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Uvod

Diplomova prace se vénuje informovanosti zakti druhého stupné zakladnich skol
o zdravém zivotnim stylu. V teoretické ¢asti jsou definovany zékladni pojmy tykajici
se zdravi a zdravého zivotniho stylu. Nasledné jsou detailn¢ popsany faktory ovlivilujici
zdravy zivotni styl, jako napiiklad strava, pohyb, ale také stres ¢i rizikové chovani
Vv podobé konzumace alkoholu, drog nebo koufeni. V nasledujicich kapitolach jsou
zminény disledky Spatného zivotniho stylu, charakteristika zkoumané skupiny,
ale i vychova ke zdravi ¢i programy podporujici zdravi na skolach.

Praktickd ¢ést analyzuje miru védomosti zaku, ale 1 jejich zdravy Zivotni styl.
Na zakladé¢ sesbiranych dat pomoci dotaznikového Setfeni nasledné porovnava vysledky

podle véku a pohlavi.



Cile prace

Cilem mé diplomové prace je pomoci kvantitativného Setieni zjistit na jaké irovni
jsou zaci druhého stupné zakladnich Skol v informovanosti o zdravém zivotnim stylu

a zda je tato informovanost ovlivnéna pohlavim ¢i vékem.

Hlavni cile

Zjisténi arovné informovanosti 24k 2. stupné ZS o zdravém Zivotnim stylu.

Srovnani vysledkti mezi jednotlivymi vékovymi kategoriemi a také mezi
pohlavimi.

Dil¢i cile

Maji zéaci povédomi o faktorech ovlivitujici zivotni styl?

Kdo nebo kterd instituce pfedala zakiim nejvice informaci o zdravém Zivotnim
stylu?

Podporuji Skoly alespon néjaky faktor ovliviiujici Zivotni styl?

Hypotézy

H1: S vékem zaka stoupa informovanost o zdravém zivotnim stylu

H2: Divky disponuji vyssi informovanosti o zdravém Zivotnim stylu neZ chlapci
H3: Zéci si pod pojmem zdravy Zivotni styl predstavuji z vétsi ¢asti pouze zdravé

stravovani a dostatek pohybu.



Teoreticka Cast

Zdravi

Pojem zdravi je pouzivan v kazdodennim = zivoté. Zdravi ndlezi
k nejvyznamnéjSim hodnotam lidského Zivota, a to v kazdém stadiu jeho vyvoje.
Halfdan Mabhler, ktery byl jednim z generalnich fediteltt Svétové zdravotnické organizace
(WHO), pronesl, Ze: ,,Zdravi neni vSechno, ale v§echno ostatni bez zdravi neni ni¢im.*
A ono tomu opravu tak je. Nebot’ pokud je ¢loveék zdravy, mize chodit do Skolky, Skoly,
prace ¢i si plnit sva prani, své cile nebo se dale naptiklad reprodukovat. (Janovska, 2016)

Starat se o zdravi neni vSak pouze vysadou dan¢ho jedince, ale i spole¢nosti
celkové. Jelikoz zdravi je dulezité 1 jako zdroj hospodaiského a socidlniho rozvoje lidské
spole¢nosti. (Farkasovéa, Musilova, Repkova, 2014)

Kdyz se zamétime na to, co to vlibec zdravi je, kazdého nejspis ithned napadne,
ze zdravi je jakysi stav nepfitomnost nemoci. Tudiz, pokud neni ¢lovék nemocny
a netrapi jej néjaké zdravotni problémy, tak je zdravi. Ano, toto je jedna ¢ast z celkového
zdravi. Definice neni az tak jednoducha. Svétova zdravotnicka organizace v roce 1948
uvedla, ze: ,,Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody.*“ V obdobi dospivani
se jesté casto zminuje 1 nepfitomnost rizikového chovéni. (Janovska, 2016)

Zdravi ma tedy tf1 hlavni dimenze, jez spolu velmi Gizce souvisi. Patii sem télesné
a dusevni zdravi, ale také to socialni. (Farkasova, 2018) (Zdravi, e-zdroj)

Dtlezité je vSak zminit, Ze kazdy €lov€k tu svou pohodu, jak je zminovana
Vv definici, citi jinak, a proto pojem zdravi je velmi subjektivni. Pro nékoho je dana situace
,»pohodIna®, pro jiného to stejné muze byt zcela nekomfortni. (Slimakova, 2018)

Zdravi ¢lovéka je ovlivnéno kladnym i negativnim ptisobenim rtznych faktori
neboli determinantd zdravi. (Farkasova, Musilova, Repkové, 2014) Ty se déli na vnitini
a vnéj$i. Mezi vnitini jsou fazeny genetické dispozice. Do skupiny vné&jSich patii
tfi zékladni oblasti a to, kvalita Zivotniho a pracovniho Zivota, zdravotnické sluzby

a zivotni styl, kterym se tato diplomova prace zabyva. (Zdravi, e-zdroj)
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Zivotni styl

Zivotni styl nebo také zptisob Zivota je jednim z hlavnich vngjsich determinanti
zdravi. Machové jej definuje nasledovné: ,,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného
chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zalozené na individualnim vybéru
Z riznych moznosti.“ (Machova, 2015) Dilezitd je teda volba kazdého jedince,
zda se rozhodne pro ty zdravéjsi alternativy z vybéru moznosti ¢i pravé naopak pro ty,
které mohou zdravi n¢jakym zplusobem poskozovat. Spousta rozhodnuti je vSak
ovlivnéna rodinnym z4dzemim ¢i napiiklad nejnovéjSimi trendy ve svéte. (FarkaSova,
2018)

Lidem dokazi usnadnit vybér pravé znalosti dané problematiky. Proto se zastava
nazor, ze je velmi dulezit¢é témto veécem déti ucit jiz na Skolach a wvést
je tak k zodpovédnosti za vlastni zdravi. (Frej, 2020)

A co tedy nejvice poskozuje zdravi a co jej celkove ovliviiuje? Do této skupiny
se fadi kouteni, alkohol, drogy, nespravna vyziva, minimalni ¢i Zddna pohybova aktivita,
stres, Spatna psychohygiena nebo naptiklad rizikové sexualni chovani. (Kopecky, 2012)

V nésledujicich kapitolach se o vétsin€ dozvite podrobnéji.

Nez se vSak k tomu dostaneme, pfibliZime si jesté Zivotni styl sou¢asného ¢lovéka,

ktery se za posledni dobu celkové pozménil. (Vani¢kova, 2013, e-zdroj)

Zivotni styl soucasného ¢lovéka
Co vedlo ke zméné Zivotniho stylu? Jednoduse je to technicky pokrok a zména

stylu bydleni (sidlisté). V dnesni dobé lidé vedou spiSe sedavy zplsob zivota.
Ve Skole/v praci sedi, do zaméstnani ¢i Skoly a zpét se dopravuji prevazné auty

nebo hromadnou dopravou, vyuzivaji vytahy, po praci/Skole si sednou k televizi
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nebo Kk pocitaci. (Dlouhy, 2018) A to nemluvé o tom, ze i domaci prace prosli velkym
technickym pokrokem, nebot je v dneSni dobé vSe automatické — pracky, suSicky,
vysavace, atd.. (Frej, 2020)

Na jednu stranu je pokrok a objevovani novych véci skvélé, na druhou stranu
prave tato ,,lenost* zpiisobena technickym pokrokem lidem ptedc¢asné zkracuji ¢i zhorSuji
zivot, a to Vv podobé civilizatnich nemocech, jako jsou kardiovaskularni choroby,
nadorova onemocnéni, obezita Ci tfeba cukrovka. (Farkasova, 2018) (Vanickova, 2013,

e-zdroj)

VyZiva a pitny reZim

Vyziva obecné je velmi diskutované téma, a to jak u déti, tak 1 u dospélych.
V dnesni dobé¢ se Casto fesi ruzné diety, dopliky jidla a rizné nahrazky. Nazory, co je
spravné, zdravé a co naopak nezdravé se velmi lisi, a proto pro bézné lidi, laiky je to velmi
zmatené. Co tedy mame jist a co ne? (Dlouhy, 2018)

Casto jsme ovlivnéni reklamami, nazory néjakych odbornikti &i naptiklad
filmovych hvézd. OvSem nase strava je ovlivnéna i rodinnymi, ekonomickymi
nebo geografickymi faktory. (Havel, 2016)

Dtlezité je si vSak uvédomit, Ze v pribchu zivota je potieba stravu pfizplisobovat
a obménovat. Batole ma jinou potfebu, jinou stravu neZ mladistvi ¢i naptiklad senior.

V prvni ¢asti se zaméfime na hlavni sloZky stravy a nésledné pak na vyZivovou
pyramidu, doporudené stravovani pro zaky 2. stupné ZS a samoziejmé i na pitny rezim.

(Py3nd, 2021)

Hlavni slozky stravy
Je potfeba mit stravu vyvazenou, a proto by méla obsahovat vSechny dilezité

latky, jez ndm dodavaji energii, napomahaji stavbe télesnych tkani a regulaci télesnych
funkei. (Hrnéitova, Floriankova, 2020) Celedova a Cevela uvadi $est zakladnich slozek
potravy, a to sacharidy, proteiny, lipidy, vitaminy, mineraly a vodu, které se budeme blize

vénovat v kapitole Pitny rezim. (Celedova, Cevela, 2010) (Haluzova, 2021, e-zdroj)

Sacharidy

Hlavnim zdrojem energie a také rychlym dodavatelem Casto nechténych kalorii
jsou sacharidy neboli cukry. Udava se, ze by sacharidy mély tvofit 50-60 %, n€¢kdy je

dokonce uvadéno az 80 %, celkového denniho energetického piijmu. (Dlouhy, 2018)
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Doporuceno je vSak pfijmout maximalné¢ 10 % jednoduchych cukrti (monosacharidl)
a zbytek téch slozitych (polysacharidi). (Hrnéifova, Floriankova, 2020) Jeden gram
cukru dodava naSemu télo 17 kJ. Télo vyuziva sacharidy ke tvorbé tepla, k vyrobé
energie, k traveni, ale i metabolismu bilkovin. (Dlouhy, 2018) (Haluzova, 2021, e-zdroj)

Monosacharidy — jsou tvofeny pouze jednou molekulou, rychle se vstiebavaji
a patii sem napiiklad glukéza, coz je hroznovy cukr, nebo fruktéza — ovocny cukr.
Tyto jednoduché cukry se nachazi ve vSech druzich ovoce ¢i v medu. (Kernova, 2012)

Disacharidy — jsou tvofeny dvéma molekulami vySe zminénych monosacharidu.
Najdeme zde celou fadu zastupct, nejznamé;jsi jsou laktoza, tedy mlécny cukr, sachardza
neboli titinovy cukr, nebo maltéza, coz je cukr sladovnicky. (Machova, Kubatova, 2015)

Polysacharidy — tyto slozité cukry jsou dlouhé fetézce molekul, nejéastéji glukozy
a patfi sem napiiklad glykogen $krob ¢&i celuldza. Skrob je slozkou obilovin, ryze,
brambor, ovoce, zeleniny, ale i lusténin. Strukturu tkani rostlin tvofi celuldza a Skrobu
podobny glykogen je ulozen v jatrech. (Stransky, 2020)

Spolecné se sacharidy je dilezité zminit i glykemicky index (GI), ktery vyjadiuje,
za jakou dobu stoupne cukru v krvi (hladina glukézy) po konzumaci potravin obsahujici
cukry. (Havel, 2016) Cim je tento glykemicky index vy3si, tim hladina glukézy stoupa
rychleji a naopak, ¢im je nizsi, tim hladina gluko6zy stoupa pomaleji. Vysoky glykemicky
index maji potraviny, jez obsahuji rafinované cukry (bily cukr), naptiklad bilé pecivo,
sladkosti, ale i tfeba loupana ryze. Naopak nizky glykemicka index maji potraviny jako
jsou lusténiny, ovoce, zelenina, celozrnné obilniny, mlé¢né vyrobky nebo napiiklad
ofechy arizna semena. V téchto potravinach se Skroby a cukry vstfebavaji pomaleji.

(Kernova, 2012) (Haluzova, 2021, e-zdroj)
Tabulka 1- Glykemicky index

[
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Zbytecné vysoky pfijem sacharidl, ptevazné v podobé potravin s vysokym
glykemickym indexem muze zpusobovat nadvéhu, obezitu, riziko vzniku zubniho kazu

nebo cukrovku. (Havel, 2016)

Proteiny
Proteiny neboli bilkoviny zastavaji v lidském téle mnoho funkci. Jsou pro nas

organismus nezbytnymi pomocniky k ristu veskerych tkani (tkané svalstva, kosti, kiize,
vlast, ...). (Hrn¢ifova, Floridnkova, 2020) Dale je organismus potfebuje pii tvorbé
enzymd, které napomahaji traveni a pro tvorbu nejriznéjSich protilatek. Zaroven jsou

proteiny zastoupeny i v hormonech. (Haluzova, 2021, e-zdroj)

Funkce bilkovin

Stavebni = dilezité pro rist a obnovu tkani, zakladni stavebni jednotka svali, kosti

Transportni = napomahaji k ptenosu rtiznych latek, jako naptiklad hemoglobinu

Obrannd = protilatky pomahajici napft. proti viriim a bakteriim

Ridici = sou¢asti enzymd a hormoni — napomahaji regulovat pochody v buiikéch,
ale 1 mimo né

Energetickd = 1 g bilkovin obsahuje az 17 kJ

Bilkoviny jsou tvofeny fetézcem aminokyselin, kterych je celkem 20.
Ovsem ty se mohou Vv pribéhu fetézce opakovat, a tak se miize kone¢ny protein skladat
az z 500 aminokyselin. (Machova, Kubatova, 2015)

Nase télo si nedokaze bilkoviny vytvorit samo. DokaZe pouze syntetizovat nékolik
malo prospésnych aminokyselin. A tak ziskava potiebné bilkoviny pomoci pfemény
bilkovin z pfijaté potravy. Aminokyseliny, které pfijimdme z potravin nazyvame
esencialni aminokyseliny. Mezi esencidlni aminokyseliny je fazen leucin, valin,
methionin, lysin, fenylalanin, izoleucin, theronin a tryptofan + u déti je tato skupina
aminokyselin obohacena o histidin a arginin. (Havel, 2016)

Stejné tak si t€lo neni schopno uschovévat bilkoviny do zasoby, proto je potieba
kazdy den jist potraviny s dostatkem bilkovin. Pro ¢loveéka je daleko 1épe stravitelnéjsi
bilkovina obsahujici esencialni aminokyseliny.

Dulezité je dbat i na kvalit¢ bilkovin. Nalezneme je jak V rostlinné,
tak i v zivoc¢isné potraveé. Veskeré nepostradatelné aminokyseliny obsahuji prave
zivoc¢isné bilkoviny. U téch rostlinnych obvykle alespoii jedna esencidlni aminokyselina

chybi nebo ji je zanedbatelné mnozstvi. Velkym minusem u bilkovin z zivo€isné potravy
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je to, ze s bilkovinou se do organismu ¢asto dostane i cholesterol nebo nenasycené mastna
kyselina. (Kernova, 2012)

Mezi potraviny obsahujici zivociSnou bilkovinu fadime napiiklad vejce,
mlécné vyrobky 1 mléko, riizné druhy masa i ryb. Mezi rostlinné bilkoviny pak fadime
bilkoviny lusténin, ofecht, semen ¢i obilovin. (Stransky, 2020)

Proteiny by mély tvofit pfiblizn€ 10 — 15% z denniho energetického piijmu.
Doporuceny piijem bilkovin se vSak lisi v disledku véku, pohlavi, pohybové aktivity,
alei celkovému zdravotnimu stavu. Pro déti ve Skolnim véku je doporueny piijem
proteinti 0,9 g na 1 kg zivé hmoty. (Machové, Kubatova, 2015)

Nedostatek bilkovin pfijmanych z potravin mize mit za nasledek spousténi
odpbouravani vlastnich bilkovin ze svalli a vnitinich organti. Kratkodoby nedostatek
ptijmu bilkovin by nemél nijak zdvézné&ji zdravotné ublizit organismu, ovSem dloudobé&;jsi
nedostatek mize vést az k podvyzive, vypadavani vlast, zpomaleni ¢i uplnému zastaveni
ristu nebo snifeni imunity. (Kernova, 2012)

Na druhou stranu nadbytek bilkovin taktéz neni pro naSe té€lo spravny.
ZvySené mnozstvi bilkovin je potfeba odbourat. Odbouradni je vSak zaptah pro jatra

a ledviny a zvysuje riziko vzniku nékterych nadorovych onemocnéni. (Pysna, 2021)

Lipidy

Lipidy neboli tuky jsou velmi potfebnou soucasti nasi potravy. Jsou zdrojem
energie, zakladni sloZkou bun¢k, zdrojem kalorii a zajist'uji mechanickou, ale i tepelnou
ochranu organismu. Stejné¢ tak umoziuji vstifebavani vitaminu A, D, E a K, které jsou
kyseliny, ze kterych se tvofi uzitecné latky majici rizné regulacni ucinky — ovliviuji
napiiklad srazlivost krve. Dalsi velmi dilezitou slozkou lipidt je glycerol. Ob¢ tyto
slozky jsou v ZivociSnych vyrobcich doprovazeny cholesterolem.

Podle toho, které mastné kyseliny se vazi na glycerol, rozdélujeme tuky
na nasycené, nenasycen¢ a trans-nenasycené. (Farkasova, 2018)

Nasycené mastné kyseliny = pro zdravi neprospésné, najdeme je v zivociSnych
potravinach, ale i v nékterych potravinach rostlinného plivodu. Mezi potraviny,
ve kterych najdeme pravé tyto nasycené mastné kyseliny mizeme fadit sadlo, uzeniny,
pastiky, tu¢nd masa, ale 1 maslo, smetanu ¢i nékteré druhy sladkosti nebo zmrzliny.

(Haluzova, 2021, e-zdroj)
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Nenasycené mastné kyseliny = pro zdravi prospéSné, najdeme je prevazné
Vv rostlinnych produktech jako jsou rostlinné oleje, dale v ofeSich, avokadu
anebo i v rybach. Nékteré nenasycené mastné kyseliny si neumi organismus vytvofit
a zaroven jsou nepostradatelné. (Stransky, 2020) Jsou dilezité pro spravnou c¢innost
mozku, pohlavnich 714z i zraku. Tyto kyseliny nazyvame esencialni a dé€lime je na dvé
skupiny:

Omega-6 mastné kyseliny = olivovy a slunecnicovy olej, vlasské ofechy,
dynova seminka, ...

Omega-3 mastné kyseliny = s6ja, fepkovy olej, Inény olej, ryby, ...

Trans-nenasycené mastné kyseliny = maji negativni dopad pro nas organismus,
pro nase zdravi, a to pfevazné na srdce a cévy. Najdeme je napiiklad v rtiznych susenkach,
¢okoladovych vyrobcich, tuénych rohlicich nebo koblihach. (Machova, Kubatova, 2015)

Cholesterol = je pro na$ organismus nepostradatelny, zaroven vSak ve vétSim
mnozstvi mize nasemu té¢lu zptisobovat potize. Je potieba pro vyrobu nékterych skupin
hormont, vitaminu D a zdroven je i zékladni latkou pro stavbu bunécnych membran
Vv zivociSnych buiikach. Té€lo si je schopno vytvofit ur¢ité mnozstvi cholesterolu samo,
zbytek je pfijiman pomoci zivocisné potravy.

Piijem tukd by nemél byt vyssi nez 30 % celkové denni energetické hladiny.
Jeden gram tuku doda t€lu az 38 kJ, coz je asi dvakrat tolik, nez je schopen dodat jeden
gram sacharidi nebo bilkovin. (Havel, 2016)

Je potieba si hlidat pfijem tuki, nebot’ velmi vysoky pfijem miize napomoct
rozvoji nékterych nemoci, jako jsou napfiklad infarkt, cévni mozkova ptihoda,

obezita nebo cukrovka. (Pysna, 2021)

Vitaminy
Vitaminy sice nedodavaji t€lu energii, jak je tomu u sacharidd, lipida a bilkovin,

ale jsou nedilnou soucasti veskerych biochemickych reakci odehravajicich se v nasem
téle a také ma kazdy vitamin svou specifickou funkci, n€kdy i nékolik funkci. (Havel,
2016) Vitaminy je potieba pfijimat v potrave, nebot’ si je t€lo neni schopno vytvotit samo,
teda az na malé vyjimky. Délime je na vitaminy rozpustné v tucich a ve vod¢. (Hrnéifova,

Floriankova, 2020) (Haluzova, 2021, e-zdroj)
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Vitaminy rozpustné ve vodé = pii nadbyte¢ném mnozstvi je té€lo vylou¢i v moci.
Kromé¢ vitaminu B12 neni schopen organismus vytvofit zasoby.

Vitamin C = antioxidant, pozitivné ovliviiuje hladinu cholesterolu,
podporuje vstiebavani zeleza. Hojné se vyskytuje v Cerstvém ovoci a zelening. Je potieba
hlidat pfijem tohoto vitaminu. Nedostatek muze zptsobovat kurdéje, ovSem velky
nadbytek miize zpisobit zalude¢ni potize ¢i dokonce ledvinové kameny.

Vitamin B1 = je potfebny pro vyuziti sacharidii v naSem organismu. Tento vitamin
se vyskytuje Vv obilovinach, mase, luSténindich nebo napiiklad v kvasnicich.
Nedostatek vitaminu Bl muze vyustit az v nemoc zvanou ,beri-beri. (Machova,
Kubatova, 2015)

Vitamin B2 = velmi dulezity pro vyuziti lipidd v naSem téle. Vitamin B2
se vyskytuje Vv bramborach, obilovinach, luSténinach, kvasnicich ¢ v mléénych
vyrobcich a mléku. Nedostatek tohoto vitaminu mutze zpisobit bolesti kloubt,
svétloplachost, koutky tst, ale i zanét jazyka ¢i popraskané rty. (Machova, Kubatova,
2015)

Vitamin B6 = pro ziskani energie z bilkovin je potiebna pravé tento vitamin.
Pro ziskani vitaminu B6 je dobré konzumovat potraviny s vysokym obsahem bilkovin,
jako naptiklad obiloviny, lusténiny, maso ¢i vejce. Pii nedostatku mtzu vznikat
chudokrevnost, ale 1 koZzni choroby nebo podrazdénost.

Vitamin B12 = spole¢né s kyselinou listovou je velmi dulezity pro tvorbu
bilkoviny. Zdrojem jsou pouze zivo¢isné potraviny, proto nastava nebezpec¢i u veganti
a frutariant, kde kvuli nedostatku B12 vitaminu muzZze dochazet k chudokrevnosti.
Vitamin B12 je uloZen v jatrech.

Kyselina listova = v t€hotenstvi ¢i pfijmu hormondlni antikoncepce je potieba
zvysit jeho piijem, nebot’ ma velmi dulezitou roli pifi tvorbé dédicného materialu
a pti nedostatku kyseliny mize dojit 1 k postizeni plodu. Nedostatek bilych krvinek
a krevnich desti¢ek mtize byt zpisobeny nedostatkem kyseliny listové. Tento vitamin

najdeme v listové zelening, jatrech a lusténinach. (Machova, Kubatova, 2015)

Vitaminy rozpustni v tucich = patii sem vitaminy A, D, E a K
Organismus je schopen si tyto vitaminy ukladat do zasob. Vitaminem A a D se lze
predavkovat.

Vitamin A = velmi dllezity pro zrak, pevnou zdravou ktzi. Ma také antioxidantni

ucinky. Pii1 velkém nedostatku vitaminu A se mize dostavit zhorSené vidéni az dokonce
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uplna slepota, sucha povisla kiize. Nadbytek vitaminu miize byt doprovazen bolestmi
hlavy, nechutenstvim i zvracenim. T€hotné Zeny si musi hlidat pfijem vitaminu A,
nebot” jeho nadbytek by mohl byt pro plod nebezpecny.

Vitamin D = pobyt na slunci je pro nas organismus prospésny, protoze prave diky
tomu si dokdZe naSe télo tento vitamin vytvofit. Je velmi dilezity pro vstfebavani
vapniku, ale jeho nadbytek je nebezpecny. Nedostatek vitaminu D zplsobuje meknuti
kosti nebo zpomaleni riistu u déti. Vitamin D se nachazi v rybim tuku, vejci, mléku anebo
Vv kvasnicich. (FarkaSova, 2018) (Bischofova a kol, 2019, e-zdroj)

Vitamin E = pro prevenci srdecnich ¢i cévnich onemocnénich je vitamin E velmi
prospésny. Zdrojem jsou pirevazné rostlinné oleje, ale i obiloviny nebo ofechy.

Vitamin K = nenahraditelny pfi sraZlivosti krve. Organismus si jej umi vytvaret
diky stfevnim bakteriim. Najdeme ho ve Spenatu, kvétaku, zeli, bramborach i rajcatech.
Pti nedostatku vitaminu K dochazi ke zvySené krvacivosti pifi urazech. (Machova,

Kubatova, 2015)

Mineralni latky
Mineralni latky jsou anorganické latky tvofici 3-6% hmotnosti lidského téla.

Nenahraditelnou roli maji pfi stavbé tkéni, prevazné kosti a zubl. Jsou také soucasti
enzymi a hormont, proto napomahaji i pii fyziologickych pochodech v celém naSem
organismu. Veskeré mineralni latky je potieba piijimat v potravé, nebot’ si je télo
nedokaZze vytvofit samo. (Farkasova, 2018)

Rozdéleni neni vzdy jasné, zde se budeme fidit nasledujicim rozdé€lenim
mineralnich latek na makroprvky a mikroprvky. Makroprvky se v naSem organismu

vyskytuji ve vétsim mnozstvi, zato mikroprvky v minimalnich davkach. (Kernova, 2012)

Makroprvky

Mezi makroprvky fadime sodik, draslik, vapnik, fosfor, sira a hoi¢ik.

Sodik = znaci se Na. Je velmi dulezity. Jeho hlavni funkci je udrzovat stalost
vnitiniho prostiedi neboli homeostazu, staly osmoticky tlak a vodni rovnovéhu.
(Hrnéifova, Floriankova, 2020) Jako hlavni kationt se nachdzi v mimobunéénych
tekutinach (miza, krevni plazma a tkanovy mok). Sodik pfijimame do téla predevsim
Z kuchynské soli — NaCl. Denni potieba soli je ptiblizné 5-7g soli, coz v dnesni dob¢ neni
viibec problém. Casto se naopak stava, ze denni piijem je az dvojnasobny, nebot’ nékteré

potraviny, jako napiiklad uzeniny, obsahuji pomérné velké mnozstvi soli. (Havel, 2016)
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Proto nejsou na misté obavy z nedostatku sodiku, ten by mohl nastat pouze v ptipadé
castého nadmérného poceni nebo prijmu trvajicich delsi dobu. Vysoky pfijem sodiku
vSak neni prili§ prospésny, jelikoz je jednim z pfi¢in vzniku vysokého krevniho tlaku.
(Kernova, 2012)

Draslik = zna¢i se K. Nachdzi se jako hlavni kationt tekutin uvnitf bunck.
Spolu se sodikem se podili na stalosti osmotického tlaku. Kromé kontroly osmotického
tlaku je draslik potfebny i1 pro spravnou funkci svali vCetné¢ toho srdecniho. T¢lo je
schopno draslik piijimat z potravy, pfedev§im z ofechu, ovoci a celozrnnych obilnin
¢i Z masa. Zrychlena srde¢ni ¢innost ¢i svalova slabost jsou jednou z ptiznaki nedostatku
drasliku, ktery mize byt zptisobeny prijmem. (Machova, Kubatova, 2015)

Vapnik = znadi se Ca. Ten je z mineralnich latek zastoupen v téle v nejvétsim
mnozstvi, coz je u dospélého cloveka asi 1 200 g. Nachazi se ve vSech tkénich i télnich
tekutinach, stejné tak je i soucasti kosti a zubt.. Jako dalsi funkce vapnikii 1ze uvést snizeni
nervosvalové drazdivosti ¢i spolutcast pii krevni srazlivosti. Nedostatek vapniku
se projevuje naptiklad svalovou kieci. V pribéhu zivota dochazi k pfirozenému tbytku
vapniku za  vzniku  osteopordzy. Je obsazen v mléénych  vyrobcich,
brokolici nebo ofiscich.

Fosfor = znaci se P. Nejvice se vyskytuje v kostech a zubech, je i vSak soucasti
nukleovych kyselin. Ve svalech je pfitomny v podobéach jako napiiklad kreatinfosfat,
které jsou velmi bohaté na energii a tuto energii jsou pak schopné svalu ve vhodnou dobu
doprat. Fosfor je obsazeny v mlé¢nych vyrobcich, lusténindch a rybach.

Hor¢ik = znaci se Mg. Spolu s vapnikem se nachazi v kostech a zubech a podili
se tak na jejich stavbé. Krom v kostech a zubech se vyskytuje 1 ve svalech, kde napomaha
sniZit nervosvalovou drazdivost. Hoi¢ik je obsazeny v mléénych vyrobceich, obilninach,

lusténinach a zelenych ¢astech rostlin. (Machova, Kubatova, 2015)

Tabulka 2 - Denni potfeba makroprvki v gramech

Sodik Draslik Véapnik Fosfor Hot¢ik Sira
4-5 2,5-4 1-2 1 0,1-0,5 0,5-1
Mikroprvky

Mezi mikroprvky patii zelezo, zinek, fluor, jod, lithium, chrom, kobalt, méd,
mangan a selen. Funkce nékterych téchto mikroprvkd neni pfesné¢ zndma. Nize jsou
popsany pouze ty znamé. (Hrn¢itova, Floriankova, 2020) (Kvicala, 2018, e-zdroj)
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Zelezo = znati se Fe. Télo jej mize obsahovat az 4 g. Mame dva typy Zeleza
a to funkéni, které je soucasti hemoglobinu (¢erveného krevniho barviva) a myoglobinu.
Jez jsou diilezité k zajiSténi prenosu kysliku a dale pak Zelezo zasobni, které je uskladnéno
Vv kostni dieni. Pii nedostatku Zeleza dochazi k tzv. chudokrevnosti a je tak narusena
obranyschopnost organismu. Zelezo je soudasti nékterych potravin, jako napiiklad jater,
masa, ovesnych vlocek a zeleniny. Doporuceny denni pfijem je 10-20 mg. V té€hotenstvi,
pii kojeni a krevnich ztratach je doporu¢eno denni piijem navysit. (Py$na, 2021)

Zinek = zna¢i se Zn. V téle je obsazen v piiblizném mnozstvi 1,5-2,5 g.
Nachazi se v pojivovych tkanich, sitnici oka, slinivce bfis$ni a prostaté. Je velmi dalezity
pii tvorbé inzulinu a nepostradatelny ptfi spravném vyvoji muzskych pohlavnich zlaz,
tvorbe spermii a testosteronu. Tim, Ze podporuje rist a vyvoj tkani, je velmi ndpomocny
pfi hojeni rGznych ran. Pfi nedostatku zinku dochéazi ke zpomaleni rstu a vyvoje,
rustu nehti ¢i k vypadavani vlasi. Zinek se nachazi v potravinach, jako jsou maso,
celozrnné cerealie. Doporuceny denni pfijem je asi 15 mg.

Fluor = znac¢i se F. Je nezbytny pro stavbu kosti a zubi. T¢lo jej piijima
Z moiskych ryb nebo Caje. Mdalokdo vSak vi, Ze fluor se nachdzi i v pitné vode¢.
Nedostatek fluoru zptisobuje kazivost zubt.. Denni pifijem by mél byt pfiblizné 0,4mg.

Mangan = znaci se Mn. Je velmi dalezity pro spravnou funkci nervového systému.
Nachazi se v ofiscich, kakau, €aji a listové zelenin€. (Machova, Kubatova, 2015)

Selen = znaci se Se. Ma vyborné antioxida¢ni ucinky. Doporuc¢ena denni davka
neni zcela jasna, uvadi se vSak 50-200 mg. Nedostatek selenu mtize doprovazet vznik

nékterych rakovin, naopak jeho nadbytek je toxicky pro jatra. (Kvicala, 2018, e-zdroj)

Pitny rezim

Voda pokryva az 98 % plochy Zemé. Kazdy zivy organismus je tvofeny vice
nez 50 % vody. U c¢loveka se odhaduje néco kolem 60 % procent a u déti dokonce az
75 %.

Voda je nezbytna pro zivot, nebot’ se podili na regulaci télesné teploty,
napomahad transportu Zivin v téle a diky ni mize probihat celd fada metabolickych dé&jt
v téle. (Farkasova, 2018)

Voda je tedy nepostradatelna a stava se tak nedilnou soucasti zdravé vyzivy.
Pitnému rezimu je potieba vénovat nalezitou pozornost, zvlasté pak u déti. Proto je velmi
dilezity vybér spravnych napoji. Jesté pottebnéjsi pitny rezim je napiiklad pii sportech,
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tedy obecné pii zvysSené télesné aktivité nebo naptiklad pii horkém sluneéném dni.
(Stransky, 2020) Pitny rezim je vSak dilezity i u spousty onemocnénich, jako nejcastéjsi
priklad se uvadi prijmova onemocnéni. (Machova, Kubatova, 2015) (Dolezel, 2007, e -
zdroj)

Tekutiny je potfeba doplnovat pribézné béhem dne. Jakmile ma dit¢, ale i dospély
Zizen, je to jiz znameni, ze piijem nebyl dostatecny. Pocit zizn€ byva ¢asto doprovazen

bolestmi hlavy, inavou nebo zacpou ¢i mensi tvorbou moce. (Pys$na, 2021)

Tabulka 3 - Vypoéet potifebného mnozZstvi tekutin na den

1. den Zivota 50-70

2. den 70-90

3. den 80-100
4. den 100-120
5.-9. den 100-130
10. den — 7. mésic 150-160
8. mésic — 12. mésic 100-140
2. rok 80-120
3.-5.rok 80-100
6. —10. rok 60-80
11. —14. rok 50-70

Vek Potreba vody (ml/kg télesné hmotnosti)

Jak 1ze vidét v tabulce vySe, v pribéhu vyvoje se potieba tekutin méni.
Pokud si jako piiklad uvedeme chlapce 12 let o vaze 60 kg, bude jeho piijem tekutin
minimalné 1 litr.

Dalsi zdroje naopak uvadéji, ze na kazdych 15 kg by mél byt ¢loveék schopen vypit
0,51. Coz pii 60 kg dava 2 | tekutin za den (60:15*0,5=2). (Dolezel, 2007, e-zdroj)
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Vhodné a nevhodné tekutiny

ovocné nebo bylinné ¢aje — pro déti jsou jednou z nejlepSich variant, neni potieba
je sladit

mineralni vody — lepsi jsou ty neperlivé. Je potieba vSak myslet na to, Ze musi byt
vyvazeny piijem riznych minerdlu/ionti, a proto je potieba tyto vody obmeéiovat.
Nadmérné piti mineralek neni vhodné. Stejné tak jsou nevhodné perlivé napoje, které jsou
obohacené oxidem uhli¢itym, jez zpisobuje nadymani a také vytvaii 1zivou predstavu
0 uhaseni zizné. (Py$na, 2021)

ovocné dzusy — nejlepsi variantd dzust jsou ty 100% fedéné vodou. Mén¢ vhodné
pak jsou ty s obsahem riznych umélych sladidel a barviv.

slazené sycené limonady — velmi nevhodny ndpoj pro déti, a to z divodu velkého
obsahu cukru, ale i pfitomnosti kofeinu.

kava, silné ¢erné Caje — pro déti nevhodné

alkoholické napoje, napoje energetické — velmi nevhodné pro déti (Dolezel, 2007,

e-zdroj)

Zasady stravovani déti

Velmi dileZitou roli ohledné stravy hraje rodina, nebot’ zde si dité upeviiuje jakési
postoje k vyzive. Je velmi dulezité, aby si déti osvojili spravnou vyzivu, nebot’ je to mize
ochranit pfed riznymi nemocemi, jako jsou napfiklad zubni kazy, obezita,
osteoporoza a kardiovaskularnim a nadorovym onemocnéni. (Dlouhy, 2018)

Déti by méli mit pestrou a vyvaZenou stravu, jez odpovida veéku ditéte.
Také je dilezity dostate¢ny piijem tekutin. (Kernova, 2012) Détsky jidelnicek by nemél
obsahovat uzeniny a smazena a tu¢na jidla, stejné tak sladkosti a rtizné nezdravé napoje,
zpiisobujici jiz zmiflovany zubni kaz.

Mé¢lo by se dbat na pravidelnost. Tedy pét porci jidla denné a k tomu dostatek
vhodnych tekutin. (Dlouhy, 2018) Casto se uvadi, Ze je velkou chybou vynechani snidang.
Dit¢ nasledné dostane hlad, a to pak ovliviiuje 1 jeho soustiedénost a pozornost ve skole.
Stejné tak neni Gpln€ vhodné davat détem penize, aby si svacinu koupili, nebot’ ve vétsiné
ptipadi si koupi nevhodné potraviny. Proto je lepsi svaciny pifipravovat doma.

Diilezité je pfipomenout, Ze ke spravnym stravovacim zvyklostem patii 1 striktni

dodrzovani hygienickych zasad. (Machova, Kubatova, 2015) (Vani¢kova, 2013, e-zdroj)
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Ceska potravinova pyramida

>
>
>
>
>
>
>
>
>

jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

2zvyste spotfebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
{400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejméné 2 | tekutin, prednost davejte vodé
nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci miéénych vyrobku,
nejlépe zakysanych

na teplou i studenou kuchyni pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny
'maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

omezte smaZené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksim a suSenkam

s napini a polevou

vybirejte si potraviny s niz$im obsahem sodiku, nepfisolujte

udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravideiné se hybejte

Dalé{ informace a dotazy: www.fzv.cz
Obrazek 2 - Potravinova pyramida

dostupny z: https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Potravinova-pyramida---navod-na-zdravy-zivotni-
styl_s10010x7938.html

Pohybova aktivita a volny ¢as

Lidské télo je uréené a dalo by se fict, Ze 1 stvofené pro pohyb. Ve vyvoji mél
pohyb v zivo¢isné skupiné vyznamny vliv i na oOstatni soustavy, ne pouze
na tu pohybovou. U ¢lovéka postupem ¢asu doslo ke zméné vyznamu, co se tyce pohybu.
Dtive slouzil k zajisténi zakladnich zivotnich potieb, ovSem dnes jiz slouzi i K ¢innosti
sportovni ¢i umélecké. (Havel, 2016)

I kdyz se zda t€lo v klidu, stale vykonava néjaky ten pohyb, at’ uz je to pohyb
pii nadechu a vydechu ¢i pii cirkulaci krve. Pfemist'ovani lidského télo z bodu A do bodu
B je vykonavano aktivnhim pohybem ¢i pasivnim pohybem, coZ znamena za vyuziti
napiiklad dopravnich prostfedkli. (Machova, Kubatova, 2015)

Pro zachovani a podporu zdravi je nezbytny pravé ten aktivni pohyb,
atovkazdém véku. Proto by mél byt kvalitni aktivni pohyb soucast kazdodenniho

programu. Kromé pozitivniho ptisobeni na funkci srdce, krevni tlak, mnozstvi télesného
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tuku pulsobi pozitivné na svaly, klouby, ale i na lidské smysly, obranyschopnost
organismu i psychickou stranku lidi. (Svanberk Sauerové, Tilinger, 2017)

Navyky podporujici pohyb je tieba wvytvaret jiz od piedSkolniho véku.
D¢ti ziskavaji navyky i zpouhého pozorovani a nasledné zpiimé zkuSenosti.
Nejen hodiny télesné vychovy, ale celkovy chod Skoly by mél byt uzptsobeny
pohybovym potiebam. Jako piiklad Spatného ptsobeni na télesné postaveni u zaki
se uvadi strnulé sezeni v lavicich. Lidské télo si bohuzel diky dlouhodobému sezeni
zvyka na neéinnost. (Svanberk Sauerova, Tilinger, 2017) Nehledé na to, Ze &lovék
kolikrat nesedi spravné, zaujima rtizné ulevové polohy, jez jsou pro télo nepfirozené.
Je tedy doporuc¢ovano ménit béhem dne polohy pfi uceni a zapojovat rizné protahovaci
a relaxacni prvky.

Télesna vychova na Skolach je vétSinou dotovana dvéma hodinami tydné,
je to vSak nedostatecné mnozstvi, aby se zvladly pokryt veskeré pohybové potieby.
(Havel, 2016)

Faktory, jeZ maji vliv na pohybovou aktivitu se déli do t¥i hlavnich skupin:
faktory biologické, psychické a socialni. Do faktort biologickych fadime pohlavi, vek,
pritomnost nemoci a ruznych pohybovych omezeni. Mezi psychické faktory patii
sebepojeti a sebelcta, jez maji pomémé velky vliv na schopnost pohybu.
Do posledni skupiny, tedy socialnich faktort nalezi role ¢lovéka ve spolecnosti,
profesnim 1 osobnim Zivoté a také celkové trdveni volného casu daného jedince.
(Machova, Kubatova, 2015)

A jaky je viibec vyznam pohybu? Pohyb je nezbytny k zachovani veskerych
fyziologickych funkci organismu. (Machova, Kubatova, 2015) Ma vliv na spravny vyvoj
a rust organismu, zvySuje jeho télesnou zdatnost, snizuje hladinu cholesterolu, ptispiva
Kk dusevni pohod¢, napomaha pfi bolestech zad a dalSich c¢asti t€la a zlepSuje prokrveni
kaze. Stejn¢ tak ma i ochrannou funkci, napt. u starsich jedincti pfi prevenci proti fidnuti
kosti ¢i ztuhlosti kloubti. Jak jiz bylo zminéno, ma blahodarny vliv i na psychiku jedince.
Béhem pohybu se vyplavuji endorfiny, které napomahaji k potlaceni depresi a uzkosti.
(Pysna, 2021) (Vanickova, 2013, e-zdroj)

Déti se k pohybu nedostdvaji pouze ve Skole. V dnesni sob& je nepieberné
mnozstvi riznych krouzki, je zakladano vice a vice sportovnich klubt. Je asto soucasti

volného Casu u zakl. A to at’ uz na vrcholové urovni nebo jen tak pro legraci. (Havel,
2016)
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OvSem pohyb neni jedind moznost trdveni veSkerého volného casu u déti.
Dnesni doba nabizi velky vybér volnocasovych aktivit. Jsou to naptiklad jiz zminované
ruzné sporty, ale také dramatické krouzky, hudebni nauky, vytvarné vychovy, krouzky
pfirodnich véd atd. Rozvoj spolecnosti ma vSak 1 stinné stranky. Spousta déti,
ale i dospélych, travi svlij volny ¢as u hrani her na pocitacich ¢i sledovani serialt a filmu.

(Svanberk Sauerova, Tilinger, 2017)

Psychicka zatéz, stres

Co se tyce psychické zatéze jedince na jeho zdravi, neni jednoduché to shrnout
v par slovech. Mezi psychické zatéze patii riizné deprivace, frustrace, Uzkosti,
konflikty ¢i stres. (Raboch, 2019) Tomuto tématu se Gizce vénuje psychologie zdravi.
Tase zabyva vlivem rdznych psychologickych faktori na zdravotni stav jedince,
na prevenci nemoci i naptiklad na vyrovnavani se se svou diagnézou. (Matgjcek,
Dytrych, 1994) Psychologie zdravi tedy zkouma vliv stresu a velké skaly dalSich faktord
ze skupiny socialnich, psychickych a biologickych faktorti, na vznik nemoci. (Machova,
Kubatova, 2015)

Jak jiz bylo zminéno v piedeslych kapitolach, nase zdravi je ovlivnéno spravnou
vyzivou, dostate¢nym pitnym rezimem, pohybovou aktivitou, ale také pravé zmitovanou
psychikou. Na utvareni psychiky se podili cela fada socialnich vlivii a okolnosti, jez jdou
souhrné nazvat jako socialni determinanty zdravi. Tyto socidlni determinanty zdravi
pak mohou na jedince ptsobit negativné ¢i pozitivné. (Raboch, 2019)

Zatéz tedy lze definovat jako: ,Interakce mezi pozadavky na dité kladenymi
a vlastnostmi, jimiz je ke zvladnuti vybaveno* (Koméarek, Provaznik, Provaznikova,
1998, s.60). Pokud jsou pozadavky a piedpoklady v rovnovazném stavu, pak se jedna
0 zatéz optimalni, pokud ne, zatéz je nepifimeiend. Musi se dbat i1 na to, aby zatéz byla
pfimétend véku, schopnostem, ziskanym dovednostem 1 zdravotnimu stavu daného ditéte.

Pokud je nedostatecna zaté€z zptisobena nedostatecnymi pozadavky, miiZe u ditéte
vyvolat frustraci ¢i deprivaci. Pokud je vSak zpusobend nadmérnymi poZadavky,
muze nani dit¢ reagovat za pomoci ruznych poplachovych reakci, obranou
¢1 patologickym stavem. (Machova, Kubatova, 2015)

Naro¢né situace a s nimi spojeny stres jsou nedilnou soucasti naSeho zivota.

Bohuzel se dnes objevuji ¢astéji, nez tomu bylo diive.
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Pojem stres ma spoustu definici, kterymi jej lze popsat. Na zacatku byl popsan
jako jakysi ,negativni emociondlni zazitek, jez byl doprovézen uréitym souborem
biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a behavioralnich zmén, jez jsou zaméieny
na zmeény situace, ktera ¢lovéka ohrozuje* (Ktivohlavy, 2009, s.170). Howard a Scott
zase definuji stres nasledovné: ,,Stres vyjadiuje situaci Clovéka v napéti pii feSeni
problémt, kdy se mu do cesty postavi nepiekonatelna piekazka“. (Kiivohlavy, 1994)

Lze tedy fict, Zze stres je jakysi proces probihajici v organismu Vv navaznosti
na jeho vystaveni naro¢né zatézkavajici situaci. (Raboch, 2019)

Stres se déli podle doby trvani na kratkodoby, jez ohrozuje lidsky organismus
méné¢ a dlouhodoby, ktery je vice nebezpecny. Ne vSak vsSechen stres je Spatny.
Miize na nas plsobit i pozitivné a tento stres se oznacuje jako eustres. Objevuje se jako
reakce na pozitivni udalost, jako je napiiklad dobra znamka z testu, narozeni ditéte
¢i vyhra v loterii. (Matgjcek, Dytrych, 1994) Negativni stres je oznaovan jako distres
aten se objevuje, pokud jedinec proziva néjakou nepiijemnou situaci (pfed velkym
testem), ma strach nebo napiiklad onemocnéni.

Neptiznivé vlivy plsobici na lidsky organismus se nazyvaji stresory.
Tato ¢ast se zamé&ii na stresory ve Skolnim prostfedi. (Mares, 2013)

,Jsem na tom stejné jak moji spoluzaci? Zvladnu ten test napsat na dobrou
znamku? DokazZu splnit vSechno, co se po mné pozaduje?* tyto otazky kolujici v hlavach
74kt jsou vlastng stresory. A jsou na dennim pofadku. Skolni stres
se od toho kazdodenniho 1isi. Mares (2001) oznacil Skolni zatéZovou situaci jako situaci
tykajici se zaka jako jednotlivce ¢i skupinu zakl, vyskytujici se ve Skole nebo je tésné
se Skolou spjata, mé nejriiznéjsi zdroje a miize na zéka plisobit dlouhodobé i1 kratkodobe.

Dulezité je vSak v&dét, jak takovy stres zvladat. Zvladani stresu je reakce a zptsob
vypotadani se lidského organismu se stresem. (Mares§, 2013) Jeden urcity stresor vSak
muze na nékoho pusobit negativné, nepiijemné, pro druhé¢ho vSak mize byt ptijemny.
Proto je pohled na stresory a zatézové situace velmi individualni. Stejné tak zvladani
stresoru kazdy uchopi jinak. Nékdo ma reakci obrannou, jiny ve stejné situaci mizeme
mit reakci zvladajici. (Raboch, 2019)

Co se tyCe zvladani stresovych situaci v obdobi adolescentti, tak zde hraje velmi

dulezitou roli rodina 1 parta ptatel. (Matéjcek, Dytrych, 1994)

23



Spanek, relax

Spanek i relax je nedilnou soucasti nasich zivotti. Spanek dokonce tvoii asi jednu
tretinu z celkového naseho Zivota a je velmi dilezity pro fyzickou 1 duSevni zdatnost.
Rezim naSeho Zivota se sklada ze dvou ¢asti, a to pravé spanku a pak obdobi bdéni,
kdy je jedinec aktivni. Jsou to tedy zbylé dvé tfetiny naseho zivota. (Mares, 2013)

Jak je tomu snad u vseho, tak i1 potfebu spanku ma kazdy jedinec odlisnou,
individualni. Nékomu staci spat Sest hodin, jiny potiebuje alespon devét. Neni to vSak
tak, Ze cely zivot spi Clovek stejné dlouhou dobu. (Machova, Kubatova, 2015)

Tato potieba se S riznym vékem, fyzickou i psychickou zatézi a povinnostmi
meéni. Déti ve véku 10-15 let by mély spat priblizné 9-11 hodin.

Védci z programu National sleep foundation pfisli s ,,rozpisem* délky spanku

pro rizna vyvojova obdobi ¢loveka.

e Novorozenec (0 — 3 mésice): 14 az 17 hodin spanku za den
o Kojenec (4 — 11 mésici): 12 az 15 hodin denné

o Batole (1 -2 let): 11 az 14 hodin za den

o Predskolak (3 — 5 let): 10 az 13 hodin denné

 Skolak (6 — 13 let): 9 aZ 11 hodin za den

o Teenager (14 — 17 let): 8 az 10 hodin denné

e Dospivajici (18 — 25 let): 7 az 9 hodin za den

e Dospély (26 — 64 let): 7 az 9 hodin denn¢

o Star$i dospély (65+ let): 7 az 8 hodin za den

Kromé délky spanku je dilezita i jeho kvalita. Nekvalitni spanek nezpiisobuje
pouze unavu, ale mize byt doprovazen i1 nervozitou, Spatnou koncentraci, soustiedénosti
1 nizkou vykonnosti v praci nebo ve Skole. Dokonce se uvadi, Ze Spatna kvalita spanku
muize u mladych lidi zvySovat riziko mySlenek na sebevrazdu, sebepoSkozovani,
ale i pokustt o sebevrazdu. Proto je dobré obcas sledovat spanek déti. (Machova,
Kubatova, 2015)

Kvalita spanku lze ovlivnit dennim reZimem a pfipravenim spravného klima
pro spanek. Spat by se mélo ve vyvétrané mistnosti o teploté¢ okolo 18 stupid,
pit nejpozdéji 2-3 hodiny pied tim, nez pljdete spat, aby vas nezbudila potfeba dojit
si na toaletu, na vecefi si dat lehké jidlo, idealné né&jakou zeleninu, rybu nebo mlécny

vyrobek. (Mares, 2013)
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Jak jiz bylo zminéno vySe, po spanku pfichazi obdobi bdéni, kdy ¢lovek chodi
do skoly, pracuje, provadi kazdodenni ¢innosti (hygiena, stravovani, ...) nebo travi volny
Cas podle svych zajmu. Relaxace, stejn¢ jako spanek, je nedilnou soucasti naseho
kazdodenniho Zivota. Bohuzel, ne kazdy umi spravné relaxovat. (Machova, Kubatova,
2015) Clovék miize relaxovat dvojim zplisobem — pasivnim spankem nebo aktivnim
odpocinkem. Pro n€koho je relax cteni knizky, pro jiného, kdo napiiklad sedi cely den
U knih nebo PC je relaxem né&jaka sportovni aktivita. (Unger, 2015)

I spravny odpocinek ma nékolik zasad. Odpocivat bychom méli vzdy,
kdy se citime unaveni. Alespon ¢ast dne bychom méli vénovat svym vlastnim zajmim
a délat aspon cast téchto aktivit samostatné. Je také velmi dilezité cas od Casu zménit

denni stereotyp, abychom ptedchazeli tzv. ,,ponorce” nebo syndromu vyhoieni. (Unger,

2015)

Rizikové chovani — alkohol, koureni a drogy

Navykové latky jsou takové, které néjakym zplisobem ovliviiuji nase jednani,
chovani a jak jiz vyplyva i z ndzvu, jejich uzivani vede k zavislosti. Uzivani téchto latek
je velmi nebezpecné pro veskeré vékové skupiny. (Nespor, 2018)

Jak jiz bylo zminéno, jedna z nejrizikovéjSich skupin, u které casto dochézi
K nevhodnym navykiim, co se ty¢e komplexné zivotniho stylu, je pravé skupina
adolescentl. (Nedbalova a kol., 2015) Je velmi dilezité problematice navykovych latek
v tomto veku prikladat velkou vahu, nebot okolnosti, jeZ mohou adolescenta piivést
Kk uzivani navykovych latek, at’ uz je to alkohol, nikotin ¢i silngjsi drogy, je opravdu
mnoho. Nehled¢€ na to, ze se utvafi socialni vazby, zaci se zaclenuji do urcitych skupin
a je to také obdobi ziskavani novych zkuSenosti.

Navykové latky lze rozdélit na dvé skupiny
- Legalni navykové latky — alkohol, tabak
- Nelegalni navykové latky — marihuana, kokain, LSD, extaze, heroin,

pervitin, opiaty, ...

25



Alkohol

Alkohol se fadi mezi spolecenskou drogu, nebot’ uvoliiuje psychické napéti,
zlepsuje naladu, odbourdva zdbrany a dodava sebejistotu. Je to jednoduchd chemicka
latka snadno pronikajici do lidského organizmu a zpuasobujici jak psychické,
tak i fyziologické zmény v téle. Organismu ditéte je stale ve vyvoji, a proto i pouha trocha
alkoholu jej mize poskodit. (Machova, Kubatova, 2015)

Vznika kvasenim sacharidi a pozivad se nejen V potravinarském pramyslu
jako napoj, ale také v 1ékarstvi. Mnozstvi alkoholu v krvi se vyjadiuje v promile.

Napoje obsahujici alkohol se pomérné¢ rychle vstifebavaji v tenkém stfeve
a zaludku a nasledné se presouva do prokrvenych tkani, jako je naptiklad mozek, plice,
jatra nebo ledviny. Nésledné odbouravani alkoholu je vyraznou zatézi pravé na jatra
a bohuzel naruSuje i hlavni funkce tohoto organu. (Heller, Pecinova, 2011)

Co se tyCe poSkozeni zdravi zpisobené alkoholu, v nékterych vyzkumech
se objevuji zavéry, ze alkohol ma i pozitivni G¢inky. Ma to vSak urcitd pravidla —
vek a malé mnozstvi. Negativni G¢inky na organismus c¢lovéka vSak ve velké mife
pfevazuji ty pozitivni. PoSkozuje nejen mentalni, ale 1 fyzické zdravi jedince.
Pretrhava socialni vazby s rodinou, prateli ¢i v zaméstnani a vétsi poziti alkoholickych
napoju zpusobuje opilost. Dlouhodobé pozivani alkoholu vede K zavislosti, nebot,
jak je zminéno vyse, alkohol se fadi mezi navykové latky. (Nedbalova a kol., 2015)

Propadnuti zavislosti na alkoholu je individuélni a ovlivnéno nékolika faktory

- genetika

- vngjsi vlivy

- osobnostni rysy
- zdravotni stav.

U déti je ohrozeni alkoholem oproti dospélym vétsi a ohroZuje je hned dvojim

zpusobem:
- samostatnou konzumaci alkoholickych napoja
- jako obéti pfi poziti alkoholu jinou osobou — stres, zanedbavani péce,
fyzicke tresty, zneuZivani

Mladistvi maji mensi schopnost se vypotadat s vlivy zplsobené konzumaci
alkoholu. Casto je nadmérna konzumace doprovézena rizikem ztraty kontroly nad svym
jednanim, agresivity, dopravnimi nehodami, rizikovym sexudlnim jednanim,

ale i umrtim. (Nespor,2018)
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Dtlezitou informaci je fakt, pro¢ je pro déti alkohol tak atraktivni. Je to hned
z n¢kolika divodu.
- pomérn¢ lehce dostupny
- lze na ng& narazit ve vSech barech, klubech, hospodach,
ale i na soukromych vecircich
- vstupni ritudl do party
- spolecnosti neni nijak vyrazné odsuzovan

Proto je velmi dulezita prevence a ochrana déti, nebot” pravé proces vzniku
zavislosti je u déti a mladistvych vyrazné rychlejsi nez u dospélych. 1 v Umluvé OSN
0 pravech ditéte je zakotvena ochrana a podpora zdravi.

Bohuzel nejcastéjsi ptilezitosti k piti alkoholu na Skolach jsou rizné Skolni vylety,
zajezdy ¢i mimoskolni aktivity. Proto jednu z hlavnich roli v prevenci proti alkoholismu
hraje pravé skola. Na spousté¢ Skolach jsou rizné seminafe, projekty na téma Sikana,
kybersikana, stmelovani tiidy, ale prave i prevence alkoholismu, koufeni a pozivani drog.
ze rodice nejsou alkoholici. Jiz zpiisob vychovy a postoj k alkoholu u rodicti ma nemaly
vliv na postoj ditéte k alkoholu. (Heller, Pecinova, 2011)

Je dulezité ptipominat détem, ze pro dospélé plati jina pravidla nez pro n€ samotné

a také vysvétlit jim, pro¢ tomu tak je. (Nedbalova a kol., 2015)

Koufreni - tabak
Spole¢né¢ s alkoholem je tabdk jednou  znejdostupnéjSich  drog.

Koufeni je nauc¢ené chovani. (Pradacova)

Koufeni tabdku je jednim znejrizikovejSich faktord zivotniho stylu,
jelikoz je necast&jsi pricinou piedcasnych onemocnéni ¢i dokonce umrti. (Pertold,2009)
Tabak obsahuje navykové latky, které nepisobi ndhle na zdravi clovéka a maji
tak dlouhodobéjsi charakter. Mezi $kodliviny nachazejici se v tabakovém koufi patfi:
nikotin, dehet, oxid uhelnaty, amoniak, formaldehyd a fada dalSich. VétSina z téchto
Skodlivin jsou jedovaté a také rakovinotvorné. (Machova, Kubatova, 2015)

Nikotin je latkou rychle se vstiebavajici do krve a v nékterych odbornych
literaturach se uvadi, Ze jiz za sedm sekund po vdechnuti koufe se nikotin dostava
az do mozku. (Nespor, 2018) Nikotin se tedy fadi mezi navykové latky, kdy pfi jeho
nedostatku dochazi u kufakil k abstinen¢nim ptfiznakim, jako je Spatnd nalada,

touha po cigareté, nervozita ¢i uzkost. Krom zminénych ptiznaki, zptisobuje i zvyseny
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krevni tlak, zrychleni srde¢ni ¢innosti, coz mize vést az ke vzniku infarktu ¢i ndhlé
mozkové ptihody. (Pradacova)

Veskeré dehty z tabdkového koute se oproti nikotinu, ktery se soustiedi na srdce
a mozek, usazuji na plicich. Jsou jednou z nejéastéjSich pii¢in vzniku rakoviny plic.

Obecné se cigaretovy kouf podili i na spoust¢ dalSich onemocnéni,
krom zminované rakoviny plic, to je rakovina hrtanu, dutiny Ustni, jazyka, jicnu,
slinivky bfisni, ale i délozniho ¢ipku ¢i mocového méchyie.

Velmi rizikové je koufeni matek v pribéhu téhotenstvi. Mize zplsobovat
retardaci plodu. (Pertold,2009)

Koufeni je u mladeze Castéj$i nez alkohol. Pravé obdobi mezi jedenactym
a patnactym rokem je nejkritiét&jsi pro vznik zavislosti na koufeni. Castym diivodem,
pro¢ dité zacinad koufit, je snaha vypadat dospélejsi, svobodnéjsi, udrzet si postaveni
ve skupiné. Neda se fict, Ze by mladez v tomto véku koutila pro potési, ale spise prave
kvtli jiz zminovanému postaveni v parté. Nasledné kolem sedmnéctého roku se parta
kutdki Casto rozpada a u koufeni zlstdvaji pouze ti, kterym koufeni zachutnalo.
(Machova, Kubatova, 2015)

Zavislost na tabaku mtze u nékterych vznikat jiz po par cigaretach, u jinych tieba
az po nékolika vykoutfenych krabickach. Néektefi mladistvi mohou pocitovat zavislost
jiz v pribehu prvniho roku aktivniho koufeni. OvSem stale plati, Ze i ti, kteti opakované
zkousSeli koufit se mohou stat nekufdky. Dokonce 1 ti, ktefi pravidelné¢ v obdobi
mezi jedenactym a osmnactym rokem koufili, nemusi byt v dospélosti zavisli kufaci.
(Pradacova)

Utvareni kufdka v obdobi adolescence prochazi nékolika vyznamnymi stadii:

- stadium pokust = spole¢né koufeni mladistvych ve skupinach,

- stadium navykt = skupina se zmensuje

- stadium zavislostt = konecné stadium, do kterého spadnou
pouze jedinci. (Hruba)

Zavislosti na tabaku je velmi t€Zké se zbavit. Proto je hlavnim krokem
k Gspésnosti s koufenim viibec nezacinat. I z tohoto diivodu je velmi dilezita prevence.
(Nedbalova a kol., 2015) Pokud se chce kutak zbavit zavislosti, je dilezité, aby sam cht¢l,
aby ktomu nebyl tlacen okolim. Jednim z pravidel je prestat koufit hned a uplng,
nebot’ i pouze jedna vykoufena cigareta muze kutdka vratit opét do stadia zavislosti.

(Pertold,2009) Velkym bonusem je fakt, ze pokud kuiak zanecha koufeni v jakémkoli
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véku, pfinese mu to zdravotni uzitek. Snizuje se tak Sance vzniku rakoviny
¢i kardiovaskularniho onemocnéni. (Machova, Kubatova, 2015)
Jak uz zde bylo zminéno, velmi dilezita je prevence. Mezi hlavni zasady prevence
se fadi:
- informovat vefejnost o negativnim dopadu koufeni na jejich zdravi,
- byt vzorem — clovek, ktery prednédsi o nekuréactvi, by tak rozhodné
nem¢l byt kuiak,
- rodinné zazemi — rodi¢ nekutak, zamezit ptistup k cigaretam,
- ochrana jedinci pfed pasivnim koufenim = kdy vdechuju kouf,
ale aktivné nekoufim,
- casté kontroly prodeje cigaret.

Prevence je tedy velmi dilezita jiz od raného détstvi. (Hruba)

Drogy

Diive byl pojem ,,droga“ oznacenim pro surovinu zivocisného ¢i rostlinného
puvodu, kterd se uzivala jako lécivo. V dnes$ni dobé se drogy oznacuji jako latky
ovliviiujici nervovou soustavu, majici vliv na psychiku a vyvoldvajici zavislost.
Od roku 1971 jsou drogy oznaCovany pod zkratkou OPL, coz znamenid omamné
a psychotropni latky.

J. Presl (1995) definoval drogu jako ,.kazdou latku, at jiz prirodni nebo
syntetickou, ktera spliuje dva zakladni pozadavky: ma tzv. psychotropni ucinky a miize
vyvolat zavislost .

Zavislost na drogach neni nic piijjemného. Svétova zdravotnicka organizace v roce
1969 drogovou zavislost definovala nasledovné: ,,je to dusevni, nékdy také télesny stav
vyplyvajici ze vzajemné interakce mezi organismem a drogou, charakterizovan zménami
chovani a jinymi reakcemi.” Jak z definice vyplyva, zavislost mize tedy byt bud’to
psychicka, anebo fyzicka. Fyzicka zavislost je dana zménami v metabolismu. (Machova,
Kubatova, 2015) Droga se stava soucasti bunék a veSkerych procesi v nich
a pti nedostatku dochézi k abstinen¢nim ptiznakiim. Psychicka zavislost se projevuje
zménou duSevniho stavu projevujicim touhou uZivani opétovné drogy a navodit
si tak prijemny pocti, ktery po poziti drogy vznika. (Barker, 1999) (Primarni prevence,
2006, e-zdroj)

Vznik drogové zavislosti je podminén nékolika faktory. Mezi ty hlavni se fadi

samostatna droga, osobnost daného jedince a prostfedi, ve kterém se jedinec nachazi.
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Je dokéazano, Ze u déti a mladistvych se zavislost na navykovych latkach dostavuje daleko

S 24

charakteru. Nejvice ohroZenou skupinou pro vznik zavislosti jsou jedinci v rozmezi mezi
12. a 25. rokem. (Presl, 1995)

Castymi divody, proé se rozhodne ¢lovék uZivat tyto latky jsou:

utéct pred problémy,

potieba uspokojeni,

udrzeni pozice ve skupiné

pouze zvédavost.

Uzivani drog nese s sebou krom zdravotnich problémt i fadu problému v socialni
sféte. Jedinec se meni a droga se stava hlavni prioritou. Dochdzi tak k ptfetrhani socialnich
vazeb, odlouceni od rodiny, opuSténi zaméstnani, ke zméné ptatel. S pozitim drog
je bohuzel ¢asto spojovana i kriminalita, nebot” spousta drog je nelegalnich nebo zavisly
¢lovék = narkoman, potfebuje n¢jakym zplsobem ziskat penize na dalsi a dalsi davky
drog, které nejsou viubec levné. (Barker, 1999)

Stejné jako u tabakovych ¢i alkoholickych vyrobkd, i u drog jsou daleko vice
ohrozeni mladistvi. Pokud jiz nastane, Ze mladistvi uziva drogy, je dobré umét rozpoznat

pfiznaky.

Mezi ptiznaky uZivani drog patii:

nesoustfedénost
- ospalost
- zapomnétlivost
- stopy po vpichu injekéni jehly
- razantni Ubytek na vaze spojeny s Castym nechutenstvim
- lhani, tajnosti
- ztrata zaymul o své konicky, sport, kamarady i rodinu.

I zde je na misté velmi dobra prevence. Ta by méla byt zaméfend jiz na déti
Skolniho véku. Dulezit4 je spoluprace s rodinou, informovanost o drogach, jez se mezi
détmi vyskytuji a také zafazeni tohoto tématu do u¢ebnich osnov. Skola v tomto hraje
dualezitou roli. Nejen, Ze napomaha utvatet zebiicek hodnot zakd, ale také mlzZe byt prvni,
ktera si v§imne prvotnich ptiznakl uzivani drog. Hlavnim pravidlem vsak je, ze prevence

musi pfijit v¢as! (Barker, 1999)
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Klasifikace drog
Drogy jsou klasifikovany podle n¢kolika hledisek — chemické slozeni, ptavod,

ucinek, atd. Zde bude rozdé€leni drog uvedeno pravé podle ucinkii a zarazeno do Ctyt
skupin — tlumivé latky, stimula¢ni drogy, halucinogenni drogy a drogy kombinovaného
ucinku.

Mezi tlumivé latky patii opiaty, 1€ky se sedativnimi UCinky a tékavé latky.
velkého rizika vzniku zavislosti a snadného piedavkovani. Uéinky této skupiny jsou &asto
sedativni, tedy uklidiiujici. Odstranuji pocit strachu, tzkosti, a naopak navozuji pocit
spokojenosti. Vysoké davky vSak mohou zpisobit i smrt. Tyto drogy se do téla aplikuji
za pomoci $ilupani, koutfeni a vpichu. Do opiati patii opium, morfin a kodein, jez patii
mezi ty pfirodni. Mezi polysyntetické patii heroin a braun. A mezi syntetické pak patii
fentanyl nebo naptiklad metadon. (Ganeri, 2001)

Do tlumivych latek patii také ty se sedativnimi ucinky, kam se fadi
benzodiazepiny, coz jsou léky vyuZivané proti strachu, uzkosti, na zklidnéni
¢1 napomahajici ke zlepSeni spanku. K nejznaméjsim patii diazepam a Rohypnol.

Posledni skupinou tlumivych latek jsou latky tékavé. Jsou to latky spojené
s nark6zou. Patii sem napft. rajsky plyn, toluen ¢i aceton. (Machova, Kubatova, 2015)

Druhou skupinou jsou stimula¢ni drogy. Ty zplisobuji télesné i psychické
povzbuzeni. Zahanéji inavu, navozuji pocit zvySeni energie. Po odeznéni t¢inku se v§ak
dostavuje vycCerpanost, spavost 1 deprese. NejCastéji se narkomani do téla dostavaji
pomoci Siupani, vpichem ¢i koufenim. Mezi nejznamé;jsi drogy patfici do této skupiny
se tfadi kokain a crack ¢i kofein v Cistém stavu. Dale pak napiiklad amfetamin,
metamfetamin a pervitin. Amfetaminy a metamfetaminy se ¢asto nachazi souhrnné
pod nazvem ,speed”. Predavkovani témito drogami muze taktéz zpusobit i smrt,
a to v disledku selhéani krevniho ob&hu.

Dalsi skupinou jsou halucinogeny. Tato skupina se déli na konopné drogy a ostatni
halucinogeny. Hlavni u¢innou latkou konopnych drog je THC. Konopné drogy ovliviuji
vnimani. Do téla se dostavaji nejcastéji koufenim nebo pozienim v pokrmech.
Mensi davky této skupiny maji Cast&ji aktivizujici ucinek a pocit bezstarostnosti.
Dohani k ¢astému smichu a hlu¢nosti. Mezi nejznamé;jsi zastupce patii marihuana a hasis.
Do skupiny ostatnich halucinogenli patii naptiklad lysohlavky obsahujici latku

psilocybin. (Miovsky, 2008)
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Posledni skupinou jsou drogy skombinovanou ucinnosti. Zde se ftadi

tzv. ,tanecni drogy. Nejznaméjsim zastupcem této skupiny je extaze. (Ganeri, 2001)

Zdravotni rizika

Nemoci spojenych se $patnym Zivotnim stylem je velké mnozstvi. Radi se mezi
né cévni mozkova piihoda, ischemicka choroba srdce, diabetes mellitus, obezita,
nadorova nemocnéni, onemocnéni dychaciho systému, fidnuti kosti, bolesti zad atd.

Nemoci jako je ischemickd choroba srde¢ni a mozkovad piihoda vznikaji
na zéklad¢ aterosklerozy. Ta je zplsobena ukladanim krevniho tuku do stén tepen,
které se v disledku toho zuzuji.

Jak jiz bylo zminéno, dochdzi 1 k problémim S pohybovym aparatem.
Ten byva vice zatézovan stava se tak méné vykonnym a také méné odolnym.

Kromé¢ jiz zminovanych komplikaci télesnych, dochazi ve spojeni se Spatnym
zivotnim stylem i k psychickym porucham.

V této kapitole jsou popsany nékteré vyse zminéné nemoci.

Obezita

Nadvaha 1 obezita jsou zplUsobené pievazné nadmérnym ukladanim tuku,
a to kolem organti a v podkozni tukové tkani. NejcastéjSim projev obezity je nadmérna
télesnd hmotnost. Obezitu vSak nelze vnimat pouze jako vyskyt nadmérného tuku v téle,
ale i jako chronické onemocnéni doprovazené dal§im poruchami. (Raabe, 2012)

Nejblize ma télesna hmotnost k télesné vySce. Tento vztah je ureny riznymi
indexy. Jeden z téch jednodussich je Brocovo pravidlo, které uvadi, ze idealni vaha
je tolik, o kolik pfesahuje vyska jedince jeden metr. Tedy vyska v centimetrech minus sto
a dostaneme tak pozadovanou vahu. Toto pravidlo Ize povazovat pouze za orientacni,
jelikoz je nepiesné. (Machova, Kubatova, 2015) (Smejkalova, Fiala, 2021, e-zdroj)

Nejvice je dnes vyuzivan index BMI = body mass index, ktery se vypocita
podle vzorce: hmotnost v kilogramech d¢leno druhd mocnina vysky v metrech.
Vysledek pro idedlni vdhu by mél vyjit v rozmezi 18,5 — 24,9. Pokud vysledek bude

30avyssi, znaci to obezitu, ktera se podle zavaZnosti déli na tfi stupné.
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Tyto vysledky jsou vSak pouze pro dospélou populaci, nebot’ déti a mladez se neustéle
vyviji a jejich slozeni téla se tak rizné méni. (Pys$na, 2021)

Svétova zdravotnickd organizace ftadi obezitu mezi zavazné chronické
onemocnéni spojené s dalSimi zdravotnimi komplikacemi a zkracujici Zivot.
Zdravotni komplikace pii obezité l1ze rozdélit na mechanické, kam patii zatizeni kloubt,
dychaci potize a na metabolické, coz je naptiklad cukrovka 2.stupné, zvyseny krevni tlak,
kardiovaskularni onemocnéni, zluCové kameny ¢i zvySena hladina cholesterolu.
(Adamkova, 2009) (Smejkalova, Fiala, 2021, e-zdroj)

Obezita vznikd nadmérnym piijmem potravy a nizkou pohybovou aktivitou.
Tyto pti¢iny vzniku pravé patii ke zdravému zivotnimu stylu. (Raabe, 2012)
V tomto ptipadé spiSe k tomu nespravnému. Dlvodi, které vedou ¢lovéka k prejidani
je mnoho. U té€hotnych to mize byt pocit, Ze musi jist za dva, u déti prosté na to maji
chut, n¢kdo zajida stres ¢i zal. Nekdy to vSak muize byt spojené s né¢jakou zdravotni
komplikaci a ¢lovek tak sviij narast na vaze nijak zasadné neovlivni. Na obezitu ma vSak
vliv 1 dédi¢nost, a to az v 50 %. Dé&dicnost se projevuje rtizné, u nékoho dochazi
K rozdilnému spalovani zakladnich Zivin, dal§im zplisobem je velikost bazalniho
metabolismu ¢i urcita chutova rozliSovaci schopnost. (Pysna, 2021)

Obezita je v dnesni dob¢ daleko ¢astéjsi nez v dobach minulych. Je to zpisobené
hlavné technickym pokrokem a stim spojenym casto sedavym zplsobem Zzivota.
Vétsing tedy chybi fyzicka aktivita. (Machova, Kubatova, 2015)

I tady je velmi dilezitad prevence a dobré rodinné¢ zazemi. Hlavni mysSlenkou
prevence obezity je znalost, co je to vlastné spravna hmotnost, jak se s vékem méni
a co delat proto, abychom ji dosahli. Dulezité je si uvédomit, Ze u obezity to neni
jen prevence jedince, ale celé spolecnosti.

Pokud vsak nepomulze prevence, musi pii obezité dojit k 1é¢bé. A to vzdy.
Cilem 1é¢by je snizeni hmotnosti, udrzeni nové vahy a nauceni spradvnym navykim
co se tyka zivotniho stylu. Ceska obezitologicka spole¢nost vypracovala postup piti 16Ebé.
Tento postup ma tii hlavni slozky — nizkoenergetickd dieta, zvySeni pohybové aktivity

a zména zivotniho stylu. (Adamkova, 2009) (Smejkalova, Fiala, 2021, e-zdroj)
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Tabulka 4 - Piehled diisledki a komplikaci détské obezity
Komplikace a disledky obezity

Kardiovaskularni systém | aterosklerdza, zvyieny krevni flak,
zvEtSeni levé komary

Endokrinni systém dyslipidémie, inzulinova rezistence,
diabetes 2. typu

Gastrointestinalni systém| nealkoholicka steatdza jater, Zucové
kameny, jicnovy reflux, zacpa, drazdivy
tracnik, neschopnost udrZet stolici,
funkéni bolesti bficha

Dyichaci systém obstrukéni chodoby plic, spankova
apnoe, Pickwickiv syndrom

Reprodukéni systém urychleny nastup puberty, syndrom
palyeystickych ovarii, porucha fertility

ﬁnhybwi' systém plaché nohy, postizeni patefe, Blounto-
va nemoc, skluz homiho konce stehen-
ni kosti

[Neurologicky systém pseudotumor mozku

Kiize zdanlivé zvetieni prsni Zlazy a pseudo-
zmenseni zevnich pohlavnich organd

u chlaped, nadmémeé ochlupeni u divek,
strie, opruzeniny, akantdza

Deprese, dzkosti, poruchy piijmu potravy, izolace

ikana, socidlni izolace

Pfimé a nepfimé zdravotni naklady

(MUDir. Lucie Smejkalova, doc. MUDr. Jindtich Fiala, CSc, 2021)

Cukrovka — diabetes mellitus

Cukrovka je chronickd porucha metabolismu sacharidi. Je to onemocnéni,
kdy organismus neni schopen vyrabét dostatecné mnozstvi inzulinu. Je tedy zptisobeno
nedostatkem nebo $patnou funkci inzulinu. (Raabe, 2012)

Inzulin je hormon vznikajici ve slinivce bfiSni. ZvySuje ukladani sacharida
do zasoby a umoziuje prenos glukdézy do buné€k srde¢niho a kosterniho svalstva.
Aby tyto bunky mohly glukézu vyuzit, potiebuji k tomu jiz zminovany inzulin.
VyméSovani inzulinu je zavislé na mnozstvi glukézy v krvi. Pokud mnozstvi stoupd,
stoupa i mnozstvi inzulinu. Idealni mnozstvi glukozy v Krvi je v rozmezi 3,3 — 5,5 mmol/l.

Cukrovka ma 3 hlavni formy — cukrovku 1. typu, 2. typu a gestaéni. (Sindelka,
2000)
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Diabetes mellitus 1. typu

Pro cukrovku prvniho typu je charakteristicky Uplny nedostatek inzulinu.
Tvorba inzulinu ve slinivce bfi$ni neprobiha. Tento typ se poprvé objevuje pirevazné
v détstvi ¢i v prubéhu dospivani. Postizeny cloveék cukrovkou prvniho typu musi
dodrzovat dietu a pravideln¢ si pichat inzulin do téla. Bez pfisunu inzulinu by diabetik

nepiezil. (Sindelka, 2000)

Diabetes mellitus 2. typu

Projevuje se inzulinovou odolnosti vedouci K poruse vyméSovani inzulinu
a k ptitomnosti zvysené glukozy v krvi. Cukrovkou druhého typu jsou nejéastéji postizeni
lidé od 40 let a Casto je spojen s vyskytem obezity. Pfi tomto typu nemusi byt v kazdém
pfipadu podavan inzulin. U nékterych pacientii sta¢i nasazeni diety. V dnesni dobé
se vSak veékovy prumér u cukrovky 2. typu rapidné snizuje. Je to hlavné zpisobeno

castym vyskytem obezity jiz u déti. (Machové, Kubatova, 2015)

Gestacni diabetes

Gestacni diabetes neboli cukrovka téhotnych se nejcastéji objevuje v druhé
poloviné te¢hotenstvi, a to u Zen nediabeti¢ek v disledku naruSeni gluk6zové tolerance,
jako reakce na zvétSenou zatéZz na metabolismus. Cukrovka v priubéhu téhotenstvi
je velmi vazna, jelikoz bohuzel zvySuje riziko vzniku vrozenych vyvojovych vad plodu
a je takeé nebezpecna i1 pro matku. T€hotenska cukrovka ve vétSiné€ pfipadi vymizi brzy
po porodu. V nékterych pfipadech vSak pietrva a piejde do klasického onemocnéni
cukrovkou. (Machova, Kubatova, 2015)

Pti¢iny vzniku cukrovky nejsou Uplné zndmy. Pfiznaky cukrovky mivaji rlizny
charakter a n€kdy jsou nepatrné ¢i Uplné chybi. Nej€astéji mezi ptiznaky lze zatadit sucho
Vv ustech, neustaly pocit zizné, Casté moceni, nedostatek energie, Casty pocit hladu
¢1 pomalé hojeni ran.

Cukrovka je bohuzel celozivotni zdravotni komplikace, jeZ vyzaduje neustalou

kontrolu a preméfovani hladiny cukru v krvi. Bez spravné kontroly a 1écby miize vést
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k zavaznym onemocnénim, mezi které¢ se fadi: slepota, amputace dolnich koncetin,
selhani ledvin ¢i srde¢ni onemocnéni. (Machova, Kubatova, 2015)

Co se tyCe prevence, ta neni u tohoto onemocnéni snadna. Jelikoz co se tyce
diabetu 1. typu, zde nejspis Zadna prevence neni ani mozna. U diabetu 2. typu se prevence
zabyva hlidanim si spravné hmotnosti, spravny ptijem sacharidli a dodrzovani vhodného

zivotniho stylu. (Sindelka, 2000)

Vysoky krevni tlak

Na zvysenych hodnotach krevniho tlaku maji hlavni zésluhu zvySeny stres,
obezita, nedostatek pohybové aktivity ¢i konzumace alkoholu. Krevni tlak se zvySuje
s vékem, proto pii jeho méfeni je potieba tento ukazatel brat v potaz. Vysoky krevni tlak
je hlavnim moznym indikatorem vzniku srdecné cévnich onemocnéni. (Machova,
Kubatova, 2015)

Krevni tlak se sestdva ze dvou hodnot. Prvni hodnota vyjadiuje tlak systolicky,
druhd hodnota tlak diastolicky. Vé&tSim rizikem je zvySeni tlaku diastolického.
Normélni hodnota diastolického tlaku by méla byt mensi nez 85 mm Hg a co se tyce
systolického, tam by hodnota neméla presdhnout 160 mm Hg. Dalo by se tedy fici,
ze pokud je hodnota naméfeného tlaku vys$§i nez 160/85-90 mm Hg, znaci
se tento vysledek za vysoky krevni tlak. (Machové, Kubatova, 2015) (Vysoky krevni tlak,
2020, e-zdroj)

Tabulka 5 - HODNOTY KREVNiHO TLAKU

Kategorie Systolicky krevni tlak (mmHg) Diastolicky krevni tlak (mmHg)
Optimalni <120 <80

Hypertenze l.st. (lehka) 140-159 90-99

Hypertenze Il.st. (stfedni) 160-179 100-109

Hypertenze lll.st. (tézka) =180 =110

(Bartaskova, 2020)
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Charakteristika Zaki 2. stupné ZS

Obdobi ditéte starsiho Skolniho véku je jednou zetap prechodu z détstvi
do dospélost a nazyva se pubescence. Toto pfechodné obdobi probiha pfiblizn¢ od 11let
a koci ve 20 letech. Co se vSak tyka konkrétni faze pubescence, ta se datuje mezi 11. a 15.
rok Zivota. V tomto obdobi nastavd spousta promén, a to pievazné v télesné sféie
spolecné s pohlavnim dozravanim. (Thorova, 2015)Taktéz dochéazi ke zméné mysleni,
kdy je pubescent schopen myslet abstraktné. Nasleduje postupné osamocovani od rodicu
s vétsim kontaktem se svymi vrstevniky. Pfichdzi do kontaktu s prvnimi partnerskymi
vztahy. Vétsina zmén je biologického charakteru, ovSem doprovazena i témi socialnimi
a psychickymi. (Pysna, 2021)

Freud toto obdobi nazyvé jako genidlni stadium. Erikson zase dospivani
charakterizuje jako hledani vlastni identity a své pozice ve spolecnosti. (Thorova, 2015)

Jak uz zde bylo zminéno, obdobi pubescence, tedy mezi 11. a 15. rokem,
proslo velkou biologickou proménou — rust postavy, zména proporci, sekundarni
pohlavni znaky, funkce pohlavnich orgént atd. Tyto zmény vSak mohou ptinaSet zakim
1 psychické problémy, ne kazdy se s takovou zménou umi spravné vyrovnat ¢i s ni je
spokojeny. (Machova, Kubatova, 2015)

V tomto véku také dochazi k proméné hormonalnich funkci a s tim jde ruku v ruce
1 kolisavost emocniho ladéni. Pubescent tak Casto ztraci citovou jistotu a jeho emocni
projevy jsou mnohem napadnéj$i a vyraznéjsi. VeétSinou maji kratkodoby charakter,
atak je t€zké predpovidat, jak dit¢ v tomto v€ku bude na ruzné podnéty reagovat.
U nékterych se tato zména mize projevovat vétS§im impulzivnim chovanim a nedostatkem
sebeovladani.

Veskeré tyto zmény ovliviiuji pubescentovu identitu. Dalo by se fict, Ze prochazi
procesem, kdy se snazi uskuteCnit svou piedstavu jaky by mél byt, 1épe feceno,

jaky by chtél byt. (Thorova, 2015)
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Vychova ke zdravi na 2. stupni ZS

Predmét vychova ke zdravi je dle mého nazoru velmi dualezity, nebot’ napomaha
zakum piemyslet o svém zdravi, ale i o pfistupu a pfinos pro spole¢nost. (Raabe, 2012)

Je nedilnou soucasti pro zisk informaci tykajicich se zdravi, zdravého Zivotniho
stylu, prvni pomoci, ale i komunikace, rodiny a spousty dal$ich. (Kopecky, 2012)

Tento vzdélavaci obor spolecné s télesnou vychovou navazuje na vzdélavaci
oblast Clovék a jeho svét a na okruh Clovék a jeho zdravi. Cilem tohoto predmétu
je rozvijet a prohlubovat zakovi osvojené poznatky, védomosti i dovednosti pfi poznavani
sebe, ale 1 svého tela, pti utvareni postoji v oblasti podpory a ochrany zdravi. A to proto,
aby byli schopni piebrat odpovédnost za rozhodovani i ochranu nejen svého zdravi,
ale i zdravi ostatnich. Nebot” zdravi je jednim z mnoha aspektd zajist'ujicich spokojeny
zivot a ideélni vykonnost jedince. (Machova, Kubatova, 2015)

Vzdélavaci obsah Vychovy ke zdravi je uzptisobeny véku zakt a nezanedbatelné
se prolind i do ostatnich predmétt, jako je Ptirodopis, Vychova k obcanstvi a jiz zminéna
Télesna vychova, a to nejen diky blizkému obsahu uciva, ale i v podobé& meziptedmétové
vazby. (Rehulka, Janda, 2011)

Vychova ke zdravi lze do vyuky zaradit jako samostatny predmét
nebo jako soucast jiného predmétu. Nejcastéji se piifazuje k Vychové k obCanstvi
¢i pfirodopisu. Integrace predmétu do predmétu jiného neni vibec jednoducha.
Musi se pocitat S navySenim Casové dotace a také se musi dbat na spolupréaci pedagogd.

Vychova ke zdravi je vymezena ocekavanymi vystupy, cili a klicovymi
kompetencemi a samotnym ucivem. Musime dédvat pozor, zda se ve tfidach nevyskytuji
zaci, jez se u¢i podle minimalnich vystupt. (Vanickova, 2013, e-zdroj)

Ocekévané vystupy vyjadiuji miru védomosti, dovednosti, postojl, ale i hodnot,
jiz mé zak na konci 9. tfidy dosdhnout pomoci uciva. Ocekdvané vystupy jsou zdvazné
a ucitel by na né m¢l brat velky zietel, nebot’ by je mél postupné napliiovat.

Ocekavané vystupy nalezneme nejen v Rdmcovém vzdélavacim programu (RVP),
ale i v tom $kolnim (SVP). Jsou formulovéany aktivnimi slovesy, mezi néz patii slovesa
vysvétlit, posoudit, vyhodnotit, uplatnit, .... Nejsou pfifazeny pouze k jednomu ucivu.
Propojuji vice témat mezi sebou, nebot’ pii Vychové ke zdravi na sebe vSe navazuje

a je mezi sebou propojené. (Kopecky, 2012) (Vanickova, 2013, e-zdroj)
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Co se tyce témat vychovy ke zdravi, nalezneme zde kapitoly jako je rodina,
vyziva, prvni pomoc, sexualni vychova, komunikace, Sikana, ale i obecné co je to zdravi

a nemoc, jaké mame civilizaéni onemocnéni atd. (Rehulka, Janda, 2011)

Programy podpory zdravi ve §kole

Jednim asi z nejrozsifengjSich program podporujicich zdravi na Skolak je Skola

podporujici zdravi.

Skola podporujici zdravi

Je to program Svétové zdravotnické organizace (WHO). Resi otazky a problémy
tykajici se oblasti vSech ti slozek zdravi. Cilem programu je podpora zdravi a zaroven
slouzi jako primarni prevence civilizacnich chorob a vesSkerych zavislosti.
Do tohoto programu se muze prihlasit jakdkoliv matetfska, zakladni ¢i stfedni $kola.
Neni to vSak jakysi alternativni smér ve Skolstvi, pouze ndvod a smérnice, jak by dana

$kola méla fungovat. (Rehulka, Janda, 2011)
Na spoust¢ skol funguji programy Mléko do skol a Ovoce a zelenina do $kol.

Mléko do Skol

Dochédzi miniméalné¢ 2x v mésici k pfedani zdklim neochucenych mléénych
vyrobki. Nejcastéji jsou to mléka, jogurty ¢i smetanové syry. Cilem projektu je snizeni
nedostatku vapniku a zlepSeni stravovacich navykt u zZaka. Také slouzi k zajiSténi odbytu

mléka pro zemédélce.

Ovoce do skol
| vtomto programu dostavaji zaci minimaln¢ 2x do mésice balicky s ovocem
a zeleninou nebo malé4 ovocna piti¢ka. Cilem je posilit ndvyky zdravé vyzivy a napomoct

zemédé€lcim k lepSimu odbéru ovoce a zeleniny.
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PRAKTICKA CAST

Praktickd c¢ast mé diplomové prace volné¢ navazuje na teoretickou cCast.
V této Casti prezentuji vysledky svého vyzkumu provadéného za pomoci kvantitativni

metody sbéru dat, konkrétné pomoci dotazniku.

Metodika vyzkumu

Dilezité je védét, jak pii tvorbé vyzkumu postupovat. Proto by se mélo postupovat
podle danych etap.

Etapy vyzkumu

1. Zvoleni tématu

2. Ur¢eni vyzkumného problému

3. Stanoveni proménnych — dany prvek zkoumani, jako naptiklad vék,

pohlavi, tfida, védomosti, ...

4. Urceni hypotéz = vyzkumného piedpokladu, nézor toho, jez provadi
vyzkum
5. Vybér metody vyzkumu — kvantitativni ¢i kvalitativni, rozhovor, dotaznik,

pozorovani, test, experiment, ...
6. Sbér udajt
7. Zpracovani a vyhodnoceni udajt

8. Porovnani vysledki s hypotézou (Ochrana, 2019)

V prvni fad€ jsem si urcila téma, stanovila cile a nasledné hypotézy mé diplomové
prace. Pro provedeni vyzkumu jsem si zvolila kvantitativni metodu, a to konkrétné
dotaznikové Setfeni. Dotaznik je nestandardizovany a byl rozeslany v elektronické formé
za pomoci platformy Survio.

Vyhody dotaznikového Setfeni jsou v osloveni mnoha respondentti z riiznych mist
v kratké casové dotaci. Piiprava a nasledné zpracovani je vsak, co se asové dotace tyce,
problematice. Ziskané tudaje lze vyjadfit Ciselné za pomoci grafi a tabulek.
Pti kvantitativnim vyzkumu se hledaji takové informace, které jde zevSeobecnit na veétsi

skupinu respondentt.
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Dotaznik

Nejcast¢jsi metoda kvantitativniho vyzkumu
Miize byt v:
= Papirové forme
= Elektronické formé
Vyhody elektronické formy dotazniku
* Nezavisly na ¢ase a misté
= Zabezpeceni respondenta
= V¢Etsi presnost vyhodnoceni — automaticka administrace
Nevyhody elektronické formy dotazniku
= Potieba, aby respondent byl poc¢itacoveé gramotny
* Mensi kontrola nad tim, kdo dotaznik vypliuje
Vyhody papirové formy
= Osobni kontakt s respondentem
»  Moznost dovysvétlit otazky, pokud by byly nejasné
Nevyhody papirové formy
= Casové omezeni
* Nutno domluvit si termin a misto vyplnéni
= Naro¢néjsi vypracovani vysledkl
Struktura dotazniku
= Zahlavi dotazniku — nazev, autor dotazniku
= Uvod — predstaveni autora, prosba o vyplnéni, cil vyzkumu,
zajisténi anonymity, ptiblizny odhad ¢asu
= Instrukce k vyplnéni — typy otazek, jak odpovidat, na co si dat
pozor (jedna dopovéd’ X vice odpovedi, ...)
* Samostatné otdzky — systematicky uspofddané, snadno
pochopitelné

= Zavér — podékovani za vyplnéni a za jejich ¢as (Rezankova, 2010)

(https://pedagoqgika.skolni.eu/pedagogika/metodologie-vyzkumu/#2)
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Metodologie

Cilem vyzkumu bylo popsat trovei informovanosti zaki 2. stupné ZS o zdravém
zivotnim stylu. Toto Setfeni bylo realizovano za pomoci kvantitativni metody — dotaznik.
Smyslem mého vyzkumu bylo vymezit védomosti o zdravém zivotnim stylu z pohledu
ruznych hledisek — pohlavi, tfida. Proto je vyzkum zaméten na divky a chlapce z 6., 7.,
8. a 9. tfid. Prvni ¢ast dotazniku je zaméfena na Zivotni styl dotazovanych a druha cast

na vSeobecny piehled o dané problematice.

Cile, vyzkumné problémy a hypotézy

Cile

Cil ¢.1:

Zjistit, na jaké Grovni je informovanost o zdravém Zivotnim stylu u zakt 2. stupné.

Cil ¢.2:

Zjistit, zda jsou védomosti o zdravém zivotnim stylu u divek rozsahlejsi
nez U chlapcu.

Cil ¢.3:

Zjistit, zda Zaci Ziji alesponi trochu zdravé.

Cil ¢.4:

Zjistit, zda maji vetsi prehled o dané problematice zéci v 9.tfidach nez v 6.

Cil &.5:

Zjistit, ktery faktor zdravého Zivotniho stylu nejvice ovliviiuje dnesSni divky
a chlapce.

Cil ¢.6:

Zjistit, zda se skoly podili na informovanosti zakti o zdravém zivotnim stylu.

Vyzkumny problém

Vyzkumny problém ¢.1

Domnivam se, ze zaci 9. tfid budou mit vétsi piehled o zasadach zdravého
zivotniho stylu, nebot’ prosli vyukou vychovy ke zdravi a jevi o tuto problematiku vétsi

zajem.
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Vyzkumny problém ¢.2
Domnivam se, ze divky budou 1épe informované nez chlapci, jelikoz jim diive
nastoupila puberta, zajimaji se o svlij vzhled a ziskaly zakladni informace o hygiené

| psychohygiené pii menstruaci.

Vyzkumny problém ¢.3

Domnivam se, ze 70 % respondentl zhodnoti svilj Zivotni styl jako méné€ vhodny.

Vyzkumny problém ¢.4

Domnivam se, Zze 50 % respondentti bude chtit sviij Zivotni styl vylepsit.

Hypotézy

H1: S vékem zaki stoupd informovanost o zdravém zivotnim stylu
Tato hypotéza bude potvrzena za predpokladu, Ze procento védomosti se bude

s vékem zvysSovat.

H2: Divky disponuji vys$si informovanosti o zdravém zivotnim stylu nez chlapci
Hypotéza bude potvrzena za predpokladu vétSiho poctu spravnych odpovedi

u divek nez u chlapct.

H3: Zaci si pod pojmem zdravy Zivotni styl predstavuji z v&tsi ¢asti pouze zdravé
stravovani a dostatek pohybu.

Hypotéza bude potvrzena v momenté, kdy odpovi vice jak polovina respondentt,
ze zdravy zivotni styl ovliviiuje pouze stravovani a pohyb. Pokud tomu tak nebude,

tato hypotéza bude vyvrécena.
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Vyhodnoceni vysledkii dotazniku

Tabulka 6 - Celkova statistika respondenti

Ttida 6. 7. 8. 0.

Divky 50 69 52 37
Chlapci 45 46 31 35
Celkem 95 115 83 72

Do vyzkumu se zapojilo 95 zakt z 6. tiid v poctu 50 divek a 45 chlapct, 115 zakt
ze 7. tiid v poc¢tu 69 divek a 46 chlapcii, 83 respondentt ze tfid 8. v poctu 52 divek
a 31 chlapcii a z 9.t1id celkem 72 zakt v poctu 37 divek a 35 chlapct.

1. Otazka: Co podle tebe ovliviiuje zdravy Zivotni styl?

Tato otdzka byla zaméfend na vlastni pfedstavu dotazovanych, co podle nich
vubec zivotni styl ovliviiuje. Z moznosti mohli vybirat mezi jidlem, pitnym rezimem,

spankem, stresem, konzumaci navykovych latek, hygieny, mobilem a jinymi zatizenimi

a stylem oblékani.

Tabulka 7 - Jidlo

Celkovy
Trida 6. 7. 8. 9. soucet
zena 43 53 42 31 169
muz 33 35 27 12 107
Celkovy
soucet 76 88 69 43 276

Z nasledujici tabulky a grafu lze vy¢ist, ze si 81 % dotazovanych Zen a 68 %
chlapcii mysli, Ze zdravy Zivotni styl ovlivituje pravé jidlo. Co se tyce tfid, nejvetsi

zastoupeni méli Zaci 8. tfid a hned za nimi zaci 6. a 7. V Cislech 83 % zakl 8. ro¢nik,

Jidlo

60
50
40
30
20
10

Zena muz

Graf 1 - Vyhodnoceni: Jidlo

80 % zaku 6. ro¢nikl a 76,5 % zakd ze 7. tiid vybralo tuto moznost.
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Tabulka 8 - Pitny rezim

Celkovy W redi
Z
Trida 6. 7. 8. 9. soudlet 60 Pitny rezim
Zena 40 48 41 29 158 50
muz 25 29 21 8 83 40 m6.
Celkovy 30 u7
soutet 65 77 62 37 241 I '
8.
-
9.
0

Zena muz

Graf 2 - Vyhodnoceni: Pitny reZim

Pitny rezim zvolilo 66 % vsech dotazovanych. Ve vétsi mife tuto moznost
vybiraly divky — 76 % divek a 53 % chlapci. Stejné jako i u predeslé moznosti, i zde byla
tato moznost vybrdna nejvétSim poctem respondentil z 8. tfid (75 % ze vSech zdka 8.

ro¢niku) a za nimi byli zaci 6. tfid (68 % ze vSech zak 6. ro¢niku).

Tabulka 9 - Spanek

Celkovy - Spanek

Trida 6. 7. 8. 9. soucet 50
zena 42 52 43 29 166 20 6.
muz 30 32 26 11 99 30 m7.
Celkovy 20 3
soucet 72 84 69 40 265 10 .

0 )

Zena muz

Graf 3 - Vyhodnoceni: Spanek

Spanek byl druhou nejéastéjsi volbou u vSech zaku. Zvolilo jej 73 % ze vSech
dotazovanych. Co se tyce dalSich vysledkt, vybralo jej 80 % divek z celkového poctu
dotazovanych Zen a 63 % chlapct. I zde tuto moznost volilo nejvice zékua 8. tid a to
celych 83 % ze vSech zaki 8. ro¢niku. Opé€t za nimi byli Zaci 6. ro¢niku spolu s Zaky ze
7. ttidy.
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Tabulka 10 - Stres

Celkovy
Trida 6. 7. 8. 9. soucet
zena 15 41 32 24 112
muz 13 19 19 9 60
Celkovy
soucet 28 60 51 33 172

50
40
30
20
10

0

Zena

Stres

Graf 4 - Vyhodnoceni: Stres

Stres zvolilo 54 % divek a 38 % chlapcti. Celkové to bylo 47 % zaka.
Tuto moznost vybralo 61 % zaki 8. t¥id, 52 % zakd 7. tfid a 46 % zakt 9. ro¢niku.

Tabulka 11 - Navykové latky

Celkovy
Trida 6. 7. 8. 9. soucet
zena 15 36 31 24 106
muz 19 28 21 10 78
Celkovy
soutet 34 64 52 34 184

Drogy, alkohol, koureni

40
35
30
25
20
15
10

(]

0

Zena

m6.
m7.
8.
I .

muz

Graf 5 - Vyhodnoceni: Drogy, alkohol, koufeni

Do této moZnosti se fadi alkohol, nikotin a dal$i drogy. To, ze i ndvykové latky

ovlivituji zdravy Zivotni styl si mysli 51 % divek a 50 % chlapcti z celkového poctu. | tuto

moznost vybralo nejvice zaki z 8.tfid.
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Hygiena
Tabulka 12 - Hygiena

40

Celkovy 35
Trida 6. 7. 8. 9. soucet 30 -
zena 28 38 32 17 115 25
20 m7y.
muz 20 23 20 8 71 15
Celkovy 0 8.
soucet 48 61 52 25 186 c 9.
0
zena muz

Graf 6 - Vyhodnoceni: Hygiena

Stejné jako napftiklad jidlo, spanek, pitny rezim, i hygiena je soucasti zdravého
zivotniho stylu. Tuto skutecnost si myslelo vice divek nez chlapcti a nejvice tak bylo u

zaka 8.trid. Celkové tuto moznost zvolilo 51 % z dotazovanych.

Tabulka 13 - Mobil, TV, ... Mobil, Tv, ...
Celkovy 30

Trida 6. 7. 8. 9. souclet 25 -

Zena 14 22 24 12 72 20 .

muz 14 19 13 6 52 1(5) '

Celkovy . 8

soucet 28 41 37 18 124 0 9.
Zena muz

Graf 7 - Vyhodnoceni: Mobil, Ty, ...

Sice v mensi mite, ale i zde Ize sledovat, ze si zaci uvédomuji, ze i technické
vymozenosti né¢jakym zptisobem ovliviuji jejich zivotni styl. Podle tabulky lze vy¢ist, ze
tuto moznost vybiralo ptiblizné stejné procentudlni zastoupeni divek (34 %) i chlapct (33

%) a stejné jako u predeslych otazek to v nejvetsi mite byli zaci 8. tiid.
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Styl oblékani
Tabulka 14 - Styl oblékani

Celkovy ‘
Tiida 6. 7. 8 9. souet 3 6.
Zena 3 1 1 2 7 2 7.
muz 1 1 1 1 4 1 8.
Celkovy 0 9.
soucet 4 2 2 3 11 .

Zena muz

Graf 8 - Vyhodnoceni: Styl oblékani

I tato moznost byla n¢kolika malo jedinci vybrana. I zde pro tuto moznost volilo

vice divek nez chlapct.

Podle vysledki z této otazky lze usoudit, Ze kazdd moznost néjakym zpiisobem
zasahuje do zmén v Zivotnim stylu zdkd. A opravdu tomu tak je. Je pozitivni vidét, ze

Zaci o této problematice maji alespon néjaky prehled.

2. Co nejvice ovliviiuje zdravy Zivotni styl?
Tato otdzka byla zamétena na zjisténi, co podle zakl nejvice ovliviiuje zdravy
Zivotni styl.

Tabulka 15 - Vyhodnoceni otazky: Co nejvice ovliviiuje zdravy Zivotni styl?

Trida 6. 7. 8. 9. Celkem
Pohlavi Zena | Muy | Zena | MuZ | Zena | Muy | Zena | Muz | Zena | Muz | Dohromady
Styl 2 1 1 2 0 1 1 0 4 4 8
oblékani
Mobil, 7 9 9 12 9 5 9 3 34 29 63
Tv,...
Navykové | 16 | 20 | 30 | 27 | 29 | 20 | 20 8 B | 75 170
latky
Stres 8 8 28 13 22 12 16 7 74 40 114
Spének 30 20 43 20 26 13 19 7 118 60 178
Pif?)" 25 17 34 17 18 9 16 5 93 48 141
reZzim
Jidlo 29 31 37 18 28 14 22 10 116 73 189

Z tabulky lze vycist, ze podle zakl nejvice ovliviiuji zdravy Zivotni styl tyto tii
moznosti: jidlo, spanek a navykové latky. Co se ty€e divek, u nich bylo potadi nasledujici:

spanek, jidlo a navykové latky. U chlapct pak bylo potadi: navykové latky, jidlo a spanek.
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3. Kolik litri tekutin za den vypijete?
Tabulka 16 - Vyhodnoceni otazky: Kolik litri tekutin za den vypijete?

Trida v 6. ) 7. : 8. ) 9. ) Celkem
Pohlavi | Zena | MuZ | Zena | MuZ | Zena | Muz | Zena | Muz | Zena | Muz | Dohromady
0-11 10 3 10 3 12 3 5 37 | 10 47
1,51 28 | 18 | 37 | 20 | 26 | 12 | 17 6 | 108 | 56 164
21 12 | 17 | 15 | 16 | 10 7 10 2 a1 | 42 89
Viemes | o | 7| 77| a9 | 5| 7|12 46

Nejvice z dotazovanych (47 %) pije pfiblizn¢ 1,5 1 tekutin za den. Dale necelych

26 % respondentli vypije denn¢ okolo 2 1 tekutin, coz je dostacujici mnozstvi v tomto

vyvojovém obdobi.

4. Jaké napoje nejcastéji pijete?

Tato otdzka byla zamétend na druh piti, které dotazovani piji. Krom danych

moznosti se v odpovédich vyskytli i: ¢ernd kdva, bylinkovy ¢aj, pivo a energetické

napoje.

Tabulka 17 - Vyhodnoceni otazky: Jaké napoje nejcastéji pijete?

Trida 6. 7. 8. 9. Celkem

Pohlavi Zena | MuZ | Zena | Muy | Zena | Muz | Zena | Mu? | Zena | Mui | Dohromady

voda 37 24 57 30 45 19 26 11 165 84 249
Nes,laz?né 7 9 4 4 5 1 4 1 20 15 35
napoje

drus 12 6 | 13 | 5 | 19 | 10 | 8 5 | 52 | 26 78
ST 19 | 16 | 17 | 16 | 13 | 14 | 10 | 10 | 59 | 56 115

Jiné 30 25 55
Gagemé | 7 | 7 | 7 | 8| 7 | 3| 9 |7

napoje
Caj, kiva | 8 8 | 18 | 9 | 14 | 7 | 16 | 6 | 56 | 30 86

Voda
Vodu vybralo 77 % zékt z 8. tfid a
60
50 hned za nimi v poctu 76 % zaci tfid 7. Ve
6.

‘3‘2 , vétsi mite piji vodu divky. Celkem 79 %
20 8. divek ze vSech dotazovanych tuto moznost
10 .

0 9. vybralo. Vodu vybralo 165 divek a 84

Zena muz

Graf 9 - Vyhodnoceni: Voda

chlapcii, celkové tedy 249 respondentti, coz

je 68 % ze vSech dotazovanych.
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Co se tyCe neslazenych

mineralek, tak tuto moznost vybirali

nejcasteji zaci 6. roéniku — 16 zaki, coz

je 17 % z celkové poctu tohoto ro¢niku.

Neslazené mineralky vybralo 20 divek,

15

chlapci a celkové tedy

respondentti, coz je pouhych 10 %.

20
18
16
1
1
1

onN B

oON B O ®

Sirup
H6.
7.
m 8.
9.
Zena muz

Graf 11 - Vyhodnoceni: Sirup

Vice kavy ¢i caje piji
divky, konkrétné€ 27 % ze vSech
dotazovanych zen. U chlapci
tuto moZnost volilo pouze 19 %.
Dohromady si tuto moZnost

zvolilo 86 dotazovanych.

35

50

Neslazené minerdlky

m6.

m7y.
.
. 9.

Zena muz

10

o N B~ O

Graf 10 - Vyhodnoceni: Neslazené mineralky

Z jednou moznosti na vybér
byl i sirup. Sirup vybralo 28 % divek
a 36 % chlapci, celkové tedy 115
dotazovanych, coz je 32 %.
Nejvice tuto moznost volili Zaci 6.
ttid. Z tohoto ro¢niku sirup vybralo

37 % zéaka.

Caj, kadvu
20
18

16

14
6.

12
10 m7.
m3.
I .

Zena muz

o N B OO

Graf 12 - Vyhodnoceni: Caj, kivu



Jiné slazené ¢i kolové

napoje Jiné slazené ¢i kolové napoje

18 vybralo pouze 55 respondentil, coz je

j piiblizng 15 % z celkového poétu.

i :j Ztoho 30 divek a 25 chlapci.

4 ms. Nejvice tuto moznost vybirali Zaci 9.

i 9. tiid a to celych 22 % z dotazovanych
(1) zaka tohoto ro¢niku.

zena muz

Graf 13 - Vyhodnoceni: Jiné slazené ¢i kolové napoje

Dzus vybralo celkem 21 % DzZus

N
o

z dotazovanych, coz je 78 zaku.
Divek pro dzus hlasovalo 52 (25 %),
chlapct 26 (17 %).

e
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=
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Graf 14 - Vyhodnoceni: DZus
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5. Kolikrat denné se stravujete?

Tato ozazka byla zamétena na zjisténi, zda zaci jedi dostatecny pocet jidel denné, ¢i pocet

jidel zanedbavaji.

Tabulka 18 - Vyhodnoceni otazky: Kolikrat denné se stravujete?

Trida 6. 7. 8. 9. Celkem
Pohlavi | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muz Zena muZ | dohromady

X 1 1 o] o | o o] o 1 1 2
denné

N 3 1| 3 | 3 1 o] 2 |o 9 4 13
denné

e v 12 10 14 10 9 7 7 5 42 32 74
denné

X v 22 16 24 23 30 10 13 4 89 53 142
denné

X | 0| 16| 2] 9| 10|10 14| 4 56 | 39 95
denné

Vice

nez 5x 3 1 5 1 2 4 3 1 11 9 20
denné

Z tabulky lze vycist, ze dotazovani maji v nejveétsim poctu Ctyti porce jidla denné.

Na této odpovédi se shodli jak divky, tak i chlapci. Hned na druhém misté je pét porci

denné. Respondenti tedy ji celkem optimalné.

6. Které jidlo vynechavas?

Tato otazka ma ptibliZit, které jidlo Zaci 6. — 9. tfid nejcastéji vynechavaji.

Tabulka 19 - Vyhodnoceni otazky: Které jidlo vynechavas?

Tiida 6. 7. 8. 9. Celkem
Pohlavi Zena | Mui | Zena | Mui | Zena | Mu? | Zena | Muy | Zena | Mui | Dohromady
N, 11 5 17 7 11 7 7 4 46 23 69
Dopoledni | 35 | 31 | 46 | 30 | 36 | 18 | 24 | 12 | 141 | O 232
svafinu
obéd 1 2 0 1 1 0 0 1 2 4 6
Odpoledni | 50 | 45 | 69 | 46 | 52 | 31 | 37 | 35 | 208 | 157 365
svadinu
vederi 2 2 7 3 0 0 0 0 9 5 14
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Snidané

18
16
14
12

10 =7 dotazovanych, coz je 19 %. Z tohoto poctu to je 46
8. divek a 23 chlapct. Nejvice snidani vynechavaji
III % 7aci 8. t¥{d, kde tuto skute¢nost uvedlo 22 %.
muz

Zena

o Snidani vynechava celkem 69

o N B OO

Graf 15 - Vyhodnoceni: Snidané

Dopoledni svacina skoncila na L
, Dopoledni svacina
druhém misté, co se tyka vybéru mezi
50
zaky. Celkem 232 Zaku ji vynechava, 4s
. e v W I3 W 40
coz je piiblizn€ 64 % z celkového poctu. 5

m6.

Z tohoto poctu to je 141 divek (68 % ze ;2 -7

vSech divek) a 91 chlapci (58 % 20 =3
15

Z hochti). Nejvice dopoledni svacinu 1p I 3.
vynechavaji Zéci 6. tfid, a to konkrétné °

0
az 70 % ze viech dotazovanych z tohoto Zena muz
ro¢niku. Graf 16 - Vyhodnoceni: Dopoledni
svafina
Obéd
2,5
2 m6. M . « ,
Obéd vynechava pouze Sest dotazovanych a
15 m7
1 L Tt 2 divky a 4 chlapci.
0’5 I I I |
0 9.

Zena muz

Graf 17 - Vyhodnoceni: Obéd
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Odpoledni

dotazovani.

O P, N W b U1 O N

Zena

Vecere

Graf 19 - Vyhodnoceni: Vecere

| |
‘ll .
muz

svacinu vynechavaji

6.
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vSichni
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Odpoledni svacina

m6.
m7.
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9.

Zena

muz

Graf 18 - Vyhodnoceni: Odpoledni svaina

Vecderi

vynechava

14

dotazovanych.

Tuto moznost vybirali pouze Zaci 6. a 7. rocnikd.

Veceti tak vynechava 9 divek a 5 chlapci.

7. Kolik sni$ za den sladkosti?

Tabulka 20 - Vyhodnoceni otazky: Kolik sni$ za den sladkosti?

Trida 6. 7. 8. Celkem
Pohlavi | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZz | Zena | muz | Zena | muZ | dohromady
1 kus 9 14 13 10 7 3 2 0 31 27 58
2 kusy 14 8 11 4 17 7 8 4 50 23 73
3 kusy 3 5 14 3 9 3 4 1 30 12 42
o%n o1 | 13| 27 | 22| 18| 13|20 | 6 | 8 | 54 140
prileZitostné
nejim 1 1 1 2 0 1 1 2 3 6 9
Vice kusii 2 4 3 5 1 4 2 3 8 16 24

Nejcastéjsi vybrana byla moznost: Sladkosti jim jen ptilezitostné, a to v celkovém

poctu 140 respondentd, tedy 38 % z celkového poctu. Tuto moznost vybralo 86 divek (41

%) a 54 chlapct (34 %). Nejvice volili tuto moznost zaci 7. ro¢niku, celkem 43 %.
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8. Jakou sva¢inu mas nejcastéji ve Skole?
Tato otazka méla za ukol zjistit, zda Zaci dostdvaji z domu ¢i si kupuji
plnohodnotné a alespon trosku zdravé svacCiny.

Tabulka 21 - Vyhodnoceni otazky: Jakou svadinu mas nejcéastéji ve Skole?

Trida 6. 7. 8. 9. Celkem
Pohlavi | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZ | dohromady
Pecivo +

néco na 44 41 52 38 42 28 26 15 164 122 286
néj

Jogurt,

aroh, | 5 | 7 | 9 | 9 | 16 | 3 | 16 | 2 67 | 21 88
ovoce,

zelenina

sladkosti 1 3 1 1 2 1 0 1 4 6 10
Nemdm |, | 4 |\ 7 | 3 | § | 1 | 6 | 1| 238 | 6 29
svadinu

.. . Pecivo a néco na néj byla nejcastéjsi
Pecivo + néco na

sy , / ¢ ¢ % -
namazani+iunka, syr,... volba dotazovanych, v celkovém poctu 78 %

286 zaku. Z tohoto pocétu bylo 164 divek (79 %

60
ig we, 2 vSech zen) a 122 chlapct (78 % ze vsech
30 w7.  hocht). Pfiblizn¢€ 90 % zakt 6. rocnika vybralo
20 8. tuto moznost.
10

9.
0

Zena muz

Graf 20 - Vyhodnoceni: Peivo + néco na
namazani + Sunka, syr, ... Jogurt, tva roh, ovoce,

zelenina
Jogurt, tvaroh a ovoce byla volba 24 % -88

zaki, z tohoto poctu tuto moznost volilo 67 divek 20

m6.
a 21 chlapcti. Tuto moznost zvolila vkazdém *° "7
10
ro¢niku pfiblizné ¢tvrtina dotazovanych. c 8.
i )
0

Zena muz

Graf 21 - Vyhodnoceni: Jogurt, tvaroh,

ovoce, zelenina
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Zena

Sladkosti

muz

Graf 22 - Vyhodnoceni: Sladkosti

m6.

m7.

Sladkosti maji na sva¢inu pouha 2 % - 10

zéku ze vSech dotazovanych. Z toho 4 divky a 6

chlapcti nejcastéji z 6. rocnika.

Svacdinu nemiva 29 respondentt (8 %).

Ve vétsi mife to jsou pravé divky, které svacinu

vynechdvaji, a to v poctu 23.

9. Kde obédvas?

O R N W H U1 OO N

Nemam svacinu

Zena

H6.

m7.

Graf 23 - Vyhodnoceni: Nemam svadinu

Jednim z parametrti v dotazniku byla i otdzka, kde zéaci obédvaji, zda ve Skole,

doma anebo neobédvaji viibec.

Tabulka 22 - Vyhodnoceni otazky: Kde obédvas?

Trida 6. 7. 8. Celkem
Pohlavi Zena | muz | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZz | Zena | muz | dohromady
doma 22 20 29 20 26 14 22 9 99 63 162
neobédvam | 0 0 0 1 1 0 0 0 1 1 2
Ve §kole 10 11 14 10 16 12 10 7 50 40 90

Z vysledkt l1ze na prvni pohled vidét, ze 44 % z dotazovanych obédva doma, 25

% ve Skole a 0,5 % neobédva vitbec. Muize to byt zptisobené naptiklad kvalitou stravovani

na Skoléch ¢i to, Ze se Zakiim nechtéji stat fady pted jidelnou, pokud se v jeden Cas potka

vice tiid najednou.
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10. Délas néjaky sport?
Tabulka 23 - Vyhodnoceni otazky: Délas néjaky sport?

Trida 6. 7. 8. 9. Celkem
Pohlavi | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muz Zena muz | dohromady
ne 10 11 14 10 16 12 10 7 50 40 90
ano 11 17 25 15 15 10 16 7 67 49 116

Tato tabulka je mirné zavadéjici, nebot’ spousta respondentli vybirala pouze
moznost: jaky de¢las sport. Kazdopadné Ize fici, ze vétSina dotazovanych néjakym
zpusobem sportuje. At uz chodi do néjakého krouzku, sportuji na zdvodni trovni nebo si
cvidi jen tak doma.

Z doplnujici otazky vyplyva, ze Casté sporty v této vékové kategorii jsou micové
hry, atletika + béh doma, plavani, cyklistika ve volném case, jezdectvi, vodni sporty
(veslovani, kanoistika), bojové sporty anebo tanec.

Také se Casto objevovala odpovéd’ typu: chodim na prochazky do ptirody, chodim
se psem na prochazky, ale nevim, zda se to fadi do sportu. Takze mohla byt otazka nejspis

1épe postavena a ptat se, zda se zak néjakym zpiisobem hybe.

11. Kolikrat tydné sportujes?
Stejné jako ptedchozi otazka, 1 tato je mirn€ zkreslena. Nebot’ 1 zde si Zaci nebyli
jisti, jestli se do sportu pocitaji i vylety a nebo pouze sport v pravém slova smyslu.

Tabulka 24 - Vyhodnoceni otazky: Kolikrat tydné sportujes?

Trida 6. 7. 8. 9. Celkem
Pohlavi | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muz | Zena | muZ | dohromady
1x 4 5 13 6 7 2 6 1 30 14 44
2X 13 14 11 6 11 8 5 2 40 30 70
3X 8 6 15 7 4 2 5 0 32 15 47
nesportuji 7 4 5 5 13 10 5 6 30 25 55
V‘csfx“ez 18 | 16 | 25 [ 22 | 17 | 9 | 16 | 7 76 | 54 130

I pfes vSechny nejasnosti okolo, 1ze vidét, Ze spousta zdk na druhém stupni
sportuje, a to celkem pravidelné. Je zde vSak i1 skupina, ktera rad¢ji sedi u PC a hraje riizné
hry.

Podle vysledkt se 1ze domnivat, ze nejvice aktivit maji zaci v 7. rocniku.
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12. Jak travi§ volny ¢as?

Nejen strava a pohyb ovlivituje zdravy zivotni styl. Dillezitou roli v ném hraje

i volny ¢as, kdy ¢lovék relaxuje, provozuje své konicky ¢i napiiklad utvaii socialni vazby

se svymi vrstevniky. Zaci mohli zakrouzkovat i vice moznosti.

Tabulka 25 - Vyhodnoceni otiazky: Jak travi§ volny ¢as?

Tiida 6. 7. 8. 9. Celkem
Pohlavi Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muz | Zena | muz | dohromady
ucenim 17 23 39 21 23 6 20 8 99 58 157
dledovamim | 16 | 11 | 17 | 13 | 21| 5 | 11| 5 | 65 | 34 99
Hranim na
PC, 21 33 32 31 28 25 15 12 96 101 197
mobilu, ...
sportem 24 21 30 22 24 14 20 7 98 64 162
S . 31 20 48 32 41 12 22 8 142 72 214
kamarady
S rodinou 34 31 51 25 33 14 19 9 137 79 216
. Skola a sni spojena domaci piiprava je
Ucenim '
. nedilnou soucasti kazdodenniho zivota zaki na
40 druhém stupni zakladnich skol. Podle vysledkt
35 . . . .
20 ¢ se pravideln€ pripravou do Skoly zabyva 157
25 7. dotazovanych zaku, coz je 43 % z celkového
20
15 8. poctu. UCeni ve volném case se vénuje 48 %
10 9.

Graf 24 - Vyhodnoceni: U¢enim

Zena

muz

divek (99) a 22 % chlapci (58). Nejvice tuto

volbu vybirali Zaci 7. ro¢niku.

Sledovani TV

Jednim z mnoha trendi dnes$ni doby je 5

sledovani seriald a filmd na TV nebo PC ¢i

mobilu. Z grafu lze vy¢ist, ze 65 divek a 34
chlapct si vybralo pravé tuto moznost, coz je

celych 27 % ze vSech dotazovanych zaki.

20

15

10

° 0 N

Zena muz

Graf 25 - Vyhodnoceni: Sledovanim TV

58



35
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25
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10

Hranim na PC, mobilu

Dnesni technologicky postup umoziuje

détem pftistup k velké skale her, socidlnich siti

ve atd. Svilj volny ¢as na PC a mobilu travi 197
=7  respondentt, tedy 54 % z celkového poctu zaki.
=8 Vtéto volbé prevazuji chlapci nad divkami.

% A764 % chlapcii a 46 % divek vybralo tuto

Zena

muz

moznost.

Graf 26 - Vyhodnoceni: Hranim na PC, mobilu

Sportem

I sport je v této veékové kategorii celkem
popularni. Zvolilo si jej 44 % - 162
dotazovanych, z toho 98 divek a 64 chlapct. Jak
jiz bylo uvedeno u otazek vyse, sport a celkové
pohyb nabizi velké mnozstvi rtiznych aktivit,
klubti a pokud dité alespoii trochu chce, urcité si

to své najde.
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m6.
m7.
m38.
I X
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Zena muz

Graf 27 - Vyhodnoceni: Sportem

Dalsi a velmi populdrni moznosti bylo
traveni Casu s kamarady. Je dobré, ze déti maji
moznost ziskavat kamarady nejen ve skolce, skole,

®6. ale pravé i1 zruznych aktivit, které vykonavaji

7. , , . . -
vesvém volném d¢ase a vdneSni dobé casto

ms. y
I ze socidlnich siti. Cas s kamarady zvolilo 214

dotazovanych (59 %).

Graf 28 - Vyhodnoceni: S kamarady
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Krom¢ kamarddia je dualezité udrzovat S rodinou

vztahy a travit Cas se svoji rodinou. At uz s tou 60

nejbliz§i nebo 1 tou Sir§i. Tuto moznost zatrhlo iz 6.

216 dotazovanych — 60 %. A pro 66 % divek a 5, 7.

ptiblizn€ 50 % chlapcii je ¢as s rodinou dialezity. 20 8.
10 9.
0

Zena muz

Graf 29 - Vyhodnoceni: S rodinou

Jako dalsi aktivity, které uvedli respondenti, ze délaji ve svém volném Case byly
tyto: ¢teni knih, kresleni, hra na hudebni nastroj, starani se o doméciho mazlicka,
rybafeni ¢i prace v dilné, vafeni, lepeni model, ale 1 traveni casu s pfitelkyni

nebo piitelem.

13. Kolikrat denné si umyvas ruce?
I hygiena je velmi dileZzitd. Proto se Vv dotazniku objevily otdzky zamétené

pravé na ni. Jednou z nich je prave tato, kolikrat denné si zaci umyvaji ruce

Tabulka 26 - Vyhodnoceni otazky: Kolikrat denné si umyvas ruce?

Trida 6. 7. 8. 9. Celkem
Pohlavi | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muz | Zena | muZz | dohromady
Vieekrat | 4, | 35 | 60 | 38 | 46 | 24 | 33 | 11 | 181 | 109 290
za den
viibec 0 0 0 1 0 2 0 1 0 4 4
Vidy
pred 8 9 9 7 6 5 4 4 27 25 52
jidlem

Je velmi pozitivni vidét tento vysledek a védét tak, Ze zaci dbaji na dostacujici

hygienu rukou.
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14. Jak cCasto se sprchujes/koupes?

Nejen hygiena rukou, ale 1 hygiena celého téla je velmi dulezita.
Nékde se Ize docist, ze by se m¢l ¢lovek sprchovat kazdy den, jinde zase, Ze to neni uplné
zdravé, a ze staci obden. Hodné¢ je to ovlivnéno i rodinnym zazemim. Jsou rodiny, které
si bohuzel nemohou dovolit sprchovat kazdy den, nékdy ani obden, naproti tomu jsou

rodiny, kde se ¢lenové sprchuji rano i vecer a k tomu i1 po n&jaké aktivité, u které se zpoti.

Tabulka 27 - Vyhodnoceni otazky: Jak ¢asto se sprchujes/koupes?

Trida 6. 7. 8. 9. Celkem
Pohlavi | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muz | Zena | muZ | dohromady
1-2x
tydnd 2 8 2 5 2 1 1 0 7 14 21
3-4x
tydnd 10 7 7 9 8 7 3 4 28 27 55
5-6x
tydnd 2 6 7 3 6 4 9 0 24 13 37
Kazdy | o0 | 24 | 51 | 25 | 33 | 16 | 19 | 12 | 137 | 77 214
den 1x
Vice nez
1x 2 0 2 4 3 3 5 0 12 7 19
denné

A

Z tabulky Ize vycist, Ze na plné ¢afe vyhrava moznost sprchovani se kazdy den

1 x a to jak u divek, tak i u chlapcut.

15. Co si mysli§ o alkoholu a drogach?

Jak je zminéno i v teoretické Casti, tak i navykové latky ovliviluji zivotni styl.
Proto nekolik nésledujicich otazek je vénovanych tomuto tématu. V této otazce byl zamér
zjisténi, jaky maji Zaci pohled na alkohol a drogy.

Tabulka 28 - Vyhodnoceni otazky: Co si mysli§ o alkoholu a drogach?

Trida 6. 7.
Pohlavi | Zena | muz | Zena
Skodi 47 1 40 | 64
zdravi
Otviraji
cestu do 1 1
party
Jsou pro
zdravi 0 2
prospésné
Nevim,
nemam
zkuSenost
Diky nim
se ¢lovék 1 2 3
citi 1épe

8. 9.
muz | Zena

24 34

Celkem
muz | dohromady

117 310

Zena

193

muz

12

Zena

48

muz

41

20 16 28 16 13 17 10 75 51 126

11 20
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Skodi zdravi

wewr

Nejcastéjsi  odpoveédi byla

22 pravé tato moznost: Skodi zdravi.
50 m6. Celkové ji zvolilo 310 dotazovanych,
" u7. co? je krasnych 85 % z celku.
20 II e Nejvice tuto volbu vybirali zaci 6., 7.
" ” a 8. roéniki. V kazdé tdé to bylo

Zena muz

ptiblizné 90 % zak.
Graf 30 - Vyhodnoceni: Skodi zdravi

Otviraji nam cestu ke
Tuto moznost vybralo kamaradstvi

pouze 6 zaki. V poctu divky a 1,5

1 H6.
0,5 m3.
mo.
0
muz

Zena

chlapci byl vybér vyrovnany.

Graf 31 - Otviraji cestu ke kamaradstvi

Jsou pro zdravi
prospésné Tuto moznost zvolili pouze

3 dva chlapci ze 6. ro¢niku.

m6.

Graf 32 - Vyhodnoceni: Jsou pro zdravi prospé$né
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Nevim, nemam

zkuSenosti
Tato moznost byla hned
30
druhé nejcastéjsi pti vyberu. Zvolilo 25
me.
ji celkem 126 respondentti — 34 %. ig -7
10 ms.
> 9.
0
Zena muz

Graf 33 - Vyhodnoceni: Nevim, nemam
zkuSenosti

Diky nim se Cloveék citi

lépe 5
Tuto moZnost vybralo
6
5 20 zakl. Tuto nabidku vybralo
me.
N nejvice 74kt z 8. tfid — 8 %,
3 m7.
2 ms.
- il | :
0
Zena muz

Graf 34 - Vyhodnoceni: Diky nim se ¢lovék citi 1épe

| v této otdzce méli zaci moznost volby: jiné. Vyuzila ji vétSina. NejCastéji se
objevovaly nazory, Ze alkohol je OK, ale drogy ne, oboji je hnus, humus, mélo by se to
zakazat atd. | z téchto odpovédi 1ze usoudit, Ze Zaci vnimaji, Ze ani alkohol, ani drogy
nejsou idealni volbou, jak travit Cas.

Kazdopadné, zda tomu oravdu tak je se ukdze v nasledujicich nékolika grafech.
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16. Mas zkuSenost s alkoholem?

Zda maji Zaci alespont minimalni zkuSenost s alkoholem nebo ne, se ukdze ve

vysledcich z této otazky.

Tabulka 29 - Vyhodnoceni otazky: Mas zkuSenosti s alkoholem?

Trida 6. 1. 8. 9. Celkem
Pohlavi Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muz | dohromady
ano 0 4 3 0 6 4 8 2 17 10 27
ne 42 30 53 36 30 11 12 4 137 84 221
Vyzjl;‘;‘r‘:e"a 8 | 11 | 13 | 10 | 16 | 16 | 17 | 15 | 54 | 52 106

Podle vysledki lze jasné vidét, ze ve vétsiné piipadu (61 %) zatim zadna

zkuSenost s alkoholem neni. Na druhém misté byla moznost, ze alkohol dotazovani

vyzkouseli, a to v celkem hojném poctu (30 % zakd). Nejméné zkusenosti s alkoholem

pak maji Zaci 6. a 7. ro¢nikd, nejvetsi naopak Zaci 8. a 9.

17. Mas zkuSenost s drogami?

Tato otdzka byla zamétfend na zjisténi faktu, zda maji zaci 6. — 9. tid zkuSenost

s drogami.

Tabulka 30 - Vyhodnoceni otazky: Mas zkuSenosti s alkoholem?

Trida 6. 7. 8. 9. Celkem
Pohlavi Zena | muz | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muz | Zena | muz | dohromady
ano 1 1 2 0 2 0 5 1 10 2 12
ne 49 44 67 45 48 30 31 19 195 | 138 333
Vyzkousella | o | o | o | 1 | 2 | 1|3 | 1| 5 |3 8
jsem

Vysledky jsou pomérné jasné, a to, ze ve vétsiné pripada (91 % ze vSech zaki)

zkuSenost nemaji. Pomérné zaraZejici je ale 1 skuteCnost, Ze 12 74kl pravidelnou

zkuSenost ma a 8 dalSich alespont drogu vyzkouSelo. Podle dopliujici otazky bylo

zjisténo, ze ve vSech piipadech slo 0 marihuanu.
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18. Co si mysli§, Ze nejvic ovliviiuje tviij Zivotni styl?

Nasledujici skupina otazek je zaméfend na zivotni styl konkrétniho zdka.

Prvni otazka ztéto skupiny je zaméfend na zjiSténi, co podle dan¢ho zdka

ovliviiuje nejvice jeho zivotni styl.

Tabulka 31 - Vyhodnoceni otazky: Co si mysli§, Ze nejvice ovliviiuje tviij Zivotni styl?

Trida 6 7 _ 8 9 _ Celkem
Pohlavi Zena | MuZ | Zena | MuZ | Zena | MuZ | Zena | MuZz | Zena | Muz | Dohromady
$kola 26 21 32 21 27 15 19 9 104 66 170
rodina | 37 | 23 | 39 | 32 | 26 | 12 | 18 | 5 | 120 | 72 192
kamaradi | 28 21 38 19 24 9 12 4 102 53 155
internet 17 21 34 18 29 14 23 7 103 60 163
televize 6 7 6 6 5 3 4 2 21 18 39
Prvni moznost byla skola.
Skola Tuto moznost vybralo dohromady
35 170 respondentit — 47 % 2z celkové
ig =G poétu  dotazovanych. Ze jsou
20 m7. ovlivnéni $kolou, uvedlo 50 % zakt
12 8. z 8. tiidy, 49 % 74kt z 6., 46 % ze 7.
. > roéniku a 38 % z 9. Vice divek (50 %)
Zena muz

Graf 35 - Vyhodnoceni: Skola

Dalsi moznosti byla rodina. Tu ze
vSech moznosti volili zaci nej€astéji, a to

Vv celkovém poctu 192, tedy 53 % vSech

zakid. Tuto moznost volilo nejvice zaki

v 6. a 7. tfidach. V obouch tfidach to
bylo pfiblizné¢ 60 %. Rodinou je vice

ovlivnéno divek (58 %) nez chlapcii (46

%).
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nez chlapci (42 %) vybralo tuto

moznost.
Rodina

45
40
35
30
25
20
15
10

5

0

Zena muz

Graf 36 - Vyhodnoceni: Rodina

m6.

m7.



Tfeti nejcastéjSi volbou byl

Internet
40 internet, ktery vybralo 163 zakd, coz je
35 45 % z celkového poctu. Podle vysledki
30
6. . . VP
25 8 internet nejvice ovliviiuje zaky 8. a 7.
20 m7.
15 I I I . ro¢niku a také vice divky nez chlapce.
10
9.
5
0
Zena muz

Graf 37 - Vyhodnoceni: Internet

Televize
Posledni moznosti byla televize, j
pro kterou hlasovalo pouze 39 zaka, tedy 6 me
5
necelych 11 % zcelkového poctu 4 n7.
dotazovanych. i s,
9.
1
0
Zena muz
Graf 38 - Vyhodnoceni: Televize
Kamaradi
40 Kamaradi byli hned c¢tvrtou
35
30 nejCastéj$i volbou. ZaSkrtlo je 155
m6.
zg -7 dotazovanych, coz je néjakych 42 %.
15 ms. Nejvice tuto mozZnost vybrali Zaci 6. a 7.
10 - « ]
5 S tiid a Castéji divky (49 % ze vSech divek)
0 ) ) nez chlapci (34 % ze viech chlapcil).
zena muz

Graf 39 - Vyhodnoceni: Kamaradi
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19. Jak hodnotis sviij Zivotni styl?

Tabulka 32 - Vyhodnoceni otazky: Jak hodnoti§ sviij Zivotni styl?

Trida

6.

7.

8.

9.

Celkem

Pohlavi

Zena

muz

Zena

muz

Zena

muz

Zena

muz

Zena

muz

dohromady

Nedokazu
to
zhodnotit

6

8

13

3

4

1

24

27

51

Snazim se
Zit
zdravé,
ale dalo
by se to
zlepsit

32

26

41

26

31

16

18

122

77

199

Spatng,
ale ménit
to nechci

11

Spatné,
chtél/a
bych to

30

14

44

zlepsit
Ziju
zdravé

27

16

40

Az 55 % ze vSech dotazovanych hodnoti sviij zivotni styl dobfe, ale i tak by se
dalo jesté néco malo zlepsit. Nekteii jej nedokazi posoudit, coz mize byt zptisobené i
malou znalosti tohoto tématu. 72 % divek by sviij Zivotni styl chtélo zleSit nebo je s nim
spokojena. U chlapcti je tomu tak u 68 % ze vSech dotazovanych.

Lze vsak vycCist, ze vétSina zakll chce se svym zivotnim stylem néco délat,
néjakym zpusobem jej zlepsit. K tomuto jim napomtize praveé vetSi informovanost

ohledné této problematiky.

20. Kde ses dozvédél néjaké informace o zdravém Zivotnim stylu?

Je velmi dilezité zprosttedkovavat détem informace o zdravotnim stylu. Co je
zazemi, néco malo jim sdé€li 1ékaf pii kontrolach, spoustu se nauéi ve $kole anebo si
mohou vycist na internetu.

Tabulka 33 - Vyhodnoceni otazky: Kde ses dozvédél néjaké informace o zdravém Zivotnim stylu?

Trida 6. 7. 8. 9. Celkem
Pohlavi | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZ | dohromady
ol 33 | 30 | 39 | 30| 3 | 12| 12| 4| 119 | 76 195

rodiny
Od lékaie | 16 10 19 16 11 7 10 4 56 37 93
Ve $kole 22 20 46 33 28 15 15 7 111 75 186
N 27 | 13 | 36 | 14 | 36 | 15 | 30 | 11 | 120 | 53 182
internetu
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Graf 41 - Vyhodnoceni: Od rodiny
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Rodina je zékladem ve vSech
zvyklostech,ve vedeni Zivotniho stylu.
Neni tak pfekvapenim, Ze rodinu vybralo
nejvice zakl — 53 %. U divek vSak rodina
skoncila az na druhém misté. U chlapct
na misté¢ prvnim. Rodinu zaSkrtlo
nejvice zakl v 6. ttidach — 66 % ze vsech

téchto zaku.

Od lékare

m6.
m7.
m3.
I 0

Zena

20
18
16
14
12
1

o

o N B OO

muz

Graf 40 - Vyhodnoceni: Od lékaie

I Skola predava spoustu informasti,

co se tyce zivotniho stylu. At uz je to v ramci
télocviku nebo predmétu vychova ke zdravi.
Skola v tomto vyzkumu skonéila na druhém
misté. Vybralo ji 186 zakl, tedy 51 %,
z celkového poctu. 53 % ze vsech divek a 48

% ze vSech chlapct zakrouzkovali tuto

moznost.

Graf 42 - Vyhodnoceni: Ve $kole
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Internet a televize byli hned tieti 7 internetu. televize
U

nejcastéjsi  volbou zdkd. U divek 40
dokonce tou nejcastéjsi. V dnesni dobé, zg
kdy technika, socidlni sit¢ a internet 25 j
obecné jde hodné dopiedu, neni divu, ze ig N
patfi mezi tfi moznosti, kde se zaci 1(5) 9.
mohou nejvice dozvédét.  Uzkali je 0

. . . Zena muz
pouze Vv tom, ze na internetu koluji casto

Graf 43 - Vyhodnoceni: Z internetu,

1 Spatné, nepravdivé informace a zaci je televize

¢asto neumi rozpoznat.

| u této otdzky méli moZnost Zaci dopsat dal§i moznosti. Pfiblizn€¢ 47 % zaka

uvedlo jako dalsi variantu zjisténi informaci, trenéra.

21. Kolik litra tekutin by spravné méla vypit osoba ve tvém véku?

Naésledujici otazky jsou obecného charakteru. Maji zjistit, zda maji Zaci alespoil
né&jaky piehled, co je spravné v otdzce zdravého Zivotniho stylu.

Prvni otazkou v této kategorii je: Kolik litrii tekutin by spravné méla vypit osoba
ve tvém véku. Co se ty€e pitného rezimu, je to velmi Casté téma a spravna hodnota se

Casto méni v zavislosti na v€k, pohlavi, vahu, ale i naptiklad fyzickou aktivitu.

Tabulka 34 - Vyhodnoceni otazky: Kolik litra tekutin by spravné méla vypit osoba ve tvém véku?

Trida 6. 7. 8. 9. Celkem
Pohlavi | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZz | Zena | muZ | dohromady
11 0 0 0 2 1 0 0 0 1 2 3
151 21 14 17 20 16 7 9 3 63 44 107
2-251 29 30 51 23 35 24 28 12 143 89 232
31 0 1 1 1 0 0 0 1 1 3 4

Jak jiz bylo zminéno v teoretické ¢asti. Pro vypocet spravného mnozstvi tekutin,
které ma Clovek vypit za den, existuje spousta vzoreckll. Uvadi se vSak, ze mladistvi ve
veéku 1015 let by méli vypit minimalné 1, 5 litru tekutin. Optimalni je rozmezi 1,5 — 2,5
litrg.

Tyto moZnosti vybralo nejvice zakt — 95 %. Z celkového poctu divek, tyto dveé

moznosti zaskrtlo 99 % a u chlapci to bylo 85 %.
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22. Které druhy napoju nejsou pro déti vhodné?

Krom¢ znalosti spravného mnozstvi piti, které musi mladez vypit za den, je
dalezité veédét, které tekutiny jsou, a které naopak nejsou vhodné. Zda o tom dotazovani
mayji piehled prozradi néasledujici vysledky.

Tabulka 35 - Vyhodnoceni otazky: Které druhy napoji nejsou pro déti vhodné?

Trida 6. 7. 8. 9. Celkem
Pohlavi Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muz | dohromady
voda 0 1 0 0 1 2 0 0 1 3 4
Sirup
dostatecné 2 3 2 2 1 7 1 0 6 12 18
nai‘edény
Kf)lm.’e 29 27 42 24 29 18 29 8 129 77 206
napoje
Energetické | 47\ 45 | 69 | 45 | 49 | 28 | 36 | 14 | 200 | 129 | 330
napoje
Alkoholické | o | 45 | 69 | 46 | 51 | 28 | 37 | 15 | 207 | 182 339
napoje
Caje 0 2 0 2 0 3 1 0 1 7 8
voda Ze neni voda vhodna pro déti
2,5 zaSkrtli Ctyfi zaci. Z toho to byli tfi chlapci
2 a jedna divka.
1,5
me.
1 m3.
0,5
0
Zena muz
Graf 44 - Vyhodnoceni: Voda
kolové napoje
Kolové napoje urcité nejsou 45
, o y y 40
vhodnym pitim. Tuto moZnost zaSkrtlo 3
206 zakt — 56 % z celkového poctu. 30 m6.
25
Z divek tuto moznost zvolilo 62 % a 20 "7
8.
z chlapcii 49 %. V6. a 9. tfidé tuto 15 .
10 :
moznost vybralo 68 % ze vSech zakl 5

V téchto ro¢nicich. . .
Zena muz

Graf 45 - Vyhodnoceni: Kolové napoje
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Graf 46 - Vyhodnoceni: Alkoholické napoje
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Graf 48 - Vyhodnoceni: Energetické napoje
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Ze alkoholické napoje nejsou
vibec vhodnym népojem pro déti
zaSkrtlo 92 % - 339 zakl. Z divek tuto
moznost vybralo 99 % - 207 a z chlapctu
132, tedy 84 %. Procentudlné se na tomto
shodli v§echny tfidy piiblizné stejné.

sirup dostatecné

naredény

8
7
6
5 H6.
4 m7.
3 ms.
2 9.
. ||
0

Zena muz

Graf 47 - Vyhodnoceni: Sirup dostate¢né
naiedény
Energetické napoje, jako
nevhodny napoj pro déti se umistili na
druhém misté. Tuto moznost vybralo
330 zakd — 90 %. Divek tuto moznost
zakrouzkovalo 97 % - 201 a chlapct 82
% - 127. Nejvice energetické napoje

odsoudili v 7. a 9. tfide.



Posledni moznosti byly caje. Eaje

Caje zaskrtlo celkem 8 74kii, z toho 35
7 chlapct a 1 divka. U c¢ajii zalezi o 3
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jaky druh jde, zda je cerny, X e

7.
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Graf 49 - Vyhodnoceni: Caje

23. Kolik procent z jidla prijatého za cely den by mél tvorit tuk?

Spravné by asi otdzka méla znit, kolik procent energetického piijmu by mély
tvofit tuky. Spravné rozmezi je 20-25 %.

Tabulka 36 - Vyhodnoceni otazky: Kolik procent z jidla pFijatého za cely den by mél tvorit tuk?

Trida 6. 7. 8. 9. Celkem
Pohlavi | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muz | Zena | muZ | dohromady

0,5 % 2 9 6 4 4 1 5 2 17 16 33

10 % 21 21 26 22 18 11 9 6 74 60 134
2002) 25 23 13 31 15 28 19 22 7 104 54 158
300; 40 4 1 6 4 2 0 1 1 13 6 19

0
60 — 70
% 0 1 0 1 0 0 0 0 0 2 2

Nejvice zakt volilo moznost 20-25 %, ktera je spravné. Tuto moZnost si vybralo

158 zakt — 43 %. Divek tuto moznost vybralo 50 % - 104 a chlapcii 54 — 34 %.
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24. Které tuky jsou vhodné;jsi?

Zda jsou vhodngjsi tuky rostlinného ¢i zivo¢isného ptivodu méli Zaci volit v této
otazce. Spravna moznost byly tuky rostlinného ptivodu, kterou vybrala vétSina zaka —

282 zaku z celkového poctu — 77 %.
Tabulka 37 - Vyhodnoceni otazky: Které tuky jsou vhodnéjsi?

Trida 6. 7. 8. 9. Celkem
Pohlavi | Zena | muZ | Zena | muz | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muz | dohromady
rostlinné | 44 39 57 34 44 26 27 11 172 110 282
Zivoéisné | 6 6 12 12 8 5 10 5 36 28 64

Nejcastéji tuto moznost vybrali zaci v 6. a 8. tfidach.

25. Kolik hodin by méla spat osoba ve vaSem véku?

Jak jiz bylo zminéno v teoretické ¢asti, spanek je pro ¢loveéka velmi dilezity.
Dulezité je vSak si uvédomit, kolik hodin by ¢lov€k mél spat, aby byl dostate¢né odpocaty

a jeho veskeré zivotni funkce méli dostatek ¢asu na zregenerovani.

Tabulka 38 - Vyhodnoceni otazky: Kolik hodin by méla spat osoba ve vasem véku?

Trida 6. 7. 8. 9.
Pohlavi | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena
11-13
hodin 2 2 4 1 2 0 0 1 8 4
denné
2-3
hodiny 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 1
denné
8-10
hodin
denné
Cca4
hodiny 0 2 0 0 0 0 0 0 0 2 0
denné

Celkem

muz | Zena | muz | dohromady

12

48 41 65 44 50 31 37 15 200 131 331

Udava se, ze déti vrozmezi 10-15 let by méli spat 8-10 hodin. Vétsina
dotazujicich zaki odpovédéla spravne. U divek odpovédélo spravné 96 % a u chlapcti 97

%. Nejvice spravnych odpovédi méli zaci 9. tfid.
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26. Pro¢ je spanek dulezity?

Krom délky spanku a jeho kvality je také velmi dilezité védét, pro€ je vlastn€ pro

nas spanek tak dalezity.

Tabulka 39 - Vyhodnoceni otazky: Pro¢ je spanek dilezity?

Trida 6. 7. 8. 9. Celkem
Pohlavi Zena | muz | Zena | muZ | Zena | muZ | Zena | muz | Zena | muZ | dohromady
Neni

diilexity 0 2 0 0 1 0 0 0 1 2 3
RelaX, | 33 | 54 | 45 | 28 | 39 | 17 | 21 | 10 | 138 | 79 217
odpocinek

Regenerace | o5 | o9 | 53 | 38 | 44 | 26 | 32 | 14 | 170 | 107 277
organismu

Abychom

nebyli 29 29 29 25 34 20 15 5 107 79 186
unaveni

Aby nas

nebolely 21 20 14 15 18 11 9 4 62 50 112
oc€i

Spanek je velmi dilezity pro celkovou regeneraci téla, z toho pak vyplyva, Ze rdno
neni ¢lovék tak unaven a je pofadné odpocat a zrelaxovan. Zaci v této otazce tak vybrali
V nejveétsim poctu vSechny ti nejlepsi odpoveédi. Zaroven je spanek i odpocinkem pro oci,

1 na tento akt Zaci nezapomnéli.
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Diskuze

V dnesni dobé je problematika Zivotniho zdravi hojné probirana. Lze o ni slySet
Vv televizi nebo Cist na internetu, ale také o tomto tématu zaslechnout v mnohych
rozhovorech s odborniky nebo i mezi kamarady.

Co se tyce zdravého zivotniho stylu a déti ¢i mladistvych, i1 toto téma je Casto
probirané, nebot’ v dnesni dob¢ techniky se Castéji objevuji rizné zdravotni komplikace
spojené se Spatnym zivotnim stylem, jiz od raného détstvi. Déti jsou ovlivnény reklamou,
fastfoodem, hranim her na PC a socialnimi sitémi. Ale internet ma i svétlé stranky, nebot’
V dneSnim svété, kdy jsou v modé youtubeii a influencefi, kteti ¢asto mladsi populaci
ovliviluji, se toto muze vyuzit i k prospésnym vécem — K osvété o zdravém Zivotnim stylu,
problematika kouteni, alkoholu, drog, zneuzivani socialnich sitich atd.

Hlavnim cilem této diplomové préace bylo zjistit, na jaké tirovni je informovanost
zaki 2. stupné o zdravém zivotnim stylu. Po zhodnoceni veSkerych odpovédi na otazky
z dotazniku a hlubsSimu prozkoumani skupiny otdzek vSeobecného charakteru, lze
jednoznacné fict, ze informovanost téchto zaki je na pomérné vysoké trovni.

Dals$im dulezitym cilem a zaroven i hypotézou bylo zjisténi, zda maji divky o
zdravém zivotnim stylu vétsi prehled nez chlapci. Tato hypotéza byla potvrzena, nebot’
ve vetsing otdzek ve vétSim poctu spravné odpovidaly pravé divky. Domnivam se, Ze je
to zplusobené driveéjSim nastupem do puberty, vétSim zajmem o svij vzhled, ale i
nebyly Uplné markantni. V nékterych otazkach byl pomér spravnych odpovédi Casto
skoro totozny ¢i pouze s malymi rozdily. Chlapci naopak vice zkousSeji, co se tyce napf.
alkoholu, kouteni ¢i drog.

Hypotéza, Ze s v€kem ptibyvaji 1 zkuSenosti a informace vSak potvrzena nebyla.
Pro mé dosti ptekvapujici bylo zjisténi, Ze informovanost ve vSech ¢tyfech ro¢nicich byla
témeét vyrovnana. VEtsi rozdily byly v otazkach tykajicich se navykovych latek, zde
opravu vé&tsi prehled, ale zaroveinl 1 vice zkuSenosti méli star$i Zaci. OvSem co se tyce
obecného charakteru Zivotniho stylu, ¢im je ovlivnén, jak dlouho by méla osoba v jejich
veéku spat, kolik tekutin vypit, zde byly vysledky dosti vyrovnané. Ve vétsing otazek méli
Casto nejlepsi hodnoceni z4ci 7. a 8. ro¢nikd. Dokonce u nekterych otdzek zaci z 9. tiid
zaostavali. Na nékterych Skolach probiha vyuka pfedmétu Vychova ke zdravi v 6. a 7.

ro¢niku, na jinych v 8. a 9. a nékteré maji dokonce tento predmét kazdy rok. Je mozné,
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ze 1 doba, kdy zaci ziskavali informace o Zivotnim stylu ovlivnila vysledky, nebot’ pokud
m¢éli informace Cerstveé v paméti, je jasné, ze védeli vice odpovedi a naopak.

Jednim ze sledovanych aspektl bylo zjisténi, ktery faktor nejvice ovlivituje dnesni
zéky 6. — 9. tiid. Podle vysledk lze vycist, ze dle dnesnich zakl nejvice ovliviiuje zivotni
styl jidlo, spanek a navykové latky. Pfiznam se, Ze jsem navykové latky ocekavala nize
ve vysledcich. Na dalsich mistech se pak objevil pitny rezim a pohyb, dale pak hygiena a
internet/TV. Pro¢ se navykové latky objevily v prvnich tiech nejcastéjSich odpovédi
netuSim. Domnivam se, ze je to zptisobené i tim, Ze se o navykovych latkach hojné
diskutuje, jsou potadané rizné besedy, antireklamy.

S tim souvisi i dal$i dilezita cast, a to ta, ktera instituce nejvice ovliviiuje Ci
pfedava informace détem a mladistvym. V pribéhu dotazniku na tuto otazku zéci vybirali
Z nasledujicich variant: od 1ékate, od rodiny, ze Skoly a z internetu. Nejvice Zaci volili
moznost rodina. Rodina je zékladem pro dité. Z rodiny ziskava zvyklosti, denni navyky,
tento zpusob pfevezme jako normalni a az v pozdé¢jSim veéku, kdy ma moznost tento
zpusob né&jak ovlivnit, zalezZi na ném, zda bude chtit zménu anebo v tomto pokracovat.

Na druhém misté pak byla moznost §kola. Ve skole se v dnesni dobé ve velké mite
vyucuje predmét vychova ke zdravi. Na nékterych skolach je stile soucasti obCanské
vychovy a diive byl zndm pod pojmem ,,rodinka“. V tomto pfedmétu se détem piedavaji
zakladni informace o veskerych aspektech zivotniho stylu (vyZiva, pitny rezim, spanek,
pohyb, onemocnéni, navykové latky, ...), komunikaci, chovani a s tim spojenou i Sikanu,
ale 1 prvni pomoc ¢i sexualni vychovu. VSechny tyto okruhy jsou vSak spolecné spjaty
s kazdodennim Zivotem jedince a ovliviiuji jeho pohled na véc.

Dalsi dilezitou hypotézou této diplomové prace, byla hypotéza, zda Zaci ziji
alespont trochu zdravé. Z vysledkl lze vycist, Zze ptiblizné 55 % z celkového poctu
dotazovanych hodnoti sviij Zivotni styl pomémé dobfte, ale jesté by Sel i zlepsit. Dalsi
celkem obsahla skupina sviij Zivotni styl nedokéazi posoudit. Velké procento, 72 %, divek
je se svym zivotnim stylem spokojené Uplné€ nebo by jej jeste rado trosicku vylepsilo. [ u
chlapcti v této kategorii vysly vysledky pozitivng, nebot’ celych 68 % chlapct je se svym
zivotnim stylem pomérné spokojenych.

Spatny, nezdravy Zivotni styl miize vést k fadé nemoci. At uZ jsou to vyzivové
problémy, jako je obezita, ale i anorexie ¢i bulimie, diabetes mellitus, ndhlé srde¢ni a
mozkové piihody, zvySeny krevni tlak nebo naptiklad problémy s pohybovym aparatem.

Primarni prevenci vSech téchto onemocnéni je pravé vhodny Zivotni styl. Proto pokud
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¢lovek citi, Ze jej casto boli klouby, zada a je naptiklad obézni, nejlepsi prvni pomoci je
zmeéna stravovacich navykt a pfidani pohybové aktivity.

I pies veSkera mozna uskali spojend s zivotnim stylem, jsou vysledky
dotaznikového Setfeni velmi pozitivni. Je zadouci, aby déti a mladez méli pojeti o tom,
co se muze stat, pokud si svoje zdravi nebudou chranit a pe¢ovat o néj.

Pozitivni je i fakt, ze se stat snazi otazku podpory zdravi dostavat do podvédomi
obcant. Existuje spousta riiznych programu podpory zdravi, at’ uz to jsou rtizné programy
ve Skolach — ovoce a zelenina do Skol, mléko do kol ¢i rizné prednasky na veletrzich.
Nejznaméjsim ustavem, ktery tyto programy zastit'uje je Statni zdravotnicky ustav a jeho

odd¢leni podpory zdravi.
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Souhrn

Diplomova prace byla zaméfena na Informovanost zakt 2. stupné zékladnich skol
o zdravém zivotnim stylu. Za timto ucelem byla zpracovana charakteristika zdravi,
zivotniho stylu, aspektii ovliviiujicich zdravy zivotni styl — vyziva, pitny rezim, pohyb,
stres, relax a spanek ¢i navykové latky, zdravotni rizika spojena se Spatnym zivotnim
stylem a charakteristika zakt 2. stupné zékladnich Skol, pfedmétu Vychova ke zdravi

a programy na Skolach podporujici zdravy zivotni styl.

V experimentalni ¢asti bylo hlavnim cilem zjistit jaka je troven informovanosti
zaki 2. stupné zakladnich Skol. Vyzkum byl proveden za pomoci dotaznikového Setteni,
kterého se zucastnili divky i chlapci 6., 7., 8. a 9. ro¢nikd.

Prvni cast dotazniku byla zaméfena na toho daného zdka, druhd Céast pak

na vseobecny piehled.

Pro né¢které nejspise piekvapujici vysledek, ze ve vyzkumu dopadli Zaci dobte.
Coz je trochu v rozporu stim, co se v dnesni dobé uvadi — obezita a cukrovka jiz
v diivéjsim veku, neustalé sezeni u PC ¢i TV, déti malo sportuji, maji Spatné stravovaci

navyky atd.

-----

pravdou, Ze divky dopadly o néco malo Iépe nez chlapci. Ale rozdil byl minimalni. Stejné
tak co se ty€e toho, zda zaci 9. tiid jsou na tom védomostné 1épe nez Zaci tiid 6. Zde toto
potvrdit nelze, nebot’ ve vétsing otdzek méli dokonce zéci nizsich rocnikl vice spravnych

odpovédi.
Lze tedy fict, Ze zaci maji ptehled o tom, co zdravy Zivotni styl je a co vSechno do

néj patii. Dokonce vétSina z dotazovanych si mysli, ze ziji zdrave a bud’ jsou spokojeni,

nebo chtéji svilij Zivotni styl zlepsit.

Klicova slova: zdravi, zdravy Zivotni styl, vyziva, pitny rezim, pohyb, stres,

navykové latky, vychova ke zdravi, Zaci
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Summary

The diploma thesis was focused on the awareness of the second grade primary
school pupils about a healthy lifestyle. For this purpose, the characteristics of health,
lifestyle and aspects affecting a healthy lifestyle was written up - nutrition, drinking
regime, exercise, stress, relaxation and sleep or addictive substances, health risks
associated with poor lifestyle and characteristics of the second grade primary school
students, subject Health education and programmes in schools promoting a healthy

lifestyle.

In the experimental part, the main goal was to find out what is the level of
awareness of pupils in the second grade of primary schools. The research was carried out
with the help of a questionnaire survey, which was attended by girls and boys of 6th, 7th,
8th and 9th grades.

The first part of the questionnaire focused on the student, the second part on the

general overview.

For some, the most surprising result is that the students did well in the research.
Which is a bit at odds with what is being said today - obesity and diabetes at an earlier

age, constant sitting at a PC or TV, children do little sports, have poor eating habits, etc.

As for whether or not girls are more educated in this problem, it is true that girls
did a little better than boys. But the difference was minimal. Likewise, in terms of
whether 9th graders are knowingly better than 6th graders - this cannot be confirmed here,

as in most questions even lower graders had more correct answers.
So it can be said that students have an overview of what a healthy lifestyle is and

what it all includes. Most respondents even think they live healthily and are either

satisfied or want to improve their lifestyle.

Keywords: health, healthy lifestyle, nutrition, drinking regime, movement, stress,

addictive substances, health education, pupils
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