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Zdravy zivotni styl mladeze do 18 —ti let

Healthy life style of youth under 18 years

Souhrn

Hlavnim tématem mé Bakalafské prace je zdravy zivotni styl dospivajici mladeze.
Toto téma jsem si zvolila, protoZze se pohybuji v okoli lidi, kteti se o zdravou vyzivu a
zdravy styl Zivota velmi zajimaji. Rada bych touto praci pfivedla k zamysleni mladé lidi,
pro které zatim neni zdravi dulezité.

Prace je ¢lenéna na dve Casti a to Cast teoretickou a praktickou. V teoretické casti
jsem se snazila vymezit zdkladni diillezité pojmy jako je zdravi, pohyb, vyziva, odpocinek a
spanek. Dale jsem se vénovala alternativnim vyzivovym sméram, obezité, ale i
zéavislostem. V praktické Casti jsem se zamcéfila na styl zivota mladeze, ktera studuje
Stiedni zdravotnickou Skolu na Praze 10, a také jsem porovnala ceny klasickych obédu

stfednich kol s cenami bio obé&du.
Summary

The major topic of my Bachelor thesis is healthy life style of youth under 18 years.
I have chosen this topic because | am surrounded by people interested in healthy nutriton
and life style. I would like to inform young people about how important our health is.

The thesis is divided into two parts. The theoretical part and the practical part. In
theoretical part I tried to describe the most important terms like health, activity, nutrition,
relaxation and sleep. Other topics like alternative nutritive trend, obesity and addictions are
also described. In practical part | focused on healthy life style of youth studying high
medical school in Prague 10 and | also did a price comparison of usual and bio school

lunch.



Klic¢ova slova: zivotni styl, vychova, zdravi, vyziva

Keywords: life style, education, health, nutrition



1 Uvod

VSsichni zndme tu béznou frazi, kterou pouzivame pii oslavach nebo riznych
rodinnych vyroc€ich, kdy si navzajem piejeme hlavné hodné zdravi. Lidé toto pfani ¢asto
vnimaji jako néco automatického a hloubéji nad tim nepremysli. Mladi lidé si cenu svého
zdravi vétSinou neuvédomuji a teprve zkuSenost s nemoci nebo vaznym urazem je donuti
se zamyslet.

V dnesni uspéchané dob¢ se stale Castéji setkavam s lidmi, ktefi jsou v neustalém
shonu, spéchu a stresu. Mlady ¢lovek, ktery neni napiiklad finanéné zajistény rodinou a
chce zacit zit sdm nebo si zalozit rodinu, musi ob&tovat vétSinu svého Casu praci. Praci, po
které se vraci domu vy€erpany a unaveny, po které nemd ani pomysleni na jakoukoliv
aktivni ¢innost. Po Case si takovy mlady ¢lovek zalozi rodinu a finanéni naklady tim
padem rostou. Oba manzelé musi pracovat, splacet hypotéku. Na své déti si najdou volny
Cas az o vikendu a béhem tydne je posilaji na rizné krouzky. Déti rostou a ¢asto jsou mimo
dozor a vychovu svych rodici. Pfizpusobuji se kolektivu, ve kterém se pohybuji, a vliv
rodi¢i na jejich vychovu je stale niz8i a niZsi.

Z tohoto divodu jsem si jako téma mé bakalarské prace vybrala “zdravy zivotni styl
mlédeze do 18-ti let”. Smyslem mé prace je vyhodnotit, jak mladez travi svlij volny Cas.
Zda opravdu holduje alkoholu, drogam, koufeni ¢i naopak zije zdravé a o své zdravi se

zajima.

2 Cil prace a metodika

Bakalatska prace je rozdélena do dvou ¢asti: ¢ast teoretickd a ¢ast prakticka. Cilem
teoretické Casti je vymezeni zakladnich pojmu jako je zdravi, zdravy styl, strava, ale také
vychova, volny Cas a problémy dnesni mladeze. Prvni ¢ast jsem vypracovala na zakladé
odborné literatury a také informacnich internetovych zdroja.

Cilem praktické ¢asti je prizkum chovani studentti ze Stfedni zdravotnické skoly
Ruské. Tuto Skolu jsem si vybrala zamérné€ a to z toho diivodu, Ze jsem ocekavala, ze

studenti zdravotnické $koly se o sviij zivotni styl budou zajimat ve vétsi mife. Pomoci

dotazniku jsem svoji hypotézu v praktické ¢asti vyhodnotila.



3 Teoreticka vychodiska

3.1 Zakladni pojmy

3.1.1 Zdravi

Zdravi patii k nejcennéjSim hodnotam lidského Zivota. Je hlavni podminkou pro
rozvoj dusevnich a télesnych schopnosti a také pro dosahovani zivotnich cilii jedince. Je
v zajmu kazdého, aby si hodnotu svého zdravi uvédomil jesté v dobé&, kdy mulze pro své
zdravi néco udélat. Zdravi miizeme zménit podminkami, ve kterych Zijeme a pro dosazeni
co nejvetsi efektivity je dobré s tim zacit uz od détstvi. Organismus, ktery se vyviji, je totiz
mnohem citlivéjs$i nez organismus dospély. Uz v détstvi se tedy vytvari zdravi pro cely
Zivot.

Péce o zdravi déti neni pouze zalezitosti 1ékait napt. formou ockovani nebo
preventivnich prohlidek. Velmi dilezity je kazdodenni zivot, ve kterém dité vyrusta.
Spatna Zivotosprava, pasivni koufeni (koufeni rodi¢i v byt& ¢i autd), zne¢isténé ovzdusi,
ditéte. Proto by se na zdravi déti méli podilet vSichni a to jak rodina, tak i ucitelé.

Velmi dileZzitou roli hraje Skola, kde se déti stfetavaji se zdravotnimi riziky a nepfiznivymi
vlivy jako je sifeni nemoci, omezenost pohybu, malo ¢erstvého vzduchu a Casto i
psychicka zatéz. Vzdélavaci zatizeni by méla byt ekologicka, dale by méla umoziovat
détem dostatek odpocinku, uvolnéni i pohybu (Machova a Kubatova, 2009).

Dulezité je také si uvédomit, Ze dit¢ neni pouhym objektem péce a vychovy.
Postupem casu se odpoutava od zavislosti na dosp€lych, zacina se osamostatiiovat a jedna
samo za sebe. Jeho zdravi je proto pfevazné zavislé na tom, jaky postoj dospivajici clovék
zaujme ke zdravému zvotnimu stylu a jestli se jim bude fidit. Zda ho dostate¢né ovlivnila
Skola, rodina ¢i okoli. Proto 1ze bez nadsazky fici, Ze pokud by vSichni lidé dodrzovali
zakladni pravidla zdravého Zivotniho stylu, vyskyt dnesnich zdravotnich problému by
rapidné klesl (Kotulan a kol., 2005).

S pojmem zdravi tizce souvisi I prevence, ktera je zaméfena proti nemocem a jejim
hlavnim tkolem je jim pfedchazet. Vétsina lidi si hodnotu prevence neuvédomuje. Proto je

dualezité si uvédomit, ze preventivni prohlidky vedou ke zvySeni kvalitniho Zivota a také
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k jeho prodlouzeni. I pfesto se najdou lidé, ktefi tyto preventivni opatieni podstupuji
neochotné nebo vilbec, zatimco nepiijemnym le¢ebnym zakrokum se ochotn¢ podrobuji.
Takovy piistup vyplyva z toho, Ze pokud je Clovek zdravy, nema potiebu doktora navstivit
nebo si lidé ¢asto mysli, ze pravé jim urc¢ita nemoc nehrozi. Je dilezité zmenit chovani a

uvédomit si nutnost prechodu z 1é¢eni nemoci na prevenci a podporu zdravi.

3.1.2 Vyziva

Pojem vyziva pfedstavuje poskytnuti pottebnych Zivin pro existenci organismu.
Spravna vyziva je zaloZena na nezbytném piijmu energie, vody a Zivin béhem dne.
Vyzivové potieby zalezi pfedevsim na veéku, pohlavi, aktivité a télesném typu. Optimalni
vyzivu by si mél urcit kazdy ¢loveék nejlépe s odbornou pomoci. Dtlezitym faktorem pro
zaklad spravné vyzivy neni pouze strava sama o sob¢, ale méla by byt také zdravotné
nezavadnd, cenové dostupnd, chutnd a pestrd. Z tohoto diivodu se jiz fada lidi zajima o
sloZeni potravin, které¢ ¢tou na jejich obalech. K vyzive ¢loveka slouzi nejen zakladni
suroviny, ale dnes i ¢asto preferované polotovary, které jsou primyslové vyrabény.
Spotrebitelé tak Setii v dneSni uspéchané dobé ¢as a jidlo si jen ohieji. Lidé také Casto
navs$tévuji restaurace, jidelny a fast foody.

Zdrava strava ¢lovéka by se méla skladat ze tfi hlavnich slozek: sacharidy,
bilkoviny a tuky. Sacharidy jsou pro nas organismus zékladnim zdrojem energie. Ve stravé
by mé&ly tvofit tu nejveétsi ¢ast (55% - 60%). Sacharidy ¢lenime na jednoduché a slozené
(Panek, 2002).

Bilkoviny ptfedstavuji zdkladni stavebni kameny pro lidsky organismus. Jejich
zastoupeni v jidle by se mélo pohybovat okolo 15%-20% z celkového piijmu. Nase télo si
bilkoviny nedokaze vytvaret samo. Bilkoviny obsahuji dilezité aminokyseliny, a proto je
nutné dbat na jejich pravidelném ptijmu (Safrankova, 2012).

Tuky jsou nejvydatnéjsi zdroj energie. Jejich zastoupeni v jidle by mélo byt do
30%, ptiCemz u déti by mél byt podil tuku vys$si nez u dospélych. Détem tuky pomahaji ke

spravnému rozvoji, funkci mozku a obsahuji diilezité vitaminy A, D, E, K (Kunova, 2004).

11



3.1.3 Pohybova aktivita

Pohyb je jednim ze zakladnich projevi existence ¢loveka a lidské télo je k nému
ptimo vyvinuto. Pro zachovani zdravi je tedy pohyb tim nejpfirozenéjsim piredpokladem.
Zname réeni ,,pohybem ke zdravi“ neni ovS§em Vv soucasné dobé¢ moc dodrzovano.

V dne$nim pietechnizovaném Case spousta lidi nemusi pracovat fyzicky a pracuje za né
technika. Z tohoto diivodu se lidé daleko mén¢ pohybuji a nedostatek pohybu jen nékteti

z nich dohanéji v posilovnach a télocvi¢nach. Této aktivité se vSak fada lidi vyhyba a po
svém sedavém zaméstnani se vraci domt, kde opét provozuji pasivni zplsob Zivota. Svaly
tak nejsou procvicovany a ochabuji. Pfi prvnich ndznacich nemoci se lidé spoléhaji na
1éky. Také Casto propadaji depresim a pfitom je zndmo, ze pii sportu se z téla vylucuji
hormony $tésti (endorfiny), které naopak vyvolavaji radostné pocity. Pravidelny pohyb ma
také vliv na sniZovani hladiny cholesterolu, posilovani srdecné — cévniho systému,

posilovani imunity a navic pomahé odbouravat stres (McKeithova, 2005).

3.1.4 Odpocinek a spanek

Odpocinek je doba nutna k doplnéni sil a je to jediny zpisob, jak se mizeme zbavit
unavy. Organismus si pi1 odpoc¢inku dopliiuje spotfebovanou energii a pfipravuje se na
novou aktivitu. V souc¢asné dobé¢ je hodné déti pretéZovano tim, ze maji kazdy den po
vyucovani néjaké zajmoveé krouzky. Tim jim rodi¢e zapliuji volny cas, a takto doufaji, Ze
nebudou mit moznost se zaradit do ,,nespravné party. Po vecerech déti sedi u pocitaci,

chodi pozd¢€ spat, a tak nemaji dostatek ¢asu si odpoc¢inout (Kunova, 2004).
3.2 Doporucena vyZziva déti
Energeticka potteba kazdého ¢loveka je individualni. U dospivajicich déti neni
poteba pocitat kalorie, ale je dobré védét orientacni pfijem. Dospivajici divky by mély
ptijmout 2000 az 2500 kcal denn¢ a chlapci o néco vic (Kotulan a kol., 2005).
Nejveétsi podil stravy déti by mély tvofit obiloviny. Dit€ by mélo snist 5-6 porci

denné, coz predstavuje jeden krajic chleba, jeden rohlik nebo houska, miska ovesnych
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vlo¢ek nebo varena ryze ¢i téstoviny. Druhou nejvétsi ¢asti jsou ovoce a zelenina. Denné
by dit€¢ mélo snist 2 az 3 porce zeleniny a 1 az 2 porce ovoce. Nejlépe je konzumovat
zeleninu Cerstvou, jelikoz napiiklad zelenina sterilovana jiz nema tolik vitamint. Dalsi
skupinou je mléko a mlécné vyrobky. Dité by mélo denné snist 2 az 3 porce. To
predstavuje 500ml mléka nebo také syr, jogurt ¢i mlécny napoj. (1)

Déti, které trpi alergii na mlééné vyrobky, nesmime v tomto ohledu zanedbévat a je
potfeba mléko nahradit sojovymi produkty. Skupina nemén¢ dulezita je maso a vejce.
Ptedstavuje zdroj hodnotnych bilkovin, které dospivajici ¢lovek potiebuje pro spravny riist
a vyvoj. Doporuc¢ené mnozstvi je 1 az 2 porce, coz je platek masa k obédu a k veceti nebo
také lusténiny (Cocka, hrach). Nejmensi skupinu tvoii tuky, cukry, ale i stl. Ty by se mély
konzumovat v co nejmensim mnozstvi (Safrankova, 2012).

Nesmime oviem zapomenout na velmi dileZitou slozku stravy, tekutiny. Clovék by
mél denné vypit 2 az 3 litry tekutin v zavisloti na véku, hmotnosti, pohybu atd. Clovék se
bez vody obejde krat$i dobu nez bez jidla. Voda totiz tvoii pfevaznou ¢ast naseho téla a
nefungovalo by bez ni ani trdveni, ani vstiebavani. Zaklad pitného rezimu tvoii neperliva
voda a to v tom nejvetsim mnozstvi. Dale perlivé neslazené vody a ¢aje, které bychom
mgéli pit pravideln€. Perlivé vody jsou ale mocopudné a proto bychom je neméli povazovat
za dopliovani tekutin. V mensim mnozstvi si mizeme dat cerny ¢i zeleny caj. Dalsi ¢asti
pomyslného pitného dzbanu jsou slazené napoje, které ovSem obsahuji cukry a zvySuji
pocit Zizn€. Kolové napoje a kavy navic obsahuji kofein, ktery zptisobuje nespavost a
zvySuje tvorbu moci. Posledni slozkou je alkohol, ktery bychom méli co nejvice omezit a
to hlavné z diivodi zdravotnich, psychickych a také fyzickych (Miiller-Urban a Hylla,
2004).

3.3 Alternativni vyZivové sméry

V dnesni dob¢ nejsou alternativni zplisoby vyzivy nic neobvyklého. Vegetarianstvi
(odmitani masa) je jeden z nejcastéjSich piikladi a ma také své vlastni druhy.
- Laktovegetariani konzumuji pouze mlécné vyrobky, ale nejedi vejce a maso.
- Ovovegetariani jedi vejce, ale nejedi maso a mlécné vyrobky.

- Laktoovovegetariani ji mlé¢né vyrobky i vejce, ale neji maso.
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- Su vegetariani, ktefi nejedi maso ani aromatickou zeleninu jako ¢esnek, porek nebo
cibuli.

- Vegani jedi pouze stravu rostlinného ptivodu jako ofechy, lusténiny, obiloviny,
ovoce, zeleninu a med.

- Vitariani, coz jsou vegani, ktefi jedi pouze syrovou stravu, ktera nebyla upravena

vyssi teplotou nez 48°C.

Pti vegetarianstvi mize dochazet k nedostatku bilkovin, coz u Zen zptsobuje
napiiklad poruchy menstruaéniho cyklu. Clovék, ktery nekonzumuje tmavé maso, postrada
zelezo a zinek. Problém mize nastat, pokud se dospivajici déti rozhodnou pro alternativni
zpiisob vyZivy, ale potraviny, které odmitaji, ni¢im nenahradi. V tomto piipad¢€ hrozi
poskozeni zdravi a v nékterych ptipadech dochézi i k poruse ptijmu potravy (Yntemova a

Beardova, 2004).

3.4 Poruchy pfijmu potravy

Poruchami ptijmu potravy trpi vétSinou dospivajici divky. Poruchy mohou mit
velmi zavazné disledky na jejich zdravi, psychiku, ale také i na skolni vykon. Tato nemoc
spociva v omezovani pfijmu potravy (mentalni anorexie) aZ po piejidani spojené se
zvracenim (mentéalni bulimie). Podle odbornikli ma ptiznaky mentalni anorexie az 6%
dévcat v pubert€ a kazda dvacata dospivajici divka trpi poruchou piijmu potravy.

Mentalni anorexie je spojena s nizkou hmotnosti a snahou hubnout. Nemocni si
postupné zvykaji na snizeny ptijem energie, nadmérnou sebekontrolu v jidle a zvySeny
energeticky vydej.

Pro mentalni bulimii je typické ptejidani spojené s hladovkou, zvracenim a
uzivanim projimadel. Ze zdravotnich problému se jako prvni objevuje zacpa, ztrata
menstruace nebo oslabeny krevni obéh. Nemocnym c¢asto vypadavaji vlasy a horsi se jim
plet. Casté zvraceni muze také vést ke kie¢im, zavratim nebo ztraté védomi, za coz mize
naruseni rovnovahy télesnych tekutin a soli (Krch a kol., 1999).

Nemocni se pfi jidle srovnavaji s ostatnimi a vyZaduji, aby méli co nejméné jidla.
Casto cht&ji vafit a kontrolovat jidlo celé rodiny. Vyhybaji se jidlu ve spole¢nosti a jedi

velmi pomalu. Divky, které trpi anorexii ¢i bulimii, se ¢asto vazi a kontroluji v zrcadle.
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Kdyz ptiberou, nesnasi svoje télo a nékdy se i sebeposkozuji. Maji ¢asto podrazdénou a
depresivni naladu. Nemocné divky vétSinou nevidi, jak jsou vyhublé a nemocné, coz je
zpusobeno zkreslenou piedstavou o vlastnim téle. Vlivem negativnich pocitti se v jejich
mysli vytvaii zcela jina ptedstava jejich vzhledu, ktera ovSem neni redlnym odrazem
skute¢nosti. Divky tak odmitaji jist a jako divod uvadi svou domnélou tloustku (Krch,
2002).

Mezi mén¢ zname, ale také velmi dualezité patologické postoje k jidlu, patii
zachvaty prejidani a no¢ni prejidani. Zachvaty ptejidani jsou ¢asto spojené s nadvahou
nebo obezitou. Lidé, trpici timto problémem se opakované piejidaji a nijak to
nekompenzuji. Tento problém vznika diky nevhodnym jidelnim zvyklostem a dietam. Jako
divod piejidani se uvadi nuda, osameélost, nervozita nebo zklamani. V ptipad€ nocniho
ptejidani dochazi ke konzumaci vétSiny denniho jidla po veceti a v noci. Pro tento problém
je typicka nespavost a nechutenstvi po ranu. Nocni piejidani casto predchazi drzeni diety a
celkové naruseni jidelniho rezimu.

Ortorexie je posedlost zdravou vyZivou. Lidé se aZ pfili§ soustiedi na zdravy
zivotni styl a vyZivu, omezuji svij jidelnicek a jedi pouze to, co neobsahuje zadné
konzervacni latky, barviva, cukr, sil, bilou mouku. Strach z nezdravych potravin mize
vést k vyrazné podvaze a mentalni anorexii.

Drunkorexie je strach z ptibirani, ktery vede k zamérné redukci pfijmu potravy
s cilem sniZit 1 pfijem energie, aby bylo mozné vypit vice alkoholu ¢i energetickych
napojil. Vzrista riziko nejen poruchy piijmu potravy, ale i zavislosti na alkoholu.

Bigorexie se vyskytuje spiSe u muzi (kulturisti a navStévnici posiloven). Jde o
nadmérny zajem vénovany vlastnimu vzhledu v kombinaci s pfehnanou snahou dosahnout
fyzické zdatnosti a svalové hmoty. Casto dochazi ke zneuZivani anabolickych steroidii a
jinych latek, které podporuji rist svalové hmoty. (1)

Kromé mentalni anorexie a bulimie existuje u déti mnoho dalSich jidelnich
problémi. Na prvnim mist¢ je ztrata chuti k jidlu v souvislosti s ur¢itym zdravotnim
problémem, depresi, izkosti, ale také nevhodnymi jidelnimi navyky ditéte a celé jeho
rodiny. Pokud ma dit€ moZnost jist jen tehdy, kdy ma na néco chut’ a vybér jidla zalezi jen
na ném, pak diive nebo pozdéji zatne odmitat bézna jidla a bude vyzadovat jen to, co
chutnd jemu. Problémem téchto vybiravych déti neni podvyziva, ale mohou mit riizné

zdravotni potiZe, které ovSem rychle ustoupi, kdyz se jejich jidelnicek rozsifi. Zavaznéjsi
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nasledky mtize mit vyhybani se jidlu z emocionalnich divod, jako je strach z nevolnosti,
nakazy nebo uduseni (Macek, 1999).

Nabidka 1écebnych a psychoterapeutickych piistupli v oblasti poruchy ptijmu
potravy je Sirokd. Nelze ovSem fici, ktera terapeutickd metoda je nejptinosnéjsi. Pristup
k nemocnym by mél byt individualni. Vysledkem 1é¢by by mél byt zdravy ¢lovek, ktery
akceptuje svou télesnou hmotnost, ma pozitivni sebehodnoceni, znovunalezené potéseni
Z jidla a obnovené socialni vztahy. U leh¢ich forem onemocnéni je 1écba ambulantni a u

vaznych ptipada je nutnd hospitalizace.

3.5 Obezita déti a mladeze

Obezita déti a mladeZe je celosvétovy a stale narlstajici problém. Déti se nerady
stravuji ve Skolnich jidelnach. Dusend kapusta, hrachova kase, mlécné polévky, rozvaiené
téstoviny, maso s hnédou omackou nemohou konkurovat v chuti s jidly z fast foodu. Jidlo
je zde barevnéjsi, ochucenéjsi, obsahuje tedy spoustu ptidavnych nebezpecnych
chemickych latek. MladeZz miluje hamburgery, sandwiche, mlécné a velmi sladké koktejly,
smazené jidla a podobné. Existuji Skoly, které jiz pochopily, Ze je nutné nabizené pokrmy
vylepsit a zatraktivnit. Nékteré Skolni instituce zddnou zménou neprosly a tak déti penize
na ob&dy utraceji dle vlastniho uvazeni. Vysledkem je nezdravé stravovani a nartistajici
obezita (Kunova, 2004).

Dalsi pticinou naristajici obezity je absence snidané. Pokud se ¢loveék rano
nenasnida, dostane pozdéji velky hlad, ktery fesi narychlo sehnanym jidlem a navic sni
velkou porci. Ptitom snidané dodava dostatek energie a zivin do zac¢atku dne. Pravidelna
snidané¢ vede ke zlepSenému piijmu zivin a pomaha udrzovat zdravou hmotnost téla. Navic
bylo zjisténo, Ze pravidelné snidani podporuje uceni a zlepsuje skolni vykonnost (Machova
a Kubatova, 2009).

Nartstajici hmotnost déti vede k rozvinuti 1 jejich nechuti k pohybu. Déti se sportu
vyhybaji, sedi u televize a pocitacovych her. U téchto aktivit navic jeste¢ radi konzumuji
ruzné sladkosti a pochutiny. Obezita tak zplisobuje fadu potizi a pomahé rozvoji rliznych

onemocnéni:
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e problémy s drzenim téla

e onemocnéni traviciho ustroji
e deprese

e stres

e kozni potize

V pozd¢jsim veéku pribyva cukrovka 2. typu, kardiovaskularni onemocnéni a

podobné.

Pokud se vSak mlady ¢loveék nebo jeho rodice rozhodnou, Ze je Cas tuto situaci
zmeénit, mohou dnes lehce vyhledat odborniky. Existuje velké mnozstvi poraden, které se
na tuto problematiku specializuji. Dlouhodobé a ucinné stabilizovani hmotnosti vyzaduje
vsak trvalou zménu Zzivotniho stylu ditéte a velmi Casto i celé rodiny. Zakazy a restrikce
nefunguji. Musi se postupovat pozvolna, malymi kricky, hodné chvalit a povzbuzovat

(Panek a kol., 2002).

3.6 Volny ¢as

Volny €as je doba, kdy ¢lovék nemé zadné povinnosti a neni pod tlakem Zadnych
zavazkul a nafizeni. Smyslem volného ¢asu je odpocinek, zabava a také rozvoj osobnosti.
Hlavni soucasti volnocasovych aktivit by mél byt sport a pohybové aktivity, které celkové
dopliuji zdravy zivotni styl. U déti vedou volnocasové aktivity 1 k navazovani socialnich
kontaktti a k lepsimu zaclenénovani se do kolektivu. V dnesni dobé doslo ale bohuzel
Kk podstatnym zménam a mladez vétsinu svého volného Casu travi pied pocitacem ¢i
televizi a proto se stava pasivni. Klasické denni aktivity déti jsou nyni schizky s prateli,
sledovani televize a internetu, ¢teni ¢asopisti a nicnedélani. Dal§im vyuzZitim volného ¢asu
mladeze jsou navstévy kin, kavaren, diskoték a vecirky. UZ jen malo ¢asu zbyva na pohyb
a studium.

Skola vyznamné pfispiva détem k traveni volného &asu tim, Ze nabizi moznosti

vyuzivani hfisté a té¢locviény 1 mimo vyucovani a také vytvari pro déti razné zdjmové
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krouzky. Dtlezit4 je ale i télesnd vychova, kterd déti uci uz od prvni ttidy kladnému
pistupu ke sportovnim aktivitam. Castym problémem, pro¢ nékteré déti nemaji moznost
travit svlj volny Cas tak, jako ostatni, je ten, Ze si to jejich rodice nemtzou z finan¢nich
davodu dovolit (Hofbauer, 2004).

Z tohoto diivodu byla vytvoiena nizkoprahova centra pro déti a mladez, ktera jsou
dotovana ministerstvem prace a socialnich véci. Centra velmi pozitivné mohou ovlivnit
volny ¢as déti a mladeZe. Pracuji v nich vétsinou odbornici s vysokoSkolskym vzdélanim a
jsou zde vymezena dulezita pravidla, jako je napiiklad zdkaz uzivani alkoholu, drog apod.
Déti se tam také seznamuji se svymi vrstevniky a vytvareji si mezi sebou kamaradské
vztahy, muzou Si zahrat Sachy, Sipky, karty, stolni fotbal a nékdy i playstation nebo xbox
nabizejici rizné druhy pohybovych her. Kluby maji Casto pfipravené zajmové krouzky
zdarma jako napftiklad $iti na Sicim stroji, kopand, Sachové turnaje, fotografovani, vytvarny

krouzek, paintball, zurnalisticky krouzek atd.

3.7 Navykové latky (socialné patologické jevy)

3.7.1 Alkohol

V dnes$ni dobé¢ existuje mnoho druhil alkoholickych ndpojti a vSechny obsahuji
etanol, znaméjsi pod ndzvem alkohol. Na ném muZe vznikat zavislost, kterd vazné
poskozuje zdravi ¢lovéka. Alkoholismus u nas je bohuzel spolecensky tolerovan a proto je
velmi dilezita prevence jiz u Skolni mladeze. Déti jsou vice ohrozeny jak akutni otravou
alkoholem, tak hlavné vytvorenim navyku na ném. V dne$ni dob¢ se mladez dostava do
kontaktu s alkoholickymi napoji velmi brzy a to z velké casti v prostiedi rodiny. Diilezita
je prevence proti neSvarim alkoholického opojeni, kde zejména mimoskolské akce byvaji
ptilezitosti pro pokusy s alkoholem. Pravé pfi podobné konzumaci hrozi poziti davky, ktera
prekracuje detoxika¢ni mozZnosti détského organismu. Proto je nutné déti hlidat a poucit je,

ze otrava alkoholem mize vést az k umrti (Sochurek, 2001).

Féaze otravy alkoholem:

e 1. faze — Clovek je velice komunikativni a druzny. Proziva stav uspokojeni a

dobré nalady. M4 zkreslené sebehodnoceni a preceniuje své schopnosti. Pii 0,5 —
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1 promile se ¢lovek stava velmi nebezpecnym za volantem. V prvni fazi
dochdzi k ¢astému navazovani ndhodnych znadmosti, nerozvaznych sexuélnich
kontaktti, které mohou mit vazné nasledky (pohlavni choroby, nechténé
otc¢hotnéni).

e 2. faze — hladina od 2 promile vys zpiisobuje utlum organismu vedouci ke
spanku ¢i bezvédomi. Pfi hladinach alkoholu v krvi nad 3 promile se dostavuje
utlum zivotné dalezitych mozkovych center a ndsledné stavy, které¢ vedou ke

smrti.

Z dlouhodobého hlediska konzumace alkoholu rozdélujeme osoby na 4 typy:

e Abstinent — nepoziva zadné alkoholické napoje.

e Konzument — pozivé alkohol jako soucast spolecenské zvyklosti.

e Pijak — vyhledava spolecenské ptilezitosti, aby se mohl napit.

e Alkoholik — je na alkoholu zavisly, je to pro n¢j droga. Alkoholik ztroskotava
V manzelstvi, naruSuje partnerské vztahy, 1Ze a podvadi. Lidé¢, zavisli na
alkoholu, ¢asto ptichazeji o svou praci z diivodu konflikti. Existenci alkoholika
Vv rodiné trpi hlavné déti, které maji asto naruSeny rezim a nemaji podminky
pro Skolni a mimoskolni aktivity. V extrémnich pfipadech mize dojit i na
tyrani a zneuzivani déti. Nejhorsi je vSak to, ze n€které z té€chto déti piijmou
takové rodinné zazemi za néco zcela normalniho a pozdéji to mohou dokonce

sami napodobovat (Kotulan a kol., 2005).

3.7.2 Drogy

Stresy a dal$i negativni vlivy vedou k vétsi ¢i mensi potiebé je urcitym umélym
zpusobem kompenzovat. K tomuto ucelu se pouzivaji rizné chemické latky, které
ovliviuji psychicky stav ¢lovéka a vytvateji zavislost na nich 1 po fyzické strance.
Psychicka zavislost je dana pfanim dostat se do euforie a fyzicka zavislost je zpisobena
zménami v metabolismu, jelikoz se droga stdva soucasti bun€k a pti jejim odnéti se dostavi

poruchy z jejiho nedostatku ve formé abstinencnich pfiznakd. Nejcastéji se projevuji
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bolestmi hlavy, poruchami spanku, nesoustfedénosti ¢i snizenim aktivity. Jindy otupélosti,
halucinacemi, bludy a depresemi (Kotulan a kol., 2005).

Zneuzivani drog je spojeno S fadou negativnich dasledkt. Jedince dokéaze zavislost
hodnotu. Narkoman se vymaiuje z normalnich spolec¢enskych vztahti a ztraci zajem o vSe,
co nesouvisi S drogou. S uzivanim drog je uzce spojena i kriminalita za ucelem jejich

ziskani.

Drogy se daji roztfidit na:

- Opiaty zahrnuji latky ptfirodniho piivodu (nezralé makovice), polysyntetické
(heroin) a pIn¢ syntetické. Mohou se uzivat injekei do zily, do svalu, pod ktzi,
Snupanim, inhalaci ¢i koufenim. Zneuzivani opiatli se projevuje zvySenym
pocenim, nevolnosti, vyhublosti, halucinacemi, strachem a dokonce i
sebevrazednymi sklony.

- Produkty konopi, kam patii drt’ konopi (marihuana) a jeho pryskyfice (hasis).
Formou zneuZzivani je koufeni, zvykani, odvary a ptidavani do pokrmi. Koufeni
marihuany je ¢astou vstupni drogou u mladistvych a jeho nebezpeci se Casto
podceiiuje. Zplisobuje zanéty plic a pradusek, poruchy menstruacniho cyklu,
poruchy plodnosti u obou pohlavi. Také se mtize objevit zhorSeni pozornosti a
paméti (Sochtrek, 2001).

- Léky s tlumicim G¢inkem (sedativa) jsou uzivany v medicin€ proti nespavosti,
bolesti, kieci a také ke zklidnéni. Nevyhodou je to, Ze jsou bézné vyuzivany 1
V ramci samolécitelstvi, coz miize vést k jejich zneuziti. Lidé se tak mohou stat
zavislymi, aniz by o tom véd¢li. Po ndhlém vysazeni pak hrozi abstinen¢ni
pfiznaky. Zadmérn€ mizou byt zneuzivany k dosaZeni opacného efektu a to
naptiklad pro vyvolani euforické nélady, povzbuzeni nebo naopak ke zklidnéni.
Byvaji dostupné ve formé tablet, kapek, injekci nebo Cipkt.

- Kokain (listy kefe koka) zlepSuje t€lesnou a psychickou vykonnost. Miize byt
zneuzivan $iilupanim, koufenim 1 nitroZilni injekci. K ptiznakiim otravy patii
halucinace, bolesti na hrudniku a nékdy i vyskyt infarktu. Dlouhodobé zneuzivani

vede k depresi, agresi, sebeposkozovani a také k sebevrazednym sklonim.
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- Dalsi kapitolu tvoii ostatni drogy s budivym ucinkem, které maji povzbuzujici
efekt. Do této skupiny patii kofein, amfetamin, pervitin a nékteré latky tlumici chut
K jidlu. Patii sem také diskotékové drogy jako extaze. Rada téchto latek se vyrabi
nezakonn¢ z 1¢kti. Po zneuziti se projevuje zrychlené tempo, nérust vykonu,
halucinace, nesrozumitelna fe¢ a rozsiteni o¢nich zornic. Déletrvajici zneuzivani
zpusobuje akné, zanéty pridusek, bolesti hlavy, rozvoj pocitii prondsledovani.
Zneuziva se nitroziln€, podkozni injekci, poddvanim usty ¢i Situpanim (Kotulan a
kol., 2005).

- Halucinogeny. K této skupin¢ patii naptiklad LSD, latky obsazené v houbach ¢i
rostlinach. Jsou zneuzivany pro vyvolani zmény smyslového vnimani a halucinaci.
Po jejich aplikaci pozorujeme rozsitené zornice, sucho v ustech, nevolnost, zavraté
a zvySené poceni. | jedind tableta mize poskodit ledviny a zpisobit jejich nasledné
selhani. Nejcasté&ji se berou jako tablety, tobolky nebo tripy, coz jsou impregnované

¢tverecky papiru (Sochtrek, 2001).

Problém narkomanie v CR nartista. Velmi &asté je uzivani mékkych drog, ale také
tvrdych drog dovezenych nelegalné ze zahranici. Rizikova skupina jsou déti od zakladni po
sttedni Skolu, ale také romové, bezdomovci, v€zni nebo lidé poskytujici sexualni sluzby za
penize. Obecné dochazi k poklesu véku pii prvnim kontaktu s drogou. Experimenty
s drogami na prvnim stupni ZS jsou ojedinélé, ale na druhém stupni nartistaji a vrcholi na
stfedni §kole. Cesti narkomani si nejéastéji aplikuji drogy do Zily, coz zplisobuje zanéty
jater a v tom nejhorsim piipadé AIDS.

S prevenci u déti je tedy potieba zacinat co nejdiive, aby se postupem ¢asu naucily
odmitat ,,darky* od cizich lidi. Domluvy ¢i hrozby nejsou jako vychovné metody tispésné.
Ani varovani na zdravotni problémy na déti nezabiraji, jelikoz se mohou ohradit tim, Ze se
to sice nékomu stalo, ale jim se to stat nemusi. Jako nejlepsi metoda prevence je
povazovan vlastni dobry piiklad v rodin€, bezdrogovy zptisob Zivota a k nému také
vychova. Je dulezité klast velky diiraz na to, Ze pfi riznych narozeninovych oslavach neni
zapotiebi pit alkohol a koufit. Détem nenabizime alkohol jen na ,,ochutnani* a doma

nekoufime (Kotulan a kol., 2005).
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3.7.3 Koureni

Clovék miize piijit do kontaktu s nékterymi latkami, které vyvolavaji zavislost.
Ptirozena zavislost ¢lovéka je naptiklad na kysliku, ktery ndm umoznuje zivot. V zivoté
¢lovéka se mohou ale objevovat zavislosti, které si vypéstuje béhem zivota, a maji na nas
organismus nezadouci vliv jako naptiklad na nikotin. Pokud ho bude ¢lovék svému télu
pravidelné dodavat, vytvoii si ndvyk — kouteni.

Koufeni je jednou z nejrozsifené;jsich toxikomanii s velkou zavislosti na nikotinu,
ktery zptisobuje kratkodobou stimulaci pozornosti a ma také velky vliv na nervovy systém.
Koufeni vede Casto i k dal§im formam zavislosti S nim spjatych jako alkohol ¢i drogy.
Nasledné odvykani je velmi problematické, jelikoz vétSina kufakt zacala s koufenim jiz
Vv détském veku nebo béhem dospivani. Hlavni rizikovy faktor je vznik kardiovaskuldrnich
onemocnéni, respira¢nich nemoci, zhoubnych nédort a také se velkou ¢asti podili na
pfedcasném tmrti. AZ 30% amrti na rakovinu je zptisobeno pravé koufenim. Tou
nejefektivnéjsi formou predchdzeni vzniku zdvaznych zdravotnich problémil je prevence
(Kotulan a kol., 2005).

V Ceské republice se ke svétovému programu proti koufeni ptihlasila Liga proti
rakoving. Jejim hlavnim cilem je snaha o omezeni koufeni, sniZeni poctu kuiaka a také
ochrana nekufakd. Podporuje také vznik riznych programi tykajicich se prevence
uréenych pro Sirokou oblast skolni mladeZe.

Mezi takové 1 podobné programy a projekty patii: Program podpory zdravi a
prevence kouteni (Pedagogicka a Lékarska fakulta Masarykovy univerzity v Brng),
Projekt podpory zdravi PPZ &. 9549 MZCR 2006, Projekt podpory zdravi PPZ ¢&. 9745
MZCR 2007, Vyzkumny zdmér Pedagogické fakulty MU Skola a zdravi, 2005-2010.

Program ,,Normalni je nekoufit* je zaméfeny na komplexni podporu zdravého
zivotniho stylu a prevenci koufeni u déti mladSiho Skolniho véku (7-11 let). Privodcem
celého programu je veverka Vérka, kterd si s détmi povida o zdravi, o nemoci, o aktivnim
pohybu ve volném case, o zdravé vyzive, lesnich zvifatkach a v pohadce na videu se
dozvidaji o cigareté Retce. Zabavnou formou se tak seznamuyji s tim, ze koufeni neni
normalni soucasti zivotniho stylu. Dozvidaji se o tom, co je zdravé. (2)

V soucasné dobé je nejvice rozsifeno kouteni tovarné vyrabénych cigaret. Koufeni

dymek a doutnikli se mezi Zenami neuplatiiuje témet viibec a u muzi jen ztidka. Tato
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okolnost je ze zdravotniho hlediska velmi nepftizniva, jelikoz pii hofeni cigaret vznika vice
chemickych latek a koui se hluboce inhaluje narozdil od koufeni dymek a doutniku.
Specifickou formou je pasivni kouieni. Nedobrovolny kutak vdechuje vedlejsi
proud cigaretového koute a dohotivajicicho nedopalku, ve kterém je obsazeno vétsi
mnozstvi chemickych latek (oxid uhelnaty, dehet, amoniak ¢i nikotin). Zdravotni
poskozeni v disledku pasivniho koufeni postihuje nejvice déti kouficich rodi¢tiato i
v dobé¢ pied jejich narozenim, pokud kouii Zena v téhotenstvi (Kotuldn a kol., 2005).
Nejkriti¢t€j$im obdobim pro vznik kufackych navyku je v€k mezi 10. a 15. rokem.
Déti s koufenim zacinaji na zacatku puberty, kdy je hlavnim divodem byt dospélejsi,
svobodng¢;jsi ale jde i 0 napodobovani vrstevnikt. DéEti v tomto véku nekoufi pro potéseni,
ale kvuli lepSimu postaveni ve spoleenské skuping€. Zavislost mize u nékterych jedinct
vznikat jiz po né€kolika cigaretach. VétSina mladych kutéka se citi byt zavisla na kouteni

uz béhem prvniho roku pravidelného kutractvi (McKeithova, 2005).

Odménou za prekonédni zavislosti na koufeni mize byt:

- 20 minut po posledni cigareté se tep a krevni tlak vraceji do normalu

- po 8 hodinéch je oxid uhelnaty z téla témét vylou€en a nasyceni krve kyslikem se
vraci k normé

- po 24 hodinéach dochazi k iplnému vylouceni oxidu uhelnatého z téla, plice se
zacinaji zbavovat necistot a funkce sliznice se obnovuje

- po 48 hodinach nastava zlepseni chuti a ¢ichu

- po 72 hodinach se télu Iépe dycha a dychaci cesty se procistuji

- po 2-12 tydnech se zlepSuje prokrveni téla, Cloveku se 1épe chodi a béha

- po 3-9 mésicich je kasel na stupu a zlepsuje se dychani

- po 1 roku vyrazné klesa riziko onemocnéni v disledku kouteni

- po 5 letech je riziko infarktu ve srovnani s kufdkem poloviéni

- po 10 letech je riziko rakoviny plic ve srovnani s kufdkem polovi¢ni (Kotulén a
kol., 2005).

23



3.8 Zdravy Zivotni styl

Je to zpusob zivota kazdého z nas, ovliviiuje naSe fyzické a dusevni zdravi. Tvoii
ho fada faktorti, mezi které patii zejména zpuisob stravovani, pohybové aktivity, uzivani
navykovych a stimulacnich latek, mnozstvi spanku, mnozstvi stresu a mnoho dalsich.

Zdravy zivotni styl ovliviluje nase zdravi a vyskyt civiliza¢nich nemoci. Patii sem
jak kardiovaskularni nemoci, tak nemoci kozni a plicni, revmatické choroby, obezita,
migrény, nadory, pied¢asné porody a potraty (Machova a Kubatova, 2009).

Zdravotni styl ovlivituje i uroven stravovani. V dnesni dobé€ se u nas zac¢inaji
objevovat biopotraviny, které by se mély vyskytovat v jidelni¢ku kazdého z nés. Jsou to
potraviny, které pochazeji z ekologického zemédé€lstvi a jsou péstovany bez pouZziti
chemickych hnojiv a umélych latek. Tyka se to 1 zvifat, ktera jsou chovéna pro maso a
mléko. Tyto zvifata zijou v pfirozeném prostredi a jsou krmend pfirozenou stravou, coz
déla jejich maso a mléko zdravéjsi a kvalitnéjsi. NejcastejSim diivodem, proc si lidé
biopotraviny nekupuji je jejich vyssi cena. Musime si ale uvédomit, Ze tato cena je
podminéna vy$simi naklady na vyrobu a proto bychom to méli brat jako investici do

naseho zdravi, ktera se ¢asem vyplati (McKeithova, 2005).

3.9 Podpora zdravého Zivotniho stylu mladeZe ze strany statu a Evropské unie

Zdravy zivotni styl mladeZe neni jen v zajmu rodin, $kol, riznych instituci, ale 1 v
z4jmu statu. Ze zdravé mladeze vyroste spousta zdravych pracujicich, kteti budou odvadét
dané a nezatézovat rozpocet republiky vydaji na jejich zdravotni péci. Stat podporuje rizna
preventivni opatieni cilena na mladez. Jako formu podpory zfizuje instituce, vyhlasuje
granty a dotace. Dale vzdélava pedagogické pracovniky, ktefi se ucastni prednasek a
seminafiu naptiklad v Drogovém informaénim centru apod.

Do této osvéty se zapojuje i Evropska unie. Typickym piikladem je projekt
ACCESS, jehoz cilem je zvysit motivaci mladeze k odvykani koufeni a navysit pocet téch,
ktefi se do odvykani opravdu pusti. Projektu se tcastnilo 11 partnerti z celé Evropy,
z Ceské republiky se do projektu zapojila Vseobecna fakultni nemocnice Univerzity

Karlovy v Praze.
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Mezinarodni data ukazuji, ze mladez si po 2,5 letech koufeni za¢ind uvédomovat,
ze jde o zavislost. 60% dospivajicich se snazi s koufenim prestat, ale 90% z nich to
nezvladne. Nemaji podporu, ztraceji motivaci nebo vibec nevi, jak na to. Vystupem
projektu jsou mimo jiné i doporuceni, jak tuto situaci lépe zvladnout a podpora instituci,
které chtéji zvysit efektivitu svych zasahli v oblasti odvykani koufeni dospivajicich.
V zavéru projektu jsou vytyCeny hlavni zasady, které odkazuji na to, co se ma obecné

zvazit pti motivovani mladych kutraku. Pro ilustraci uvadim par piikladii:

a) zavedeni nekufactvi jako spolecenské normy
- mléadez Ize motivovat jen v prizplisobeném socidlnim prostiedi, je tieba
disledné postupovat proti prodejciim tabadkovych vyrobk, snizit dostupnost
této drogy, odbourat koufeni v prostorach restauraci, barti ¢i diskoték, schvalit

Kk tomu pfislusné zakony

b) Gc¢inna 1é¢ba zavislosti zcela zdarma
- pokud mladi kuidci musi za 1é¢bu platit, pfedstavuje to pro né zna¢nou finan¢ni
zatéz, kterou pii svém studiu nezvladaji
- néktefi kufaci se s timto problémem nechtéji svetit rodicim a tak odpada dalsi
moznost, jak na lécbu ziskat finan¢ni prosttedky
C) zatraktivnit vnimani lécby
- kufaci se nechtéji citit jako nemocni lidé, nepovazuji se za pacienty
- lécba by méla probihat v pratelském prostiedi, bez restriktivnich doporucenti,
ktera mohou od 1é¢by odradit
d) ziskat do kampan¢ vzory adolescentll napt. zpévaky, modni navrhare
- spousta tzv. VIP osob se ukazuje na vecircich, kdy konzumuji alkohol, kouii a
netaji se se svymi experimenty s drogami
- existyji ale 1 osoby, které ptimo na svych koncertech vyzyvaji mladé lidi
k tomu, aby drogy nepouzivali, typicky ptikladem je Lady Gaga
e) piizpusobit jazyk mentorovani jazyku mladeze
- nehovofit s mladymi kufaky formou ptikazt

- vyhnout se radam, rad¢ji privést kufaka k vlastnimu rozhodnuti. (4)
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Nase zakladni i stfedni Skoly taktéz motivuji Zaky ke zméné nékterych nezdravych
navyktl. V hodinach obcanské nauky je mladez seznamovana s drogovou zavislosti,

s rizikovym sexualnim chovanim, se zasadami spravné vyzivy, se zavislosti na
pocitatovych hrach atd. Zaci se u¢astni riznych besed, chodi na piednasky, ale i do
ruznych instituct, které¢ danou problematiku fesi.

Zdravy zivotni styl mladeze neni lhostejny ani riznym obcanskym uskupenim.
Jako ptiklad uvadim petici obCanti, kteti vyzyvaji nasi vladu ke zptisnéni zakont tykajicich
se koufeni ve vefejnych prostorach. Pozaduji, aby se i Ceska republika p¥ipojila
K vyspélym zemim, kde plati velmi ptisny zakaz koufeni ve vefejnych prostorach vcetné
vSech restauraci. Petice je dostupna na internetu a ob¢ané se k ni ptipojuji. K této petici se
pfipojila i Ceska lékatska komora se sidlem v Olomouci, kterd svym otevienym dopisem
vysvétluje vlade disledky pasivniho koufeni. Mimo jiné uvadi, Ze koufeni bude mit
Vv tomto stoleti jednu miliardu obéti, v Evropské unii je to roéné 665 000 osob, v Ceské
republice 18 000 lidi. Z tohoto po¢tu zemielych zemie zhruba polovina osob na nadorova
onemocnéni, 38% na kardiovaskularni onemocnéni a zbytek na respiracni ¢i jina
onemocnéni. (3)

Zdravy Zivotni styl by mél byt podporovan i nasimi politiky. Jako zcela opaény
priklad uvadim chovani naSeho prezidenta republiky pana MiloSe Zemana. Jeho pozitivni
vztah k alkoholu i cigaretam je vefejné prezentovan. Vrcholem pro 1ékatskou obec bylo
jeho vyjadreni, kdy tvrdil, Ze pokud ¢clovek pocka s koutenim az do svych 27 let, tak mu
Zadna rizika nehrozi. Toto vyjadieni velmi popudilo nejen 1ékare, ale 1 béZzné obcany nasi
zemé¢. Nyni vSak pan prezident trpi diabetem, funkéni poruchou nervii, Spatné chodi,
zadychava se a rozhodné nepiisobi dojmem zdravého ¢loveéka.

V soucasné dobé je také statu vytykéana jeho podpora ¢i spiSe nepodpora prevence
vzniku choroby AIDS. Oproti pfechézejicim 1étim se finan¢ni prostfedky na osvétu, na
pusobeni ve Skolach, na podporu poraden a podobné¢ snizily na polovinu. Stat v dobé
ekonomické krize vyznamné Setfil na téchto projektech. Lékati dnes tvrdi, Ze nakaza
v Ceské republice vyrazné nartsta, ale mladeZ se rizikovému sexualnimu chovéni
nevyhyba a ztratila z této nemoci strach. O tomto problému se totiz uz moc nemluvi.

Jednim z diivodt této situace mohou byt prave snizené vydaje na osvétu.
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4 Analyticka ¢ast 1

4.1 Cil

Cilem prvni analytické ¢asti bylo posoudit zivotni styl mladeze do 18 let. Zjistit,
zda tento styl je zdravy, naruSeny ¢i Spatny. Zjistit, do jaké miry studenti zdravotnickych
obort preferuji zdravy Zivotni styl. S dotazniky jsem se vydala na Stfedni zdravotnickou
Skolu, protoze jsem piedpokladala, Ze studenti téchto obort budou mit ke zdravému

zivotnimu stylu pozitivnéjsi postoj.
4.2 Objekt vyzkumu

Objektem vyzkumu byli Zaci Stfedni zdravotnické skoly v Praze 10. Tuto Skolu
studuje okolo 500 studentti. Maji k dispozici tyto obory studia: Zdravotnicky asistent,
Zdravotni lyceum, OSetfovatel, Socialni ¢innost, Ortoricko-proteticky technik a
Bezpecnostné-pravni ¢innost. Absolventi t€chto zdravotnickych oborti maji v dneSni dobé
dobré uplatnéni na trhu prace a nemusi tak rozsifovat fady nezaméstnanych. Tuto skolu
také studuje fada cizincli napt. zaci z Ukrajiny, Vietnamu, Ciny, Mongolska a nékterych
zemi Afriky. Dotaznik byl piedloZen v péti tfidach studentiim ve véku 15-18 let. Celkovy
pocet dotazovanych byl 100, z toho 43 chlapct a 57 divek.

4.3 Metoda vyzkumu
Jako metodu vyzkumu jsem zvolila dotaznik a to formou jak uzavienych, tak

otevienych otazek. Dotaznik jsem ptedala jedné z ucitelek, kterd vyucuje v kazdé tfid¢ a

ktera byla vzdy pfitomna pro piipadné dotazy studentd.
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4.4 Vyhodnoceni dotazniku

Kouris?

Z celkového poctu 100 studentt kouii 30%, 20 % kouti vyjimecné a 50% nekouii vibec.

Koufis?
30%
O Ano
50% B Vyjimecné
O Ne
20%

Jen pro zajimavost jsem do grafu nize rozd¢lila studenty dle pohlavi, diky ¢emuz jsem se
piekvapivé dozvédela, ze at’ uz pravidelné ¢i vyjimeéné, kouti vice divek (32 z 57, t].56%)

nez chlapci (18 z 43 tj.42%).

35 - O Nekoufi
B Koufi

pocet zaku

Chlapci Divky
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Kouii alesponi jeden z tvych rodi¢a?

Vyhodnoceni a vysledek této otazky pro mé nebyl az tak moc piekvapivy. Zjistila jsem, ze
58% studentti ma alespon jednoho rodice, ktery kouti. Z tohoto zjisténi vyplyva, ze pokud
rodi¢ koufi, povazuje jeho dit¢ koufeni ve vétSin€ ptipadl za zcela samoziejmou a béznou

¢innost a proto samo taktéz koufi. Dité tak piebira vzorce svého chovani z rodiny.

Koufi alespon jeden z tvych rodica?

42%
O Ano

B Ne

58%

Pokud jsi kuidk, v jakém véku si zacal kouftit?

Ve véku 12-15 let zacalo koufit 51% kouficich studentil, v pozdé€jsim véku 43%. Jesté pred
svym dvandctym rokem se ke koufeni dostalo 6% déti. To, Ze vétSina déti zacina koufit

mezi 12- 15 rokem svého zivota, potvrzuje i vét§ina mezinarodnich pruzkumd.

Pokud jsi kurak, v jakém véku si zacal
koufrit?

6%

43% O pfed 12 rokem

B mezi 12-15 rokem
O pozdéji
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Pokud jsi kufék, je té€zké pro tebe ziskat penize na zakoupeni cigaret?

Vyhodnoceni této otazky je pro mne ptekvapujici, jelikoz 82% studentii nema problém se
ziskanim financi na cigarety. Pfedpokladam, Ze je to tim, ze chodi na brigady nebo

dostavaji dostatecn¢ velké kapesné.

Zajimas se o to, co jis?

Pii volbé této otazky jsem Cekala, ze vétSina studenti se o kvalitu jidla zajimat nebude.
Opak je ale pravdou. 60 studentti odpovédelo, Ze se o Svou stravu zajima. O zdravém
stravovani 32 studentti vi, ale nejsou motivovani k tomu, aby to néjak v praxi fesili. Pouze

8 zaku se o zdravou stravu nezajima viibec.

Zajimas se o to, co jis?

70
60 -
50 -
40 -
30 -
20 -
© —

pocet student$§

Ano O zdravém stravovani Je mito jedno
vim, ale nefesSim to

Odpovida tvoje Skolni svacina zasaddm zdravého stravovani?

Zdravou svacinu si do Skoly nosi piesné polovina dotazovanych, coz take odpovida tomu,
ze se 60% studentil zajima o to, co ji. V dnesni dobg, kdy je skoro v kazdé skole automat s
vétSinou ne moc zdravym jidlem a sladkostma, je to pozitivni zjiSténi. Nicmén¢ v objektu
Stiedni zdravotni Skoly se automaty na jidlo nenachézeji. Nabizi se tedy zavér, ze ve

Skolach, kde funguji automaty s nezdravym jidlem, je stravovani studentli podstatné horsi.
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Kdo ti pfipravuje jidlo?

Touto otazkou jsem chtéla zjistit, jak sob&stacna je dnesni mladez. Zda studenti
“neptezivaji” ve zvyku od prvni tiidy zékladni Skoly, kdy jim jidlo do Skoly ptipravovali
rodi¢e. Z vysledki dotaznikového Setfeni vSak vyplyva, ze 68% divek si ptipravuje jidlo
samo, zatimco u chlapct je to jen 37%.

Celkové se da fict, ze o 20% studentil se staraji rodice, 25% s piipravou jidla pomaha a

55% studentt si jidlo pfipravuje samo.

Kdo ti pfipravuje jidlo?

20%

O Rodice

l S pripravou jidla

55% nékdy pomaham

O Jidlo si délam sam

Jidlo si pfipravuji sam

50

30

20 ~

pocet studentu

10 ~

Chlapci Divky
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Pokud nakupujes potraviny, ¢tes slozeni na obalech?

SloZeni na obalech potravin zajima 40% studentt a 60% tato problematika neovliviiuje.

Pokud nakupujes$ potraviny, ¢tes
sloZzeni na obalech?

40%

O Ano, ¢tu

B Ne, nectu

60%

Co by té motivovalo k tomu, aby si jedl(a) zdravéji? (Oteviena otazka)

Zde jsou vybrané odpoveédi:

- lepsi chut zdravych jidel

- nadvaha, vzhled

- posileni svalstva

- jma na zdravi, nemoc

- prevence zdravi do budoucna

- rodice, partner, vyzivovy poradce
- reklama, potady o vafeni, média
- niz8i cena bio potravin

- zdrava strava ve skole

- ovoce v automatech
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Ucdastni$ se télésné vychovy ve Skole?

Na Stredni zdravotnické skole se nékteti studenti u¢i v hodinach télesné vychovy
sebeobrang, karate, spinningu a dal$im atraktivnim ¢innostem. VSichni dotazovani chlapci

se ucastni télesné vychovy. Ve Skole cvici 88% divek, 3% maji ¢astecné uvolnéni a 9% je

zcela z hodiny télesné vychovy uvolnéno. Graf se tedy tyka pouze divek.

Ucastnim se TV (divky)?

9%
3%

O Ano

@ Jsem castecné
uvolnéna

O Jsem zcela
uvolnéna

88%

Bavi té sport?

Sport bavi 100% chlapct a 78% divek.

Bavi té sport (divky)?

O Ano, bavi

B Ne, nebavi
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Pokud té sportovani nebavi, jaky mas k tomu duvod?

Vybrané odpovédi:

- nadvdha a lenost

- antitalent, nejsem sportovné zalozeny typ
- nerada se potim

- malo Casu

- sportovani je zbytecné, namahavé a nudné

Pokud bys mél(a) nadvihu, byl bys ochoten / ochotnd s tim néco délat?

95% respondenti by bylo ochotno se svou pfipadnou nadvahou bojovat, 5% studentti by

tato situace netrapila.

Jsi ochoten se svou pFipadnou nadvahou néco délat?
5%

O Ano
H Ne

95%

Souhlasis s tim, 7ze zdravy zivotni styl (strava, sport atd.) prodluzuje zivot?

Zdravy zivotni styl je dulezity pro 89% zaki, kteti souhlasi s tvrzenim, Ze tento trend

prodluzuje Zivot. Tento nazor nesdili 11% studentt.
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5 Analyticka Cast 2

51 Cil

Cilem druhé analytické ¢asti bylo zjistit, zda by $kolni jidelna Stfedni zdravotnické
Skoly mohla vafit nékteré obédy z biopotravin a tak uspokojit poptavku po zdravejSim
stravovani. V predeslé analytické ¢asti Cislo 1 jsem totiz zjistila, Ze se studenti o zdravou

vyzivu zajimaji a tak by jim nov¢ alternativy ve Skolnim stravovani mohly byt ptinosem.
5.2 Objekt vyzkumu

Objektem vyzkumu jsou ceny §kolnich ob&dii. Cast ceny $kolniho obéda je
dotovana pres ztizovatele Skoly a druha cast je hrazena samotnym studentem. Studenti
plati za jeden obéd 29 K&, coz je pouze cena surovin.

Pro svlij vyzkum jsem pouzila ceny biopotravin od spole¢nosti YesFresh s.r.o0., kterd

vykupuje zbozi od farmaii. Ceny béznych potravin jsem zjistila v Tesco a.s.
5.3 Metoda vyzkumu
Prizkum trhu — porovnani cen potravin. Pfi prizkumu jsem vychdzela
z maloobchodnich cen pro kone¢ného spotiebitele, 1 kdyZz vim, Ze nakladova cena na

suroviny pro jidelnu by byla niZsi o maloobchodni ptirazku pro obchodnika (tyto ceny

vSak nejsou vetejné dostupné).
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5.4 Vyhodnoceni

Z jidelnicku Skoly jsem si vybrala nésledujici tfi jidla. Pti své kalkulaci ceny jsem

se zam¢fila pouze na ceny masa. Vysledkem je srovnani cen obédt v ptipadé, Ze by byly

vafeny v bio kvalité s cenami obédu, které se vafi z bézn€ dostupnych surovin.

1) Kufeci stehno s ryzi (250 g stehno)

Tabulka 1 — srovnani cen kuFeciho masa

CenavK¢/ | CenavKé/ kg | CenavKe/ 1 Cenav K¢/ 1 Narust ceny za
kg masa masa porce (BI1O) porce (ne BIO) | BIO kvalitu v
(BIO) (ne BIO) %

378 90 95 23 313

Zdroj: vlastni zpracovani.

V ptipadé¢, Ze by jidelna do Skolniho jidelni¢ku zatadila kufeci stehno potizené z BIO

obchodu, narostla by kone¢na porce o 313%.

2) Hovézi gulas s bramborovym knedlikem (100 g hovézi zadni)

Tabulka 2 — srovnani cen hovéziho masa

CenavKc¢/ | CenavKe/ kg | CenavKe/ 1 Cenav K¢/ 1 Narust ceny za
kg masa masa porce (BI10O) porce (ne BIO) | BIO kvalitu v
(BIO) (ne BIO) %

432 200 43 20 115

Zdroj: vlastni zpracovani.

Pii zatazeni BIO hovéziho masa by cena jedné porce gulase vzrostla 0 115%.
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3) Veptova plec s bramborama a zelim (100 g veptové plece)

Tabulka 3 — srovnani cen vepi'ového masa

Cena v K¢/ Cenav K¢/ kg | Cenav K¢/ 1 Cenav K¢/ 1 Nartst ceny za
kg masa masa porce (BI1O) porce (ne BIO) | BIO kvalitu v
(B10) (ne BIO) %

372 120 37 12 208

Zdroj: vlastni zpracovani.

Cena porce vepiové BIO plece by oproti béznému masu predstavovala narist o 208%.

6 Shrnuti vysledku

6.1 Analyticka cast 1

Vysledky dotaznikového Setfeni v prvni analytické ¢asti jsou uspokojivé. Studenti

zdravotnicke Skoly si uvédomuji vyznam zdravého zivotného stylu. Selhavaji pouze

V jedné oblasti a to v koufeni.

Z prazkumu vyplyva, Ze ve Skole ptekvapiveé kouii vétsi procento divek nez

chlapct. Vzhledem k tomu, Ze vétSina kutaki pochéazi z rodin, kde se taktéz koufi, lze

usuzovat, ze podstatny vliv na n¢ ma rodina. To, Ze se ve Skole ve zvySené mife vénuji ve

vyuce oblasti zdravi, je v tomto mladém veéku zatim nijak neovlivituje. Navic i podstatna

¢ast uciteld jsou kufaci.

Vice jak polovina mladych kutdki Skoly zacala s touto nefesti mezi svym 12. az 15.

rokem. Ptekvapujici je pro mé fakt, Ze 82% kutakl nema problém se shanénim penéz na

zakoupeni cigaret.

V otazce zdravého stravovani je situace podstatné lepsi. Vétsina studenti se o svou

stravu zajima. Pouze 8 zaki ze 100 tato problematika nezajima vibec. Zajem o zdravé

stravovani se potvrzuje 1 v tom, ze 55% student si jidlo pfipravuje samo a hodné studentii

¢te i slozeni potravin na obalech. Studenti taktéz uvedli divody, které je motivuji
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Kk zdravéjSimu stylu stravovani. Je to jisté vétsi osvéta v médiich, pofady o vareni
Vv televizi, nazory rodici, prevence zdravi apod.

Ve skole jsou dle prizkumu velmi oblibené hodiny télesné vychovy. VSichni
chlapci uvedli, Ze na tyto hodiny chodi, nikdo nema zadné ulevy. U dévcat je situace jen o
néco malo horsi. Sport bavi vSechny chlapce a vétSinu divek. Zbyvajici dévcata, ktera sport
nebavi, jako diivody uvedly naptiklad lenost, nechut’ potit se, zbyte¢nou ndmahu.

Pokud by né¢kdo ze studentti trpél nadvéhou, jsou ochotni s tim bojovat. Bojovat a
to ve velké mife, protoze celych 95% studentt je k tomu odhodlano.

Na zaveér se studenti ve velké mife ptihlasili k tomu, ze véti v dobré vysledky pii

dodrzovani zdravého zivotniho stylu a Ze je pro n¢ dulezity.

6.2 Analyticka cast 2

Pti prizkumu cen potravin v BIO kvalité jsem dospéla k tomu, Ze ceny jsou hodné
vysoké. Vysoké ceny brani tomu, aby se tyto potraviny mohly stat béZnou surovinou ve
$kolnim stravovani. Zaci pii platbé ob&dii (29 K&/obéd) hradi pouze cenu surovin a
Vv piipadé, Ze by Skolni jidelna nabidla BIO obéd, museli by si zaci pfiplatit o hodné vice.
Pfi vypoctu cen tfech ndhodné vybranych jidel ze Skolni jidelny Stfedni zdravotnické Skoly
se nartst ceny jednoho obéda v BIO kvalité pohyboval v rozmezi od 115% - 313%. Na tak
vysoké ¢astky nejsou studenti ani jejich rodi€e pfipraveni. Znamenalo by to, Ze by
napiiklad za BIO kufeci stehno s ryzi zaplatili misto dosavadnich 29 K¢ cenu okolo 100

Ke¢.
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[ Zavér

Zivotni styl je jeden z faktort, ktery vyznamné ovliviiuje zdravotni stav 0sob.
Volbou svého zivotniho stylu si tedy ovliviiujeme priibéh naSeho zivota, pocity Stésti i
radosti, ale i nemoci.

Na Stfedni zdravotnické Skole studenti v hodindch Ekonomiky zpracovévali
prezentace s nazvem: Miij zebticek hodnot. Nikdo ze studentli nezaradil na prvni mista
zebticku penize. VSichni studenti tam méli zdravi. Diky studiu zdravotnickych obora si
velmi uvédomuji vyznam zdravi. Vi, jak vypada nemocny ¢lovék. Chodi na praxe do
nemocnic, do léceben dlouhodobé nemocnych, do Alzheimer centra a navstévuji domovy
seniort. Maji tak nazorny ptiklad, jak vypada pribéh nemoci ¢i staii. Prave z téchto
davodu si uvédomuji, ze zdravy Zivotni styl jim mize v zivoté pomoci. Mlze oddalit
nastup nékterych nemoci nebo jim zcela zabranit.

Ve své praci jsem se zdravému zivotnimu stylu vénovala. V teoretické ¢asti jsem
vysvétlila nékteré zakladni pojmy, které se stylem zivota souvisi jako napiiklad vyziva,
pohyb, odpocinek a spanek. Dale jsem rozebrala zasady zdravého stravovani, ale i rizné
alternativni sméry, které v oblasti stravovani miize mladez preferovat. Pfipomnéla jsem i
poruchy v pfijimani potravy. Nezapomnéla jsem na zlozvyky a nezdravé navyky typu
koufteni, alkohol a drogy. Zdaraznila jsem ulohu statu v osvéte, ktera by méla mladez o
zdravém zivotnim stylu informovat a také pomahat problémy fesit.

V praktické ¢asti jsem se vénovala dvéma oblastem. V prvni jsem vyhodnotila
dotaznik tykajici se stylu Zivota mladdeZe zdravotnické Skoly. Z vyhodnoceni vyplyva, ze
studenti se o svtij zdravy Zivotni styl zajimaji, Ze je bavi sport a ze pfemysli nad tim, co ji.
Zajima je taktéZ sloZeni potravin. Nechtéji byt obézni, jsou ochotni si pfipravovat jidlo
sami i dle zasad zdravé vyzivy. V druhé ¢asti jsem srovnavala ceny obédll z béznych
surovin s cenami obédll v biokvalité. Nepiijemnym zjiSténim je fakt, Ze ceny bioproduktii
jsou tak vysoké, ze nejsou pro bézné obcany dostupné a nemohou byt z ekonomickych

divodu zatazeny do stravovani na skolach.
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9 Prilohy

9.1 Dotaznik

DOTAZNIK NA TEMA ZDRAVY ZIVOTNI STYL MLADEZE

1. Jakého jsi pohlavi?

A) Zena B) Muz
2. Kouris?
A) Ano B) Vyjimecéné C) Ne

3. Koufi alespoii jeden z tvych rodi¢a?
A) Ano B) Ne
4. Pokud jsi kurak, zacal jsi koufit:
A) pied Tvym 12 rokem B) mezi 12-15 rokem C) pozdgji
5. Pokud jsi kurak, je téZké pro tebe ziskat penize na zakoupeni cigaret?
A) Ano B) Ne
6. Zajimas se o to, co jiS?
A) Ano B) O zdravém stravovani vim, ale nefeSim to C) Je mi to jedno
7. Odpovida tvoje Skolni svacina zadsadam zdravého stravovani?
A) Ano B) Ne
8. Kdo ti piipravuje jidlo?
A) Rodice B) S ptipravou jidla nékdy pomaham C) Jidlo si délam sam
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Pokud nakupujes$ potraviny, ¢tes sloZeni na obalech?
A) Ano B) Ne

Co by té motivovalo k tomu, aby si jedl zdravéji? (Dopli)

Ukastnis se télesné vychovy ve $kole?

A) Ano B) Jsem Castecné uvolnén/a C) Jsem zcela uvolnén/a
Bavi té sport?

A) Ano B) Ne

Pokud té sportovani nebavi, jaky mas k tomu divoed? (Dopli)

Pokud bys mél nadvahu, byl bys ochoten/ochotna s tim néco délat?
A) Ano B) Ne
Souhlasis s tim, Ze zdravy Zivotni styl (strava, sport atd.) prodluZuje Zivot?

A) Ano B) Ne
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