8) Jak casto jiS béhem Skolniho tydne zeleninu (po-pd)?

a)  nejim zeleninu
b) jednou tydné
c) dvakrat tydné
d)  tfikrdt tydné
e)  cCtyrikrat tydné
f) kazdy den
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9) Jak casto jiS béhem skolniho tydne (po-pd) mléko a mlécné vyrobky (jogurty, kefiry,

podmasli apod.)?

a)
b)
c)
d)
e)

f)

nikdy

jednou tydné
dvakrat tydné
trikrat tydné
Ctyrikrat tydné
kazdy den

10) Jak casto jiS béhem Skolniho tydne (po-pd) sladkosti (bonbony, ¢okoladu, susenky

apod.)?

a)
b)
c)
d)
e)
f)

nejim sladkosti
jednou tydné
dvakrat tydné
trikrat tydné
Ctyfikrat tydné
kazdy den

11) Jak casto jis béhem skolniho tydne (po-pa) uzeniny (salamy, klobasy, parky apod.)?

a)
b)
c)
d)
e)

f)

nejim uzeniny
jednou tydné
dvakrat tydné
trikrat tydné
Ctyfikrat tydné
kazdy den

12) Kolik nealkoholickych tekutin vypijeS béhem skolniho dne (po-pd) (nepocita se

kava)?

méné jak 1 litr

1 litr
1,1—-1,5 litru
1,6 —2 litry

vice jak 2 litry
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13) Jaké nealkoholické napoje preferujes? (muizes zaskrtnout maximalné 3 odpovédi)

pitnd voda

neslazené napoje

ochucené ndpoje (Bonaqua pomeranc¢, Aquila citron apod.)
¢aj

ovocné Ci zeleninové stavy/dzusy

mineralni neochucené vody (Mattoni, Koruni apod.)

N O I B O [ B

limonddy (Coca Cola, Fanta, Sprite apod.)
[0 energetické napoje (Red Bull, Semtex apod.)
Jiné, uved prosim jaké: ...,

14) Jak nejcastéji travis svij volny ¢as béhem skolniho tydne (po-pa)?

(volny cas = ¢as mimo skolni vyuku a fyziologické potieby; fyziologické potieby =

spanek, jidlo apod.)

sportuji

jsem s kamarady

jsem s pritelem/pfitelkyni
sleduji TV, DVD

PC, internet, mobil, tablet

¢tu si

J

J

Il

J

J

Il

1 ucim se/ pfipravuji se na vyuku

[J posloucham hudbu
1 chodim na brigadu
[ jsem s rodinou

[0 chodim do pfirody
[ navstévuji zajmové krouzky (hudebni, vytvarny apod.)
[ chodim nakupovat

[0 pomdham v domacnosti

Jinak, uved prosim jak: ....c.cccceeeveviiiene e,

-75-



15) Kolik hodin denné se ve svém volném case béhem sSkolniho tydne (po—pa) divas na

televizi, DVD nebo video?

a)
b)
c)
d)
e)

f)

vibec se nedivam

asi do pll hodiny denné
asi do 1 hodiny denné
asi do 2 hodin denné
asi do 3 hodin denné

vice jak 3 hodiny denné

16) Kolik hodin denné ve svém volném case béhem Skolniho tydne (po-pa) obvykle

hrajes hry na PC, mobilnim telefonu, tabletu ci playstationu?

a)
b)
c)
d)
e)
f)

vibec nikdy

asi do pll hodiny denné
asi do 1 hodiny denné
asi do 2 hodin denné
asi do 3 hodin denné

vice jak 3 hodiny denné

17) Kolik hodin denné béhem skolniho tydne (po-pd) obvykle pouzivas PC, tablet nebo

mobilni telefon pro chatovani, brouzdani po internetu, e-mail, facebook, twitter,

youtube, sms a podobné?

a)
b)
c)
d)
e)

f)

vibec nikdy

asi do pll hodiny denné
asi do 1 hodiny denné
asi do 2 hodin denné
asi do 3 hodin denné

vice jak 3 hodiny denné

18) Kolik dni v priibéhu skolniho tydne (po-pa) vénujes pohybové aktivité alespon 1

hodinu za den?

a)
b)
c)

d)

ani jeden den
jeden den
dva dny
tri dny
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e)

f)

Ctyfi dny

kazdy den

19) Pokud sportujes, jaké obvykle preferujes aktivity?

Pokud nesportujes, prejdi na otazku ¢. 21.

[0 basketbal 0 gymnastika 0 snowboard
] fotbal [l pilates '] skiboarding
1 hazena [ atletika "l béZkovani
[ hokej 0 golf O cyklistika

0 nohejbal 0 squash 00 jizda na koni
[ volejbal [ tenis 0 tanec

] joga [l béh [ turistika

] aerobic [l plavani (] bodystyling
] posilovani [l lyZovani [] spinning

Pokud preferujes jiny sport/y, uved prosim jaky/€: ......ccocueveveveereeeceeererereeeee e

20) V nasledujicim seznamu jsou uvedeny nejcastéjsi duvody, kvili kterym sportujeme.

vvvvvv

] uZit si zabavu

vypadat dobre

byt dobry/a ve sportu

mit radost z uzivani svého téla
vyhrat

potésit své rodice

spratelit se s novymi kamarady
byt v pohodé

posilovat své zdravi

hlidat si vahu

vidat se s kamarady

N e O e e e I

zazivat vzruseni
] pracovat na své postavé

Jiny/é dlivod/y, uved prosim JaKy/€: ...

Dékuji Ti za vyplnéni dotazniku.
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