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Anotace

Zdravy zivotni styl se stale vice ukazuje jako dulezity aspekt pro zachovani zdravi do
vy$siho véku a predchazeni civilizatnim nemocem. S osvojenim jeho zasad je ovSem
nutné zacit v co nejranéj$im veéku. Proto by na Skolach méla byt tomuto tématu vénovana

vyS$si pozornost ve vSech predmétech, kde je to mozné.

v

V teoretické Casti této prace jsou strucné predstaveny jednotlivé slozky zdravého
zivotniho stylu — spanek, pohyb, neuzivani navykovych latek, traveni volného Casu.
Nejvétsi pozornost je vénovana zdravé a vhodné zvolené stravé. Jsou predstaveny
zakladni principy volby vhodnych potravin i obecné zasady a pomocné systémy znaceni

potravin, které slouzi ke snadné orientaci spotiebitelti v obchodech.

Pro praktickou ¢ast je zkonstruovano dotaznikové Setfeni pro zaky devatych tiid,

které se zabyva jejich znalostmi o zdravém zivotnim stylu a tim, jak je skute¢n€ dodrzuji.

Klicova slova
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UVOD

Zdravy zivotni styl je téma, jemuz se v posledni dobé vénuje stale vétsi pozornost.
Pravem, vzdyt podle védeckych vyzkumi méa mnoho zavaznych civilizacnich chorob,
typu cukrovka, obezita, hypertenze, onkologickd onemocnéni i aterosklerdza, své
koteny praveé ve Spatnych zivotnich navycich. Ministerstvo zdravotnictvi jiz v roce 2014
vydalo Narodni strategii ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci nazvanou Zdravi
2020, protoze: Zdravi nevznikd v nemocnicich, ale v rodindch, Skolach a na pracovistich,
vSude tam, kde lidé Ziji a pracuji, odpocivaji a starnou. Zdravi zlepSuji, nebo zhorsuji ty

Vv

okolnosti, které na lidi piisobi v jejich bézném Zivoté, a pravé tam je tézisté péce o zdravi.!

Zdravy zivotni styl, zdravé zivotni prostiedi i snizeni skod zplsobenych pozivanim

tabaku, alkoholu a drog predstavuje jednu ze Ctyt prioritnich oblasti zminéné strategie.

Aby bylo objasnéno, kterych konkrétnich oblasti nasich zivotu se tyka pojem ,,zdravy
zivotni styl“, budou v prvni kapitole teoretické Casti této prace shrnuty obecné pozadavky
na spanek, pohybovou aktivitu, neuzivani navykovych latek a traveni volného Casu.
Nejvétsi vliv na zdravi ma — jedincem nejsnaze ovlivnitelna — volba vhodné stravy, které

bude vénovana nejvétsi ¢ast predkladané prace, druha kapitola.

V praktické Casti této prace bude navrzeno a zpracovano dotaznikové Setfeni za
ucelem ovéfit teoretické znalosti zakd o zdravém zivotnim stylu a jejich dodrzovani ve

skute¢ném zivoté.

' Zdravi 2020: ndrodni strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci. Praha: Ministerstvo
zdravotnictvi Ceské republiky ve spolupraci se Statnim zdravotnim tstavem, 2014, ISBN 978-80-85047-
47-9.



TEORETICKA CAST

1  ZDRAVY ZIVOTNIi STYLA JEHO ZASADY

V nasi spolecnosti si vétsinou mizeme zvolit, jaké jidlo budeme jist, v jakém prostiedi
budeme zit ¢i co budeme dé€lat ve svém volném cCase. To vSe se da shrnout do pojmu
»Zivotni styl“ pfipadné ,,zpusob zivota“. V literatufe 1ze nalézt pouzivani téchto pojmu
v odli$ném vyznamu, ale i jako synonyma. Zivotni styl je pak definovan napiiklad takto:
Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou

zalozené na individudlnim v¥béru z riiznych moznosti.

Zdravy zivotni styl, n€kdy oznaCovany jako zZivotosprava, zahrnuje nase védoma
rozhodnuti 1 podminky, kterym musime celit, ve snaze zachovat si télesné, duSevni nebo
socialni zdravi. Zahrnuji se do néj 1 aktivity a opatieni, ktera dokonce kompenzuji
negativni dopady civilizace, spole¢nosti a vlastniho Zivota na jedincovo zdravi.®> Spravny
zivotni styl by nam mél poskytnout dostatecnou odolnost viici riznym typum zatéze a
také regeneraci — télesnou i dusevni. Mél by tedy kompenzovat i stresy z prace, prostiedi
¢i dalsich nevyhnutelnych stresovych faktorti. Témér samoziejmosti by mélo byt vyrazné
omezeni konzumace alkoholu nebo uplna absence uzivani tabaku a navykovych latek.
Nespravny zivotni styl mize vést k chronickému zanétu o nizké intenzité, ktery vsSak
pfispiva k rozvoji zdvaznych onemocnéni typu diabetes, kardiovaskularni onemocnéni,
rakovina, poruchy imunitniho systému, demence apod.* Styl zivota tak muze zasadné

ovlivnit délku naseho Zivota ve zdravi i délku zivota celkoveé.

Soucasti zivotospravy je ovSem kromé nami zvoleného zivotniho stylu také nase

socialni prostredi, které ma nemaly vliv na nasi zivotni pohodu. K ¢emu je ¢lovéku zdravé

2 MACHOVA, Jitka a KUBATOVA, Dagmar a kol. I'ychova ke zdravi: zdravi a prevence: Zivotni styl -
problémy a rizika: dospivini a zdravotni problémy. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2009. ISBN 978-80-
247-2715-8.

3 KOLESAROVA, Karolina. Zivoti styl v informacni spolecnosti. Vydani I. Praha: Univerzita Jana Amose
Komenského Praha, 2016. ISBN 978-80-7452-119-5.

4 RUPRICH, Jifi. ,,Zdrava 5&tka“ — prevence chronickych zanéti v le. SZ U [online]. Brno, 26.10.2020
[cit. 2021-8-18]. Dostupné z: http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/zdrava-5etka-prevence-
chronickych-zanetu-v-

tele?highlightWords=%E2%80%9EZdrav%C3% A1+5 %C4%9Btka%E2%80%9C+%E2%80%93+preven
ce+chronick%C3%BDch+z2%C3% A1n%C4%9Bt%C5%AF+t%C4%9Ble


http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/zdrava-5etka-prevence-

jidlo a uspokojeni v praci, pokud se vraci do zadnych ¢i nepratelskych vztaht? Staré
znamé rceni tvrdi, ze ,,rodinu si ¢loveék nevybira“, nicméné v dnesni moderni dobé&, kdy
se rozvod manzelstvi zbavil svého stigmatu a policie muze vykazat agresora z bydliste,

1ze z toxickych vztaha odejit snaze, nez bylo mozné kdykoli v minulosti.

Pokud budeme chtit shrnout vlivy, které nejvice ovliviiuji nase zdravi, do konkrétnich
témat, jsou to predevsSim spanek a denni rytmus, neuzivani navykovych latek, strava,
pohybové aktivity a zplsob traveni volného Casu. Vzhledem k vétSimu zameéteni této

prace na spravny vybér potravin, bude téma stravy rozebrano podrobnéji ve 2. kapitole.
1.1 SPANEK

Spanek je utlumoveé-relaxaéni faze naSeho cirkadidanniho rytmu (tj. zhruba
odpovidajicimu 24 hodinam), pii které dochazi k obnové télesné energie a
funkceschopnosti bunék, véetné centralnich mozkovych funkci. VnéjSimi projevy jsou
vypnuti védomi, snizena citlivost na podnéty, snizeni krevniho tlaku, télesné teploty a
rychlosti dychani. Dochézi 1 k uvolnéni svalstva, aby jedinec s neaktivnim védomim a
snizenou citlivosti neublizil sdm sobé€. Vnitini projevy mozkové Cinnosti jsou ovSem
bouilivejsi, a to pravidelné stiidani Ctyt klidovych fazi (lehky spanek, prohlubovani
spanku, dvé faze hlubokého spanku), souhrnné oznacovanych jako non-REM, a REM

faze (rapid eye movement, f. rychlého pohybu o¢i).’

Non-REM faze jsou charakteristické svalovym 1 mozkovym utlumem. Oproti tomu v
REM fazi je mozkova ¢innost srovnatelna s bdélym stavem; praveé v tomto stadiu spanku
se zdaji sny. Svaly ovladané vuli jsou relaxované jesté vic nez v predchozich fazich,
pouze o¢ni svaly vykazuji vysokou aktivitu, ktera této spankové fazi dala jméno. Po
usnuti nasava non-REM faze trvajici 70—80 minut, nasledovana 5 az 10 minutami REM
faze. Tento cyklus se béhem spanku nékolikrat opakuje, pfi¢emz se zkracuji non-REM a

prodluzuji REM féze, viz Obrazek 1. Pfesny cyklus se u kazdého jedince lisi a méni se 1

S HELUS, Zden&k. Uvod do psychologie: ucebnice pro stiedni skoly a bakaldFska studia na VS. Praha:
Grada, 2011. ISBN 978-80-247-7200-4.



s vékem. REM faze u novorozencu tvoii okolo 50 % celkové doby spanku, ktera sama o

sobé zabira kolem 17 hodin. V dospélosti tvoiit REM faze uzjen 15 az 20 % doby spanku.®

Obrazek 1: Priklad stiidani fazi spanku v Case, tj. hypnogramu
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Fyzické sily se obnovuji pfedevsim v non-REM, psychické spise v REM fazi.® Proto

také kratky spanek obnovi vice fyzickych nez psychickych sil.

Pravidla zdravého spanku se daji shrnout do nékolika bod:°

e Chodit spat a vstavat v pravidelnou dobu.

e Vyhybat se pfed spankem vzruSujicim zazitkiim.

e Pred spankem 3 az 4 hodiny nejist tézka, tucna, tézko stravitelna jidla, nepit
alkohol a napoje obsahujici kofein (ty dokonce 6 az 8 hodin pfed spanim).
Odbouravani tukt a alkoholu v travicim traktu narusuje spankovou pohodu.

e Spat ve vétrané, mirn€ chladné mistnosti, kde ale neproudi vzduch atd.

e Nosit volné, prodys$né obleCent, pfipadné i ponozky pfi studenych nohach.

6 HARTL, Pavel a HARTLOVA, Helena. Psychologicky slovnik. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-303-X.
" RAZERM. Hypnogram of sleep between midnight and 6.30 am. Wikimedia Commons [online]. [cit.
2021-9-13]. Dostupné z: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Sleep Hypnogram.svg; pielozeno

8 HARTL, Pavel a HARTLOVA, Helena. Psychologicky slovnik. Praha: Portal, 2000, ISBN 80-7178-303-X.
° Tamtéz.


https://commons.wikimedia.0rg/wiki/File:Sleep_Hypnogram.svg

DostateCny spanek trva v soucasnosti sedm az osm hodin. Pfed rozsifenim
elektrickych zarovek byla ovSem okolo deviti hodin a pfirozena délka spanku u primata
a lidi, ktefi se fidi svymi potfebami spise nez hodinkami, je shodné okolo deseti hodin.
Na tuto hodnotu se dostanou 1 lidé v oblastech, kde se dodrzuje odpoledni siesta. Ta navic
spada do obdobi utlumu nasi bdélosti po poledni. SpiSe nez s travenim obéda ma ovSem
spojitost s nasim dennim rytmem. Nejvyznamnéj§i cyklus trva priblizné dvacet Ctyfi
hodin (proto se oznacuje jako cirkadidnni, tj. ,,pfiblizn€ denni*), jsou v ném ovsem
obsazeny i kratsi cykly. Nejvice ospali byvame mezi jednou a ¢tvrtou hodinou po pulnoci

a popoledni Gtlum tak odpovida dvanacti hodinam od této doby.'”

Vétsina populace si v prub€hu pracovniho tydne navysuje svij spankovy dluh, ktery
kompenzuje ve dnech volna. I tento zdanlivé neSkodny dluh muze mit nasledky.
Ovliviiyje totiz jedincovu okamzitou pozornost, kratkodobou pamét’ a narusuje usudek.
Dostavuje se i nebezpecny mikrospanek trvajici obvykle 10-60 sekund, pfi némz mozek
usne bez ohledu na to, co pravé dela télo. Souvislost se spankovym dluhem se podle
nékterych zdroji objevuje i u velkych katastrof jako ztroskotani tankeru Exxon Valdez,

jaderné katastrofy v Cernobylu a Three Mile Island & havarie raketoplanu Challenger.'!

Staci kratsi spanek, vyruSeni v noci, stfidani ¢asu nebo zmény Casové zony a muze
dochazet ke spankové deprivaci, coz je delsi doba s nizsi nez normalni délkou spanku. Je
to také jeden z druhti muceni.'? Projevuje se ztratou bdélosti a pozornosti béhem dne,
podrazdénosti, sklonem k nahlému usnuti. Dtusledkem mize byt pfekvapivé i nespavost
a Spatna kvalita spanku v disledku naruseni spankového rytmu. U té€zkych spankovych

deprivaci hrozi halucinace, paranoie, ztrata myslenkové kontinuity.'?

9 COREN, Stanley. Sleep Deprivation, Psychosis and Mental Efficiency. Psychiatric Times [online]. 1998,
15(3) [cit. 2021-9-13]. Dostupné z: https://www.psychiatrictimes.com/view/sleep-deprivation-psychosis-
and-mental-efficiency

" Tamtéz.

12 HELUS, Zdengk. Uvod do psychologie: ucebnice pro stiedni skoly a bakaldFskd studia na VS. Praha:
Grada, 2011. ISBN 978-80-247-7200-4.

13 COREN, Stanley. Sleep Deprivation, Psychosis and Mental Efficiency. Psychiatric Times [online]. 1998,
15(3) [cit. 2021-9-13]. Dostupné z: https://www.psychiatrictimes.com/view/sleep-deprivation-psychosis-
and-mental-efficiency

10


https://www.psychiatrictimes.com/view/sleep-deprivation-psychosis-
https://www.psychiatrictimes.com/view/sleep-deprivation-psychosis-

1.2 TRAVENI VOLNEHO CASU

Volny ¢as 1ze definovat jako: Je to doba, kdy si své cinnosti miizeme svobodné vybrat,

déldme je dobrovolné a rddi, prindseji nam pocit uspokojent a uvolnéni.’*

Clovék by mél mit dostatek volného &asu, nejen pro fyzicky odpocinek, ale také pro
znovuziskani psychickych sil. Uz ve starych nabozenskych textech se zdiraziiuje
dodrzovani alesponl jednoho dne volna, ptipadné vyhrazeni jednoho dne pro modlitby.

Napiiklad v biblickém ptikazani Pomni, abys den svdtecni svétil. '

Volny ¢as ovSem neni cela doba, kterd nam zbyde mimo Cas traveny praci (Ci
studiem). Z této Casti dne nam mnohdy nemaly podil zabere i tzv. Cas vazany, ktery v sobé
obsahuje uspokojovani fyziologickych potieb (jidlo, spanek, osobni hygienu), péci o
domacnost a ¢leny rodiny, dojizdéni a dalsi nutné mimopracovni aktivity. Opravdu volny
Cas je pak mozné pouzit k seberealizaci, seberozvoji, komunikaci, rekreaci a kompenzaci
vlivu nutnych ¢innosti. Nékdy se vydéluje 1 pojem polovolny ¢as, do néhoz se zahrnuji
¢innosti, které jsou vykonavany nepovinng€, presto piinasSeji jedinci né&jaky uzitek.

Naptiklad zahradniceni, vzdélavani pro profesni rust, ucast na samosprave obce atd.

Je zadouci, aby lidé ve volném cCase co nejvice kompenzovali ¢innosti prevazujici
v praci. Tézce manualné pracujici Clovek tak da po praci nejspis prednost néjaké sedavé
aktivité. V dnesni dobé ovSem vétSina lidi travi pracovni dobu vsedé uvniti budov. Je
proto nevhodné, aby vétSinu jejich volného Casu zabiraly jednotvarné nebo pasivni

¢innosti typu sledovani televize a hrani pocitacovych her. U zakti a student(i rovnéz. !

Vice nez vhodné je travit volny ¢as venku ¢i v mistnostech s pfirozenym osvétlenim.

Podporuje se tak synchronizace naSeho cirkadianniho rytmu se skuteCnym

14 PAVKOVA, Jifina a kol. Pedagogika volného casu. Vyd. 3., aktualiz. Praha: Portal, 2002. ISBN 80-
7178-711-6.

15 Desatero. In: Wikipedia: the free encyclopedia [online]. San Francisco (CA): Wikimedia Foundation,
2001- [cit. 2021-04-18]. Dostupné z: https://cs.wikipedia.org/wiki/Desatero

16 MACHOVA, Jitka a KUBATOVA, Dagmar a kol. I'ychova ke zdravi: zdravi a prevence: Zivotni styl -
problémy a rizika: dospivini a zdravotni problémy. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2009. ISBN 978-80-
247-2715-8.

17 CSEMY, Ladislav. a kol. Zivotni styl a zdravi ceskych skoldkii: z vysledkii mezindrodni srovnévaci
studie Svétové zdravotnické organizace The Health Behaviour in School-aged Children (HBSC). 1. vyd.
Praha: Psychiatrické centrum, 2005. ISBN 80-85121-94-8.
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astronomickym dnem. Devadesat procent lidi mé totiz ,,vnitini hodiny“ nastaveny na
cyklus nepatrné delsi nez 24 hodin. Z rozdilného nastaveni téchto ¢ast mohou plynout
problémy se spankem, sezonni afektivni porucha (tzv. podzimni ,,deprese”), migrény,

gastrointestinalni potize, obezita, diabetes 2. typu, oslabeni imunity az rakovina.'®

Proto je dulezité se zvlasté rano vystavovat svétlu, aby se podpofilo probouzeni a
nasledné se vecCer priili§ neosvétlovat. Nejsilnéji pasobi na synchronizaci naseho
cirkadianniho rytmu modré svétlo. Bohuzel prave ono je nejvice vyzarovano z obrazovek
televizort, displeju telefont a moderniho osvétleni. Pokud je to mozné, mély by se vecCer
pouzivat filtry posouvajici barevné spektrum do Zluté oblasti (nocni rezim displeja,
specialni softwarové aplikace, ptipadné barevné folie), ptipadné investovat do svételnych

zdroju s nizsi teplotou chromatic¢nosti (udava se v Kelvinech), viz Obrazek 2.

Obrazek 3: Barevna teplota riznych zdroju svétla

2
a
O

< o)
% £ 0 2 zg g z

8BS Ein] [
© : ws (%]
] €3 I On i

5) N

1000K 2850K 3800K 5000-5500K 6500K 7 500K 10000K
Zdroj"®

Volny ¢as mél vénovan néjaké Cinnosti, pii niz si ¢lovék odpocine ¢i najde své
uplatnéni. At jiz zabavou, zajmovou cinnosti, sbératelstvim, setkavani s ptateli i
zvelebovani svého okoli. Lze tak nalézt smysl svého byti 1 pfes nezdbavnou praci a
stresujici prostiedi. V neposledni fade€ by meél byt vénovan néjaky Cas aktivnimu pohybu.

Ideélné tak, aby byl opravdu radostné povazovan za volny ¢as, ne pouze za vazany.
1.3 POHYBOVE AKTIVITY

V dne$ni dobé, kdy velka Cast pracovnich pozic nevyzaduje pfiliSné mnozstvi

aktivniho pohybu nebo sice pohyb vyzaduje, ale ten je jednotvarny, je stale dalezitéjsi

18 JLLNEROVA, Helena a SUMOVA, Alena. Vnitini Gasovy systém. Medicina pro praxi [online]. 2011,
8(9), 374-378 [cit. 2021-04-19]. Dostupné z: https://www.medicinapropraxi.cz/pdfs/med/2011/09/07 .pdf
19 ZEMAN, Jan. Ovladnéte barvy fotografie: Vyvazeni bilé. Milujeme fotografii [online]. 16.3.2015 [cit.
2021-9-15]. Dostupné z: https://www.milujemefotografii.cz/ovladnete-barvy-fotografie-vyvazeni-bile
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aktivni pohyb ve volném case. Pohybova aktivita clovéka totiz dnes zalezi predevsim na
motivaci a vili pohybovat se.?’ Je ovSem nutnd pro kompenzaci naroki pracovnich

ginnosti, udrzeni t&lesné kondice, pohyblivosti a zdatnosti.?!

Podle studie HBSC (The Health Behaviour in School-aged Children) jsou hlavnimi
typy chovanim ohrozujicimi zdravi déti: koufeni, nespravna vyziva, nadmeérna
konzumace alkoholu a praveé fyzicka inaktivita?>. Pohybové aktivity jsou dilezité nejen
jako prevence nadvahy, obezity a ptidruzenych chorob (kardiovaskularni onemocnéni,
diabetes mellitus IL. typu), ale i pro zachovani zdravi a pocitu pohody. Pfi aktivnim

pohybu se totiz vyplavuji dopamin a endorfiny, nazyvané také , hormony $tésti*.??

Pozitivni u€inky ma pouze takovy sport, ktery neposkozuje nase té€lo nebo psychiku.
Vesmés tedy sport rekreacni. Pokud se bude sportovec stresovat svym umisténim
v soutézi, prepinat své sily pfi tréningu, pfipadné pomahat svému télu nepfiméfenym

uzivanim pomocnych latek (doping), nelze ocekavat prospéch pro jeho zdravi.?*

Aktivnim pohybem roste kromé fyzické kondice také nase psychicka odolnost, tolik
namahana zvlasté u dusevné pracujicich lidi, mezi néz lze jisté zaradit 1 zaky a studenty.
Pfi duSevni praci nejsou sice vystaveni fyzické namaze, mohou byt (a Casto i jsou)
stresovani psychicky. Psychicky stres se déli na senzoricky (pfehlceni urcitého druhu
vnimani), mentalni (pfemira narokt na pamét, mysleni, rozhodovani) a emocni (také
zvany psychosocialni). Z hlediska zdravi je nejvétsi odezva na emocCni stres, protoze
spousti biochemické procesy, které maji jedinci pomoci prezit v ohrozeni. ZvyS$i se
vyplavovani stresovych hormont, do krve se uvolni gluko6za a lipidy jako palivo pro svaly

atd. T¢€lo se pripravi na itok nebo uték. V obou pripadech to ovS§em znamena na pohyb.

20 MACHOVA, Jitka a KUBATOVA, Dagmar a kol. Iyichova ke zdravi: zdravi a prevence: Zivotni styl -
problémy a rizika: dospivini a zdravotni problémy. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2009. ISBN 978-80-
247-2715-8.

21 SLEPICKOVA, Irena. Sport a volny cas: vybrané kapitoly. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2005. ISBN 80-
246-1039-6.

22 CSEMY, Ladislav. a kol. Zivomi styl a zdravi ceskych skoldkii: z vysledkii mezindrodni srovndvaci studie
Svétové zdravotnické organizace The Health Behaviour in School-aged Children (HBSC). 1. vyd. Praha:
Psychiatrické centrum, 2005. ISBN 80-85121-94-8.

23 MACHOVA, Jitka a KUBATOVA, Dagmar a kol. Iyichova ke zdravi: zdravi a prevence: Zivotni styl -
problémy a rizika: dospivini a zdravotni problémy. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2009. ISBN 978-80-
247-2715-8.

2 SLEPICKOVA, Irena. Sport a volny cas: vybrané kapitoly. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2005. ISBN 80-
246-1039-6.
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A pravé v tom spociva pozitivum sportu. Umoziiuje vyuzit stresem vyplavené latky,
snizuje se télesna odezva na namahu a zrychluje se navrat po namaze do normalu,

okysli¢eni mozku pfi aerobnim cvideni zvy$uje mentalni schopnosti.?

Zvladanim rizné naro¢nych sportovnich cilt také roste sebediveéra. Tyto vykonnostni
cile mohou byt velmi subjektivni (vybéhnu schody bez zastaveni, uplavu cely bazén,
dosadhnu rukama az na zem, atd.), presto nam davaji pocit, ze kdyzjsme zvladli tento ukol,
zvladneme i jiné. Zaroven posiluji i nase soustiedéni a vuli. Neposledni vyhodou
pohybovych aktivit je pfinalezitost k ostatnim sportovcim. Nemusi jit pouze o tymové
sporty, kdy tym muze hraCi Castené kompenzovat rodinné vztahy. Iindividualni
sportovci, tfeba bézci Ci cyklisté, se vzajemné zdravi a snadno mezi sebou navazuji
kontakty. Mnohdy tak mohou navazat kontakty i s lidmi mimo svou socialni skupinu, coz

posiluje i spolecnost jako celek.?®

Velmi dilezité jsou tyto vztahy mimo rodinu a praci/skolu v obdobi adolescence.
Mlady clovek se dostava do spoleCnosti vrstevnika, ktefi vyviji aktivni ¢innost a utuzuje
tak kromé svého zdravi i socialni kontakty. Sport navic pusobi preventivné pied
negativnimi socialnimi jevy. Nejen, ze snizuje riziko vystaveni ndvykovym latkam, ale
také smazava socidlni, rasové a jiné rozdily. Je fizen pfedem danymi pravidly, jejichz

nedodrzovani je (alespoii symbolicky) trestano.?’
1.4 NEUZiVANI NAVYKOVYCH LATEK

Soucast zdravého zivotniho stylu by nemély byt zadné zavislosti. At uz v chovani
(gambling, workoholismus), tak v uzivani libovolnych latek. Zavislost vytésiiuje ze
zivota bézné Cinnosti, otravuje mysl a ni¢i socialni vztahy. V nasi spolecCnosti je
nejCastéj$i zneuzivani alkoholu, tabdku a mnohem mén€, nicméné se zavaznymi

disledky, také ostatnich drog.?®

25 SLEPICKOVA, Irena. Sport a volny cas: vybrané kapitoly. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2005. ISBN 80-
246-1039-6.

2 SLEPICKOVA, Irena. Sport a volny cas adolescentii. Praha: Univerzita Karlova, Fakulta télesné
vychovy a sportu, 2001. ISBN 80-86317-13-7.

27 Tamtéz.

22 MACHOVA, Jitka a KUBATOVA, Dagmar a kol. Iichova ke zdravi: zdravi a prevence: Zivotni styl -
problémy a rizika: dospivini a zdravotni problémy. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2009. ISBN 978-80-
247-2715-8.
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Je s podivem, ze uzivani alkoholu a tabaku je stale spoleCensky tolerovano, tiebaze o
zdravotni Skodlivosti jejich nadmérného uzivani neni sporu. Podle klasifikace
Mezinarodni agentury pro vyzkum rakoviny (International Agency for research on
Cancer, IARC) patii alkohol, alkoholické napoje a jakékoli (tfebas pasivni) uzivani
tabaku do kategorie 1, prokazané lidské karcinogeny.?’ Na druhou stranu se objevuji
studie, Ze mirna pravidelna konzumace alkoholu miize mit — ptes vyssi riziko vzniku

rakoviny tlustého stfeva — pozitivni vliv, predev§im na kardiovaskularni onemocnéni.*

Je ovSem nutné zduraznit, ze se tyto pozitiva tykaji dospélych osob (predevsim
star§ich padesati let). Déti a mladistvi maji mnohem mensi objem téla, takze pfi stejné
davce (naptiklad jedné sklenici vina) dosahuji vySSich koncentraci v krvi. Také
metabolismus alkoholu (ethanolu) je u nich pomalejsi a vice tak hrozi jejich predavkovani

(ethanolem &i toxi¢téj§im acetaldehydem).?!

Uzivani tabaku Skodi v jakékoli podobég, nejen ve formé koute z cigaret. Latky v koufi
doprovazejici nikotin jsou karcinogenni a usazuji se v plicich. Kromé rakoviny tak
zpusobuji i chronickou obstruk¢ni plicni nemoc, CHOPN. Toto onemocnéni se projevuje
kaSlem, zhorSujici se duSnosti, postupné vede ke nemoznosti vétsi fyzické zatéze a
zasadné limituje denni zivot. V pozdéjsi fazi nemoci dochdzi k opakovanym
hospitalizacim a predSasné smrti.>> Oviem ani moderni elektronické cigarety, které
nepouzivaji hoteni tabaku, nejsou zdravi prospéSné. I samotny nikotin totiz zvySuje
krevni tlak, zrychluje srde¢ni akci a stahuje srdecni cévy. Prispiva tak ke vzniku

ischemické choroby srde¢ni, srdeéniho infarktu nebo cévnich mozkovych piihod.*?

2 List of Classifications: Agents classified by the IARC Monographs, Volumes 1-129. International
Agency on research on Cancer [online]. [cit. 2021-9-23]. Dostupné z: https://monographs.iarc.who.int/list-
of-classifications

30 MOSTOFSKY, Elizabeth, a kol. Key Findings on Alcohol Consumption and a Variety of Health
Outcomes From the Nurses” Health Study. American Journal of Public Health [online]. 2016, 106(9), 1586-
1591 [cit. 2021-9-23]. ISSN 0090-0036. Dostupné z: doi:10.2105/AJPH.2016.303336

31 MACHOVA, Jitka a KUBATOVA, Dagmar a kol. IYchova ke zdravi: zdravi a prevence: Zivotni styl -
problémy a rizika: dospivini a zdravotni problémy. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2009. ISBN 978-80-
247-2715-8.

32 Chronicka obstrukéni plicni nemoc. Nérodni screeningové centrum: Casny zdachyt chronické obstrukcni
plicni nemoci % rizikové  populaci [online]. [cit. 2021-9-23]. Dostupné Z:
https://nsc.uzis.cz/zdraveplice/index.php?pg=chopn

33 MACHOVA, Jitka a KUBATOVA, Dagmar a kol. Iyichova ke zdravi: zdravi a prevence: Zivotni styl -
problémy a rizika: dospivini a zdravotni problémy. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2009. ISBN 978-80-
247-2715-8.
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U tabaku je Skodlivé jakékoli mnozstvi, o zavislosti se podle literatury mluvi u
spotfeby 1015 cigaret denné s tim, zZe si kurak zapali svou prvni cigaretu do 1 hodiny po
probuzeni. Velkym rizikem je 1 pasivni, nedobrovolné koureni. Uvadi se, ze hodinovy
pobyt v zakoufeném prostiedi odpovida az 15 cigaretam.** Nejkritict&jsi vék pro vznik
zavislosti je mezi 11. a 15. rokem veku, tedy zaCatek puberty, kdy se déti snazi vypadat
dospéleji, nezavisleji, napodobovat své vzory. Nekoufi pro potéSeni, ale pro upevnéni ¢i
zvySeni svého statusu mezi vrstevniky. Kolem 17. roku takovych kufaki ubyva a

pokraduji uz jen ti, kterym kouieni zachutnalo.*

Omamn¢ psychotropni latky neboli ,,drogy* jsou oproti alkoholu a tabaku nelegalni.
Je pro to dobry divod. Vesmés se jedna o latky zplsobujici zavislosti mnohem snadnéji
nez povolené latky. Jedna se jak o zavislost psychickou, tak fyzickou. U nékterych typua
drog, zvlasté u opiati, muze k zavislosti dojit i po jediném uziti. Z nelegalnosti jejich
vyroby a distribuce plyne i nebezpeci jejich uzivani — sloZeni drog je nejisté. At obsah
ucinné latky (muaze dojit k predavkovani), tak doprovodné latky, mnohdy absolutné
nevhodné k aplikaci do téla (mleta omitka, praci prasek). Nedodrzovani hygienickych
podminek vyroby 1 aplikace predstavuje dalsi obrovskeé riziko uzivani drog. Pti nitrozilni

aplikaci vznikaji lokalni i systémové zanéty, §iii se viry Zloutenek typti B a C, HIV 3¢
1.5 ZIVOTNi PROSTREDI

Zivotni prostiedi bezesporu ovliviiuje lidské zdravi, ale patii k faktoram, které
muizeme jen s obtizemi jako jedinci ovlivnit vzhledem k jejich velikosti a mnozstvi.
Muzeme apelovat na volené zastupce, aby stanovili vhodné strategie a politiky. Muzeme
hlasit prohfesky dozorujicim statnim organum. Ale pfedev§im mizeme sami volit, co

budeme kupovat a v mensi mife i to, kde a jakym zptisobem budeme zit.*’

3 MACHOVA, Jitka a KUBATOVA, Dagmar a kol. Iyichova ke zdravi: zdravi a prevence: Zivotni styl -
problémy a rizika: dospivini a zdravotni problémy. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2009. ISBN 978-80-
247-2715-8.

35 Tamtéz.

36 NESPOR, Karel a Ladislav CSEMY. "Priichozi" drogy: co by méli védét rodice a dalsi dospéli, kteri se
staraji o déti a dospivajici. Praha: Statni zdravotni tstav, 2002. ISBN 80-7071-198-1.

37 MACHOVA, Jitka a KUBATOVA, Dagmar a kol. Iichova ke zdravi: zdravi a prevence: Zivotni styl -
problémy a rizika: dospivini a zdravotni problémy. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2009. ISBN 978-80-
247-2715-8.
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2 STRAVA JAKO SOUCAST ZDRAVEHO ZIVOTNIHO
STYLU

NaSe strava by meéla byt pravidelnad (podporuje se tak synchronizace naSeho
cirkadianniho rytmu svnégjsim, astronomickym dnem?), konzumovani v mnozstvi
odpovidajici nasemu stavu a télesné i mentalni namaze. Je dulezité, aby poskytovala
spravné mnozstvi energie a pomér zakladnich slozek, tj. sacharidt, tukd i bilkovin. Zalezi

ovSem i na jejich rozlozeni v Case a kvalit¢.

Krome energie a stavebnich jednotek naseho té€la potfebnych pro rust i regeneraci je
dulezité sledovat i obsah mikronutrientnich slozek, zvlasté téch esencialnich, tj. téch,

které nase télo nutné potiebuje a neumi si je vyrobit samo.
2.1 ZAKLADNIi SLOZKY STRAVY

Velmi Casto se vhodny pomér zakladnich zivin udava podle doporuceného podilu na
celkovém energetickém pifjmu, napiiklad 15 % bilkoviny, 30 % tuky, 55 % sacharidy.*
Takova doporuceni ov§em neberou v potaz vyuziti téchto latek jako stavebnich jednotek
pro regeneraci a rust té€la. Netesi také vhodnou skladbu jednotlivych sloZek a schopnosti

téla je spravné a zdraveé zpracovat.
2.1.1 BILKOVINY

Kupftikladu u bilkovin je naprosto zasadni jejich aminokyselinové slozeni. Limitujici
jsou esencialni aminokyseliny, které jsou ve vétsin€ bilkovin v jiném nez idedlnim
pomeéru. Plnohodnotné, tedy se 100 % pomérem esencialnich aminokyselin jsou pouze
bilkoviny z celych vajec a odstiedéného kravského mléka. Zajimavé je, ze se velmi
vhodné dopliyji lusténiny a cerealie. Plnohodnotné bilkoviny lze tak =ziskat i
z vegetarianské €1 veganské stravy (ovSem neplati to o nekterych mikronutrientnich

latkach). Proto se minimalni potiebny pfijem bilkovin v mnozstvi 0,5-0,6 g na 1 kg

33 ILLNEROVA, Helena a SUMOVA, Alena. Vnitini ¢asovy systém. Medicina pro praxi [online]. 2011,
8(9), 374-378 [cit. 2021-04-19]. Dostupné z: https://www.medicinapropraxi.cz/pdfs/med/2011/09/07.pdf
3 MACHOVA, Jitka a KUBATOVA, Dagmar a kol. Iychova ke zdravi: zdravi a prevence: Zivotni styl -
problémy a rizika: dospivini a zdravotni problémy. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2009. ISBN 978-80-
247-2715-8.
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télesné hmotnosti navysuje na 1,0-1,2 g.kg'. Vyssi spotfebu bilkovin pak maji déti

v obdobi riistu (az 2,4 g kg™!), rekonvalescenti, t&hotné a kojici zeny.*
2.1.2 TUKY

Ackoli klasifikace lipida neni jednoducha a skupiny pfifazenych latek spojuje pouze
jejich hydrofobni povaha, ve vztahu k vyzivé se vétSinou hovoti jen o tucich a olejich. Ty
predstavuji izkou ¢ast homolipidd, tj. sestavajicich pouze z mastnych (dlouhych) kyselin
a alkoholt. Z dietniho hlediska je pohled jesté uZzsi, a to pfedevsim na triacylglyceroly.
Co se tyCe zdravi, je v oblasti lipida nejrizikovéjsi jejich vysoka energeticka hodnota,

doprovodné latky a chemické vlastnosti nékterych mastnych kyselin.

Tuky a oleje maji ze zakladnich slozek potravy nejvyssi energetickou hodnotu, a to —
v zéavislosti na presném slozeni — okolo 38 kJ/g, coz je ptiblizné dvojnasobek energetické
hodnoty sacharidi a bilkovin. Konzumaci tuki tedy snadno dochazi k prekroceni
vhodného energetického pfijmu a naslednému rastu télesné hmotnosti. Zvlast, kdyz jsou

nékteré tuky na pohled skryté — smazena jidla, tu¢né syry, nékteré cukrarské vyrobky. 4!

Doprovodné latky lipidt, napfiiklad steroly, lipofilni vitaminy, antioxidanty atd.,
predstavuji vyznamné skupiny chemickych sloucenin, jejichz pfijem je zcela zavisly na
tucich ve stravé. Proto neni zadouci, aby podil tuka poklesl pod 20 % energetického
ptijmu. Lipofilni latky je velmi vhodné hlidat, protoze jak se obtizné vstiebavaji, stejné
tak se velmi Spatné vylucuji (nejcastéji zluci, nebo jsou metabolizovany na hydrofilngjsi
slouceniny). Kromé jiz zminénych zdravi prospéSnych latek to ovSem mohou byt i
perzistentni polutanty prostfedi (napfiklad karcinogenni polychlorované bifenyly a
polyaromatické uhlovodiky, endokrinni disruptory jako ftalaty a polybromované

retardatory hofeni atd.).*

Z hlediska dlouhodobého zdravi je nejrizikovéjsi Spatnd skladba stravy, potazmo

nevhodné slozeni mastnych kyselin. Mastné kyseliny maji velmi dlouhé alifatické

% VELISEK, Jan. Chemie potravin. Vyd. 2. upr. Tabor: OSSIS, 2002. ISBN 80-86659-03-8.
41 Tamtéz.
42 Tamtéz.
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fetézce, které jim dodavaji jejich lipofilni, ,,mastny* charakter. V tomto fetézci ale mohou
byt obsazeny dalsi chemické struktury, které rozhoduji o jejich ucinku na zdravi. Mastné
kyseliny bez dvojnych vazeb jsou teplotné stalé, s vysSimi body varu. Vyskytuji se
predevs§im v tucich teplokrevnych zivoCichi. Nicméné€ zpusobuji aterosklerozu a
nasledna onemocnéni cévni soustavy. Tyka se to predevsim kyselin se stfedné dlouhym
fetézcem (napf. kyselina myristova obsazend v hlavné v palmojadrovém a kokosovém
tuku). Obdobné pusobi i mastné kyseliny s trans orientovanou dvojnou vazbou a
oxidované mastné kyseliny (vznikaji pfi zluknuti a tepelné uprave). Opacény efekt mayji

nenasycené kyseliny obsazené v nékterych rostlinnych olejich a v rybim tuku.*?
2.1.3 SACHARIDY

I v pfipadé€ sacharidi nelze situaci snadno posoudit pouze z energetického piijmu.
Stravitelné oligo- a polysacharidy jsou v travicim traktu roz§tépeny na zakladni
monosacharidy, které jsou vstiebany a roznaSeny krevnim feCistém. NejCastéjsi — a
z energetického hlediska lidského t€la nejdilezitéjsi —je glukoza. Jeji prebytek je ukladan
ve formé glykogenu v jatrech a ve svalech a slouzi jako zdroj glukdzy mimo piijem ze
stravy. Hladina glukozy, glykémie, predstavuje dalezitou soucast télesné rovnovahy. Jeji
stabilita je zasadni pro ¢innost mozku, protoze ten energeticky zpracovava pouze tento
monosacharid. Glykémie je regulovana slinivkovym hormonem inzulinem. Poruchy jeho
tvorby ¢i rezistence perifernich tkani na jeho pasobeni jsou pfi¢iny cukrovky (diabetes
mellitus). Nékteré stravitelné monosacharidy (fruktéza) a cukerné alkoholy (sorbitol,
glucitol, mannitol, xylitol) ale inzulinem regulovany nejsou. Pouzivaji se tak jako sladidla
vhodna pro diabetiky. Je ovSem nutné uvazovat i jejich energetickou hodnotu, zvlasté u
fruktézy. Ta sice nezvySuje glykémii jako glukoza, ale jeji energeticka hodnota je vysoka
a muze prispivat k rozvoji nadvahy. Cukerné alkoholy jsou vstiebavany a metabolizovany

v rizné mife. Vyznamna cast jich pokracuje travicim traktem do tlustého stieva a muze

43 CHEN, Jiapeng a Hongbing LIU. Nutritional Indices for Assessing Fatty Acids: A Mini-Review.
International Journal of Molecular Sciences [online]. 2020, 21(16) [cit. 2021-10-1]. ISSN 1422-0067.
Dostupné z: doi:10.3390/ijms21165695
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zpusobovat — kromé prebiotického podpofeni stfevni mikroflory — i flatulenci a

osmoticky prijem.*

Lidské télo nema enzymatickou vybavu na Stépeni veskerych sacharidickych vazeb,
coz naptiklad zapficinuje nestravitelnost celulozy a stravitelnost Skrobu, ackoli se obé
latky skladaji z glukézovych podjednotek. Nicméné€ ani nestravitelné sacharidy nejsou
bez uzitku. Predstavuji hlavni slozky vlakniny. At uz nerozpustné (celuldza), ktera
podporuje peristaltiku stiev a pusobi pfiznive pii prevenci nemoci traviciho traktu véetné
rakoviny, tak rozpustné (napf. inulin, pektiny, rostlinné gumy), podporujici stfevni

mikrofloru.®
2.14 VODA

Potteba vody se lisi podle véku, t€lesné namahy a podminek prostfedi. V teplém a
suchém podnebi se ¢loveék vice poti, a i vitr mize zvySovat potifebu vody. O jeji celkové
potiebé se vedou spory i mezi odborniky, Ize ovSem konstatovat, ze nejdulezitéjsi
ukazatel vhodnosti pitného rezimu u zdravych jedinct je Cetnost moceni a barva moci.
Nelze se spoléhat na pocit Zizné, protoze je az dusledkem nedostatku vody a muze byt

prehlusen jinymi jevy, napfiklad zaujetim zabavou &i praci.*®

Vodu ovSem nepiijimame pouze v Cisté podobé, ale je i vétSinovou soucasti napoji
(kromeé vysokoprocentnich alkoholickych napoji) a stravy. Kupfikladu syrové maso
obsahuje v zavislosti na tu¢nosti 60—75 % vody. Po tepelné uprave tato hodnota klesa cca

na 65 %.4

44 GABROVSKA, Dana a Markéta CHYLKOVA. Sladlkd fakta o cukrech a sladidlech, aneb, Cim si osladit
Zivot. Praha: Potravinatska komora Ceské republiky, Ceska technologicka platforma pro potraviny, 2017.
ISBN 978-80-88019-17-6.

45 VELISEK., Jan. Chemie potravin. Vyd. 2. upr. Tabor: OSSIS, 2002. ISBN 80-86659-03-8.

4 FULEOVA, Anna a Danuse ANTOSOVA. Jak poznate, 7¢ malo pijete? I podle barvy moéi. Hygienickd
stanice hlavniho mésta Prahy [online]. Praha, 21.6.2017 [cit. 2021-10-15]. Dostupné z:
https://hygpraha.cz/dokumenty/hygienici-doporucuji-nepodcenovat-pitny-rezim-v-horkych-dnech-
3138_3138_161_1.html

47 VELISEK, Jan. Chemie potravin. Vyd. 2. upr. Tabor: OSSIS, 2002. ISBN 80-86659-03-8.

20


https://hygpraha.cz/dokumenty/hygienici-doporucuji-nepodcenovat-pitny-rezim-v-horkych-dnech-

2.2 STRAVOVANI DETI

S rostoucim podilem obéznich déti (viz Graf 1) nabird nejen zalezitost podpory
dostatecného pohybu, ale také otazka kvalitnich, vhodnych a zdravych potravin na
dilezitosti i v nizsim véku.

Graf 1: Vyvoj nadvahy a obezity u tfinadctiletych déti v letech 1996-2016
30

25
M Nadvaha M Obezita

N
o

16,9 ]

16,1
l 8,7 10,2
Bl 9,3 1 108 |7_3|

7,1

—
& 4,3 L

5 = |5—2| 7o * T 79 103 10,2

o g 1

Chlapci  Divky = Chlapci Divky @ Chlapci Divky = Chlapci Divky = Chlapci  Divky

Procento déti
=
(9]

=
o
~N

9,7

1996 2001 2006 2012 2016

Zdroj*®

I Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy si je védomo tohoto problému a

4950 3 ve spolupraci s Ministerstvem

podporuje zdravé stravovani ve Skolach — legislativné
zdravotnictvi i metodicky®!. Déle jsou zdravé potraviny poskytovany ve $kolach v ramci

Skolniho stravovani v jidelnach, kde jsou jednotlivé slozky hlidany predepsanym

48 PUKLOVA, Vladimira. I'yskyt nadvdhy a obezity. [online]. © zaii 2018 [cit. 2020-11-27]. Dostupné z:
http://www.szu.cz/uploads/documents/chzp/info_listy/Vyskyt_nadvahy_a_obezity_2018.pdf

49 Vyhlagka ¢. 107 ze dne 25. unora 2005 o $kolnim stravovani, ve znéni pozdéjsich piedpist. In: Shirka
zdkonit  Ceské  republiky. 2005, Cistka 34, s.  1114-1120. Dostupné také  z
https://www.msmt.cz/uploads/vyhlaska_107_2005_Sb_ve_zneni_210_2017_Sb.pdf

50 Vyhlagka ¢. 282 ze dne 29. srpna 2016 o pozadavcich na potraviny, pro které je pfipustna reklama a které
1ze nabizet k prodeji a prodavat ve gkolach a $kolskych zatizenich. In: Shirka zakonii Ceské republiky. 2016,
Castka 109, S. 4354-4360. Dostupné také zZ: https://aplikace.mvcr.cz/sbirka-
zakonu/ViewFile.aspx type=z&id=61042

5t MZCR: Objektivizace ukazatelii spotiebniho kose — metodicky névod Ministerstva zdravotnictvi CR.
[online]. © 11.7.2016 [cit. 2020-11-27]. Dostupné zZ:
https://www.msmt.cz/uploads/skolni_stravovani/Metodicky_navod_MZ_k_hodnoceni_vyzivovych_ukaz
atelu.pdf
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spotiebnim koSem, a také prostiednictvim raznych dotacnich projektd, napt. Mléko do

skol.

Tyto podpory a programy nicméné nestaci v situact, kdy si zaci a studenti vybiraji
potraviny sami. Vypustime-li vlivy reklamy a podporu socialniho statusu nékterymi typy
potravin, ziskavaji déti a studenti informace z médii ¢i od rodicd. Tyto zdroje ovSem

nemusi byt kvalifikované a mohou tak poskytovat nepfesné az zavadéjici informace.

Proto je nanejvys dilezité vzdélavat a informovat o vhodnosti jednotlivych potravin
nejen déti a mladistvé, ale i dospé€lé. VEtsina potiebnych udaju se totiz skryva na obalech
potravin. Lze namitnout, ze tyto informace nejsou u nebalenych Cerstvych potravin. Tyto
jsou ale vétSinou uréeny k okamzité spotiebé a rizika jejich konzumace spocivaji
predevsim z nespravné pfipravy a uchovavani pied prodejem, které nemuze zarucit ani

zadny producent. U takovych potravin se musi spotiebitel fidit pfedevsim svym tsudkem.
2.3 UDAJE UVADENE NA OBALECH POTRAVIN

Povinné udaje uvadéné na obalech potravin jsou definovany Ceskym zakonem
110/1997 Sb. o potravinach a tabakovych vyrobcich’? a nafizenim Evropského
parlamentu a Rady (EU) ¢ 1169/2011 o poskytovani informaci o potravinach
spotiebitelim>>. Na obalech museji byt uvedeny napfiklad tyto udaje: nazev potraviny;
Cisté mnozstvi; seznam slozek; zemé nebo misto ptvodu; zpisob uchovani; datum
pouzitelnosti nebo datum minimalni trvanlivosti; energeticka hodnota a mnozstvi tuki,

nasycenych mastnych kyselin, sacharidi, cukrd, bilkovin a soli.

Nézev potraviny nebo datum minimalni trvanlivosti obvykle nepiedstavuji pro

spotiebitele nic nefikajici udaje. Horsi to mize byt s energetickou hodnotou a mnozstvi

52 Zakon ¢. 110 ze dne 24. dubna 1997 o potravinach a tabakovych vyrobcich a o zméné a doplnéni
nékterych souvisejicich zdkoni, ve znéni pozdgjsich piedpist. In: Shirka zdkonii Ceské republiky. 1997,
Castka 38, s. 2178-2188. Dostupné také z: https://www.zakonyprolidi.cz/cs/1997-110

33 Natizeni evropského parlamentu a rady (EU) €. 1169/2011 ze dne 25. fijna 2011 o poskytovani informaci
o0 potravinach spotfebiteliim, o zméné nafizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) €. 1924/2006 a (ES) ¢.
1925/2006 a o zruseni smémice Komise 87/250/EHS, smérnice Rady 90/496/EHS, smérnice Komise
1999/10/ES, smérnice Evropského parlamentu a Rady 2000/13/ES, smérnic Komise 2002/67/ES a
2008/5/ES a natizeni Komise (ES) ¢. 608/2004. In: Ufedni véstnik Evropské unie. 2011, L 304, s. 18.
Dostupné také z: https://eur-lex.europa.eu/eli/reg/2011/1169/0j/ces
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tukd, bilkovin atd. Kolik lidi vi, jaky je rozdil mezi sacharidy a cukry? Opravdovy ofisek
predstavuje seznam slozek potraviny. Jsou sefazené podle procentudlniho podilu, takze
po relativné srozumitelném zaCatku (mouka, cukr, tuk ur¢itého druhu) piichazi ¢ast
s pridatnymi latkami, barvivy, na niz je obcas i titul z chemie kratky. Obzvlast, kdyz jsou

uvedeny pod svymi kédy (E pro pridatné latky a CI pro barviva).

Pridatné latky samy o sobé& nepiedstavuji nebezpeci pro zdravi, jejich pfitomnost ve
vyrobku ovSem naznaluje, Ze se jedna o prumyslové zpracovanou potravinu, ktera
nepiispiva ke zdravi sama o sob€. To samé plati o barvivech s vyjimkou azobarviv, ktera

mohou mit negativni vliv na pozornost déti (na obale musi byt uvedeno varovani).

Pro lepsi orientaci laického spotiebitele vzniklo nékolik systémid dobrovolného

znaceni potravin, které jsou blize predstaveny dale.
2.4 SYSTEMY HODNOCENI POTRAVIN

Systému hodnoceni potravin existuje nékolik stovek. Oznacuji napfiklad ryze Ceské
produkci, potraviny vyrabéné tradicnimi postupy ¢i speciality z ur¢itého tizemi. Dale jsou

uvedeny ty, které mohou byt nejlepsim voditkem pro vybér zdravé potraviny.

Nejznaméj$i, hrdé uvedené v nazvu a ohodnocené vyssi cenou jsou biopotraviny.
Museji byt vyrabény podle legislativou danych pravidel biologickymi, mechanickymi a
fyzikalnimi postupy, tedy v zasadé tradi¢nim zpiisobem bez chemickych ptipravki®, a¢

to zvysuje riziko kontaminace nezadoucimi pfirodnimi latkami (mikroby, plisné).

Logo ,,KLASA* udéluje na tfi roky Cesky ministr zeméd¢lstvi potravinam, které

jsou vyjimecéné kvalitni a prokazuji jedine¢nost ve vztahu k béznym vyrobkim na trhu.

Logo ,,Vim, co jim a piju’ udéluje obecné prospeésna spolecnost téhoz jména
potravinam, které spliluji kritéria zdravotni prospé$nosti pro konkrétni druh potraviny.
Toto znaceni zjednodusuje orientaci zakazniki, protoze si kromé nich precetli slozeni

2

potraviny 1 odbornici a zhodnotili je podle pfedem znamych kritérii. Mezi né patfi

>+ Znacky kvality potravin. EAGRI.cz [online]. Ministerstvo zemédeélstvi [cit. 2021-10-25]. Dostupné z:
http://eagri.cz/public/web/mze/potraviny/znacky-kvality-potravin/
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napfiiklad tyto pro snidariové cerealie (pro 100 g): <4 g nasycenych mastnych kyselin, <
0,1 g transmastnych kyselin, < 1,25 g soli, <20 g piidanych cukrt, > 4,8 g pfirozen€ se
vyskytujici vlaknina.>

Logo FER potravina (do roku 2017 Zdrava potravina se zelenym jablkem) udéluje
spolek stejného jména potravinam, které jsou spravné oznacené, neobsahuji pridatné
latky a aromata a maji patii¢ny obsah kvalitni hlavni slozky. Vyrobek mize dosahnout -

20 az 30 bodu (logo pak nabyva Cervené, oranzové nebo zelené barvy).

Obdobného barevného oznaceni, ale Sirsi Skaly pouziva zna¢eni NUTRI-SCORE,
které je povinné pouzivané ve Francii®® od roku 2017 a doporucené v dalich statech
Evropské unie. Pouziva zhodnoceni obsahu zékladnich slozek — kladné body za ty, které
jsou povazovany za nezadouci (energeticky obsah, cukry, sodik a nasycené mastné
kyseliny), a zaporné pro ty povazované za zadouci (ovoce, zelenina, lu§téniny, ofechy a
fepka, skorapkové ofech a olivové oleje, bilkoviny a vlakniny).’” Evropska komise
zvazuje zavedeni tohoto loga v celé unii od roku 2022. Zde se ovSem predpoklada jeste

obsahl4 diskuze, protoze nékteré ¢lenské staty prosazuji konkurenéni znadeni.>®

5 Kritéria pro udéleni loga. Vim, co jim [online]. [cit. 2021-10-25]. Dostupné z:
https://www.vimcojim.cz/vimcojim/kriteria-pro-udeleni-loga/

3 JULIA, Ch., HERCBERG S. Development of a new front-of-pack nutrition label in France: the five-
colour Nutri-Score. Public Health Panorama [online]. 2017, 3(4), 712-726 [cit. 2021-5-3]. ISSN 2412-
544X. Dostupné z: https://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0008/357308/PHP-1122-NutriScore-
eng.pdf

7O Nutri-Score.  Platforma Pro Nutri-Score [online]. [cit. 2021-11-02]. Dostupné z:
https://www.nutriscorecesko.cz/o-nutri-score

58 Nutrition labelling. European Commission [online]. [cit. 2021-10-27]. Dostupné z:
https://ec.europa.eu/food/safety/labelling-and-nutrition/food-information-consumers-legislation/nutrition-
labelling_en
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3 NEJDULEZITEJSI ZASADY ZDRAVEHO ZIVOTNIHO
STYLU

Jak bylo podrobnéji uvedeno v predeslych kapitolach, zasady zdravého zivotniho

stylu Ize shrnout do pouhych nékolika boda:

e Jist vhodnou stravu.
Ani malo, ani moc. Co do celkového mnozstvi 1 jednotlivych slozek. Vyhybat
se potravindm, které nepfindSeji zadnou pfidanou hodnotu. Omezit
prumyslové zpracované potraviny.

e Dostatecné spat.
Obecné spime mnohem méng, nez je piirozené. Pokud se musime o vikendu
dospat, znaci to nedostatek spanku v pracovni dny.

e Vhodné a dostate¢né se hybat.
Nedostatek pohybu i extrémni vykony poskozuji nase zdravi. Pfi vhodném
sportu se nase télo zoceluje, roste kondice, a navic se odbourava stres.

e Vyuzivat svij volny Cas.
Predevsim k ¢innostem, které nas bavi a kompenzuji nase povinnosti.

e Vyhybat se latkam zpasobujicim zavislosti.
Nejen, ze mnohdy poskozuji nase t€lo, ale poskozuji 1 nasi psychiku.

e Podporovat Cistotu zivotniho prostiedi.
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4 CILE AMETODOLOGIE VYZKUMU

Cilem této prace bylo zjistit miru povédomi zakt a studentti o zdravém zivotnim stylu
a zda tato pravidla také dodrzuji. Pro praktickou ¢ast byla proto zvolena metoda
kvantitativniho vyzkumu se sbérem dat dotaznikovym Setfenim.’®® Jako vyzkumny
vzorek byly vybrani Ctrnacti a patnacti zaci a studenti, aby bylo mozné ziskana data
porovnat s dostupnymi odbornymi studiemi. Dotaznik vlastni konstrukce byl vypliiovan
anonymné online, k zodpovézeni otazek byly respondenti motivovani pfislibem zabavné

odmeény (kratka humorna povidka).
41 VYZKUMNY PROBLEM A HYPOTEZY

Vyzkumny problém této prace je formulovan otazkou:
Jaky podil studentit znd principy zdravého Zivotniho stylu a skutecné je dodrzuje?

Vzhledem k vSeobecné diskuzi témat zdravého zivotniho stylu, vhodnych diet a vlivu
aktivniho pohybu na zdravotni stav i v Siroké skale sdé€lovacich prostiedkt byl zvolen
predpoklad, ze témér vSichni studenti museli alesponi o jedné ze zasad slySet. Nicméné
data z mezinarodnich studii HBSC a ESPAD (European School Survey Project on
Alcohol and Other Drugs, Evropska Skolni studie o alkoholu a jinych drogéach) naznacuyi,
ze s dodrzovanim téchto zasad ma velka Cast respondentt potize. Proto byly zvoleny tyto

dvé hlavni hypotézy:

HH1: Nejméné 90 % studentii slySelo alespori o jedné ze zasad zdravého Zivotniho stylu.
HH2: Vice nez 50 % studentii alespon jednu ze zdsad zdravého Zivotniho stylu

nedodrzuje.

59 JERABEK, Hynck a Univerzita Karlova. Uvod do sociologického vyzkumu. Praha: Karolinum, 1992.
ISBN 80-7066-662-5. Dostupné také z: https://ndk.cz/uuid/uuid:dbf573f0-£612-11e7-8226-005056827e52.
60 PRUCHA, Jan a Univerzita Karlova. Pedagogicky vyzkum: uvedeni do teorie a praxe. Praha: Karolinum,
1995. ISBN 80-7184-132-3. Dostupné také z: https://ndk.cz/uuid/uuid:Oaa2fdc0-7e56-11e6-afc6-
005056827e52.
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Prvni hlavni hypotézu zodpovida jedina oteviena otdzka dotazniku, ktera se pté na to,
co si zaci predstavi pod pojmem , zdravy zivotni styl“. Druha hlavni hypotéza bude
potvrzena €i vyvracena za pomoci dil¢ich hypotéz, které byly formulovany s vyuzitim dat

ze zminénych studii:
DHI1: Dostatecné spi jen 40 % Zdkai.

Dle zjisténi védct z Univerzity Palackého totiz spi v pracovnich dnech méné, nez by
melo, 40 % Ceskych déti. Tento podil klesa s vékem, mezi patnactiletymi nespi dostatecné
uz 48 %. O vikendu pak 25 % déti spi naopak vice. Patrn€, aby dohnaly spankovy deficit.

Optimalni doba spanku pro vékovou skupinu 13-18 let je 8~10 hodin denng.!
DH2: Denné se aktivné pohybuje alespor jednu hodinu méné nez 15 % Zdkai.

Podle nejnovéjsich dat studie HBSC se denné aktivné pohybuje 14 % divek a 22 %
chlapct ve véku 13 let a 10 % divek a 17 % chlapctu ve véku 15 let. S vékem se tedy

fyzicka aktivita snizuje.
DH3: Vdigitdlnim prostoru (soc. sité, hry) travi alespon 35 % Zdkit 4 a vice hodin denné.

Podle posledni studie ESPAD zroku 2019 vyplyva, ze 11,3 % Sestnactiletych
studentd travi ve vSedni dny 4 a vice hodin hranim digitalnich her a 28 % stejnou dobu

na socialnich sitich. O vikendech jsou tato &isla zpravidla jesté o deset procent vys§si.®?
DH4: SlozZeni a energetickym tidajiim na potravindch rozumi méné nez 50 % Zakii.

Vétsina studii zabyvajicich se porozuméni udajim na balech potravin se zabyva
dospélymi respondenty, ptipadné prufezem vékovymi kategoriemi, nicméné se pomérné

shoduji na tom, ze uvadénym udajim rozumi okolo 75 % respondent’.®®> Pro mladsi

61 KALMAN, Michal. Ceské d&ti nespi. Zdravd generace?! [online]. 2021 [cit. 2021-10-8]. Dostupné z:
https://zdravagenerace.cz/reporty/ceske-deti-nespi/

62 CHOMYNOVA, Pavla a kol. 2020. Evropskd skolni studie o alkoholu a jinych drogdach (ESPAD) 2019.
Zaostfeno 6 (%), 1-20. Dostupné také VA https://www.drogy-
info.cz/data/obj_files/33292/1057/Zaostren0%202020-05_ESPAD%202019.pdf.

63 GREGORI, D. a kol. Evaluating food front-of-pack labelling: a pan-European survey on consumers’
attitudes toward food labelling. International Journal of Food Sciences and Nutrition [online]. 2014, 65(2),
177-186 [cit. 2021-11-11]. Dostupné z: doi:https://doi.org/10.3109/09637486.2013.854743
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veékovou skupinu respondentl této prace byla zvoleno mirnéjsi Cislo, vzhledem k jejich

neukoncenému studiu.

DHS:  Sladkosti, slazené ndpoje nebo smazend jidla konzumuje jednou denné 90 % Zckai

s nadvahou a obezitou.

V nésledujici tabulce jsou shrnuty poznatky studie HBSC z roku 2018. Je z nich
patrné, ze s veékem klesa konzumace zdravi prospésné ovoce a zeleniny.

Tabulka 1: Konzumace ovoce, zeleniny a sladkosti podle studie HBSC 2018

Veék 13 let 15 let
Pohlavi Chlapci Divky Chlapci Divky
ovoce denné 40 52 30 44
zelenina denné 32 41 24 38
zadné ovoce ani zelenina 55 41 65 49
sladkosti denné 22 22 19 22
slazené napoje denné 16 13 17 14
Zdroj**

Porovname-li podil déti konzumujicich denné sladkosti a podil déti s nadvahou nebo
obezitou (viz Graf 1 na strané Chyba! Zalozka neni definovana.), dostaneme se
k obdobnym hodnotam okolo 20 procent. Lze tedy predpokladat, ze se tyto skupiny témér
prekryvaji.

DH6: Tabdk a tabdkové vyrobky okusilo jiz 50 % Zdkai.

Podle posledni studie ESPAD zroku 2019 vyplyva, ze ma 54 % Sestnactiletych

studentt zkusenosti s cigaretami, z toho 10,3 % koufi denné. Elektronické cigarety uzilo

60,4 % Sestnactiletych, ale denné je pouziva jen 3,1 %. Nelegalni drogy vyzkouselo
29,3 % Sestnéctiletych, nejcastéji (v 28 %) konopné latky .

% INCHLEY, Jo, ed. Spotlight on adolescent health and well-being: Findings from the 2017/2018 Health
Behaviour in School-aged Children (HBSC) survey in Europe and Canada, International report, Volume
2. Key data [online]. World Health Organisation, 2020 [cit. 2021-10-30]. ISBN 978-92-890-5501-7.
Dostupné z: https://www.euro.who.int/en/publications/abstracts/spotlight-on-adolescent-health-and-well-
being.-findings-from-the-20172018-health-behaviour-in-school-aged-children-hbsc-survey-in-europe-
and-canada.-international-report.-volume-2.-key-data

65 CHOMYNOVA, Pavla a kol. 2020. Evropskd skolni studie o alkoholu a jinych drogdch (ESPAD) 2019.
Zaostfeno 6 5), 1-20. Dostupné také Z https://www.drogy-
info.cz/data/obj_files/33292/1057/Zaostreno%202020-05_ESPAD%202019.pdf.
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DH7: Alkohol okusilo jiz 85 % Zdkui.

Alarmujici jsou ov§em podle studie ESPAD zkusenosti Sestnactiletych respondentt
s alkoholem. Celych 95 % uz ochutnalo alkohol a 38,5 % vypilo v poslednich 30 dnech
5 a vice sklenic alkoholu pfi jedné prilezitosti. Energetické napoje okusilo 91 %, coz pfi
spravném pouziti neni ohrozujici zdravi, pokud jejich konzumace neni kombinovana

s alkoholem, jak to ucinilo 40 % respondentt.®®

4.2 DOTAZNIKOVE SETRENI
421 KONSTRUKCE DOTAZNIKU

Otaznik vlastni konstrukce se skladal az z 30 otdzek (viz Pfiloha A). Respondentovi
nemusely byt zobrazeny vSechny otazky, protoze se dotaznik vétvil. Nemélo naptiklad
smysl ptat se respondentt, jak Casto pobyvaji v zakoufeném prostiedi, pokud uvedli, ze

v zakoufeném prostiedi nebyvaji. Nejkratsi cesta méla 23 otazek.

Prvnich Sest otazek bylo identifikacnich — anonymni udaje o postavé (vék, vaha,
vyska) a otazky zkoumajici trovern vzdélani respondenti i jejich rodic¢a. Sedma otazka —
tazajici se na principy zdravého zivotniho stylu — byla zvolena jako oteviena, aby
skutecné ovéfila povédomi respondentd o zasadach zdravého zivotniho stylu bez
jakéhokoli napovidani uvedenim moznosti. Dal§i otazky — na konkrétni aspekty zdravého
zivotniho stylu — byly oteviené tazajici se na ciselné udaje, polouzaviené, uzaviené,
ptipadné s vyuzitim §kal. Ke konci byly voleny vtipnéj§i moznosti odpovédi, aby byla

udrzena pozornost respondentd.

Jasnost a jednoznacnost byly nejprve ovéreny na tfech osobach ve véku osmnécti let.
Na zakladé jejich odpovédi byly doplnény specifikace a prikladové véty u nekterych
odpovédi. Druhy predvyzkum, jiz konecné podoby digitalniho dotazniku zadavaného
prostfednictvim stranky Vypliito.cz, byl realizovan na dalsich tfech osobach, tentokrat ve

véku 14 a 17 let.

66 CHOMYNOVA, Pavla a kol. 2020. Evropskd skolni studie o alkoholu a jinych drogach (ESPAD) 2019.
Zaostieno 6 5), 1-20. Dostupné také Z https://www.drogy-
info.cz/data/obj_files/33292/1057/Zaostreno%202020-05_ESPAD%202019.pdf.
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4.2.2 ZADAVANI DOTAZNIKU

Odkaz na dotaznik byl prostfednictvim ucitelti poskytnut zakiim dvou devatych tfid a
dvou kvart osmiletych gymnazii v okoli bydlisté autorky prace. Zakladni skola je jedinou
ve mésté s cca dvéma tisici obyvateli, gymnazia jsou v obcich s rozsifenou pusobnosti (7

a 16 tisic obyvatel). Sbér dat probihal od 11.10. do 3.11.2021.

Dotaznik vyplnilo 85 zaka, 30 zaku, prevazné ze zakladni Skoly, dotaznik ukoncilo
v prubéhu vypliiovani a jejich odpovédi tak nebyly k dispozici. Nelze také zjistit, kolik
oslovenych zakii dotaznik vibec nespustilo. Pro neodpovidajici vék a zjevné nesmyslné

odpovedi byli vyfazeni 2 respondenti.

30



5 INTERPRETACE A DISKUSE VYSLEDKU VYZKUMU

Pro dalsi zpracovani byly pouzity odpoveédi od 83 respondentti, 50 divek (60,2 %) a
33 chlapct (39,8 %). Na osmiletém gymnaziu studovalo 57 respondenti (68,7 %),

zakladni Skolu navstévovalo 26 respondentt (31,3 %).
5.1 POVEDOMI O ZDRAVEM ZIVOTNIM STYLU

Na hlavni hypotézu 1 byla pii konstrukci dotazniku smérovana otazka ¢. 7: Co
v§echno podle tebe spadd do ,,zdravého Zivotniho stylu“? Respondenti mohli odpovédét
nekolika kratkymi texty. Tyto odpovédi byly posléze zarazeny do jedné z deviti kategorii
predstavujici jednotlivé aspekty zdravého Zivotniho stylu. VétSina respondenti uvedla
vice nez jeden aspekt, viz Graf 2.

Graf 2: Cetnost spravnych odpovédi na otazku 7

45,0 41,0

40,0

w
&
o

30,0
25,3

25,0

20,0
14,5
15,0

Procento respondent(

10,0 8,4

4,8 36

5,0 1,2 1,2

0,0
0 1 2 3 4 5 6 7
Pocet spravnych odpovédi

Zdroj: autorka prace, 2021 (vlastni Setfeni)

Pouze jeden z 83 zaku na otazku 7 neodpovédél uspokojive. Dalsich 82, tedy 98,8 %,

uvedlo alespoii jednu oblast, kterou 1ze zatadit do zdravého zivotniho stylu.

Lze tedy konstatovat, ze hlavni hypotéza 1 (Nejméné 90 % studentit slySelo alespori

0 jedné ze zdsad zdravého Zivotniho stylu.) byla potvrzena.

Respondenti nejcastéji uvadeli zdravou stravu, pohyb a spanek, viz Tabulka 2.
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Tabulka 2: Aspekty zdravého Zivotniho stylu a jejich Cetnost v odpovédich

Aspekt zivotniho stylu | Pocet odpovedi Procento odpovedi
Spanek 37 44.6
Volny cas 16 19,3
Pohyb 74 89,2
Strava 80 96,4
Psychické zdravi 19 22,9
Mezilidské vztahy 6 7,2
Navykové latky 18 21,7
Zivotni prostredi 4 4.8
Jiné 2 2.4

Zdroj: autorka prace, 2021 (vlastni Setfeni)

5.2 DODRZOVANI ZASAD ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU

Nejdulezit€jsi zasady zdravého zivotniho stylu byly zohlednény v dil¢ich hypotézach:

DHI: Dostatecné spi jen 40 % Zadkaui.

Respondenti méeli odpoveédet, kolik hodin denné spi a jestli maji pocit, ze jsou rano
dostate¢n& vyspani. Cetnost odpovédi je znazornéna v Graf 3. Svétlejsi barvou jsou
vyznaceny varianty, které odpovidaji doporu¢enym 8—10 hodinam.

Graf 3: Délka spanku
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Zdroj: autorka prace, 2021 (vlastni Setfeni)

Souc¢tem podili dojdeme k tomu, ze doporucenou dobu spanku dodrzuje 48.2 %
respondenti. Zbytek, tedy 51,8 % respondentd, spi malo, pfipadné moc. Lze tedy

konstatovat, ze doplitkova hypotéza 1 byla vyvracena.
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Nicméné 51 zaka, tj. 61,4 % uvedlo, Ze se rano neciti vyspani. Nabizi se tedy otazka,

jestli 1 tento dostate¢né dlouhy spanek byl natolik kvalitni, aby si respondenti odpocinuli.

V souvislosti se spankem byly respondenti také dotazani, jestli se po setméni chrani
pred ptisobenim modrého svétla z modernich svételnych zdroji. Cetnosti jejich odpovédi
jsou shrnuty v Graf 4 (tfi respondenti uvedli dvé moznosti).

Graf 4: Pouzivani ochrany pfed modrym svétlem
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Zdroj: autorka prace, 2021 (vlastni Setfeni)

DH2: Denné se aktivné pohybuje alespor jednu hodinu méné nez 15 % Zdkui.

Respondenti byli dotazani, jak ¢asto se aktivné pohybuji a jak dlouho tato aktivita
v souctu za tyden trva. Z odpoveédi byla ziskana primérna délka aktivniho pohybu tydné,
uvedena v Graf 5. Z n& vyplyva, ze denné (sedmkrat a vice) se asponi hodinu aktivné

pohybuje 21,7 % respondentt a ze doplikova hypotéza 2 byla vyvracena.
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Graf 5: Pocet pohybovych aktivit tydné

20
18,1 18,1
18 16,9 16,9
15,7
16 14,5
13,3
H 12,0 12,0 M vsechny
12 akt|V|ty
9,6

10 8,4 8,4 aktivity delsi

3 nez 1 hodina

6,0 6,0 6,0

6 4,8

4

2

0

<2 2 3 4 5 6 7 >7

Zdroj: autorka prace, 2021 (vlastni Setfeni)
DH3: Vdigitalnim prostoru (soc. sité, hry) travi 35 % Zdkii 4 a vice hodin denné.

Respondenti byli dotazani, jak dlouhou dobu denné travi pasivnimi €innostmi typu
sledovani videa, ptisobeni na socialni sitich nebo hrani digitalnich her. Cetnost odpovédi
pro jednotlivé doby shrnuje Graf 6. Je patrné, ze 4 a vice hodin travi t€émito ¢innostmi
nadpolovicni Cast respondentt, presné€ji 54,2 %. Lze tedy konstatovat, ze doplikova
hypotéza 3 byla potvrzena.

Graf 6: Doba stravena pasivnimi ¢innostmi
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Zdroj: autorka prace, 2021 (vlastni Setfeni)
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Respondenti také méli vyplnit, jakym zpisobem travi sviij volny ¢as. Odpovédi jsou
shrnuty v Graf 7. Vice nez Ctyfi pétiny respondentt (88 %) sleduje denné socialni sité,
polovina (50,6 %) sleduje denné videa nebo televizi. Pozitivnéji se ovSem jevi, ze 42,2 %
zaka se denné vénuje svym konickim a 60,2 % krouzkim nékolikrat tydné. Spolecenské
setkavani, které denné uvedlo pouze 45,8 % respondentd, muze byt silné ovlivnéno
pandemii covid-19 probihajici v dobé prizkumu.

Graf 7: Traveni volného ¢asu
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Zdroj: autorka prace, 2021 (vlastni Setfeni)

DH4: SlozZeni a energetickym iidajiim na potravindch rozumi méné nez 50 % Zdkii.
Respondenti byli dotazani, zda rozumi jednotlivym povinné€ udavanym udajim na
obalech potravin. Jejich odpovédi shrnuje Graf 8. Naprosta vétSina rozumi jednoduchému
datu spotfeby ¢i minimalni trvanlivosti. Energetickym Udajim a slozeni pak rozumi
shodné 67,5 % zaku. Lze tedy konstatovat, ze dopliikova hypotéza 4 byla vyvracena.

Graf 8: Jak respondenti rozumi idajim na potravinach
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Zdroj: autorka prace, 2021 (vlastni Setfeni)
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Zaci méli ovSem i odpovédét na otazku, zda by si prali n&jaky jednodussi systém
znaCeni potravin vhodnéjSich pro zdravi. Souhlasné odpovédélo 49 % zaku, 36 %

nevédélo a pouze 15 % nesouhlasilo.

Ze jsou systémy zjednodusujici orientaci v potravinach popularni i mezi zaky je
patrné z dalsi otazky, kde méli zaskrtnout systém, ktery znaji. Pouze 14,5 % respondenti
neznalo zadny z uvedenych nej¢astéjsich systému, viz Graf 9.

Graf 9: Systémy znaceni potravin, které respondenti znaji
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Zdroj: autorka prace, 2021 (vlastni Setfeni)

DHS: Sladkosti, slazené ndpoje nebo smazend jidla konzumuje denné 90 % Zaku s

nadvahou a obezitou.

Na déti nelze aplikovat hodnoty BMI (body mass index, index télesné hmotnosti) pro
dospélé. Pouzivaji se pro né rustové grafy vzeslé z demografickych prizkuma. Hodnoty
se tak lisi nejen pro jednotliva pohlavi, ale také pro razné stati (viz Tabulka 3). Jako

nadvaha se oznacuje prekroCeni 90. percentilu, resp. 97. percentilu u obezity.

Tabulka 3: Hranice BMI pro nadvahu a obezitu

14 let 15 let 16 let
. Nadvaha (90. percentil) 22,8 23,5 24,3
Chlapci ; ;
Obezita (97. percenil) 254 26,0 26,6
Divk Nadvaha (90. percentil) 234 23,6 24,2
vey Obezita (97. percenil) 25,8 26,0 26,5
Zdroj®’

67 VIGNEROVA, Jana a kol. 6. celostdtni antropologicky vyzkum déti a mlddeze 2001, Ceskd republika:

souhrnné vysledky = 6th Nation-wide anthropological survey of childern and adolescents 2001: summary
results. Praha: PYF UK v Praze, 2006, 238 s. ISBN 80-86561-30-5
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Z celého souboru 83 respondentti mélo nadvahu 5 ¢trnactiletych divek, 4 Ctrnactileti

a 1 patnactilety chlapec, tj. 12 %. Dvé divky a jeden chlapec byli dokonce obézni.

Denni konzumaci cukrovinek, smazenych jidel nebo slazenych napoji uvedlo 6
respondentu z tohoto zizeného souboru, tedy 60 %. Dopliikova hypotéza 5 tedy nebyla
potvrzena. Pokud by ovSem byla frekvence pozivani zminénych nezdravych potravin

snizena na ,,alespon 1x tydné®, bylo by to jiz 80 %.

DH6: Tabdk a tabdkové vyrobky okusilo jiz 50 % Zdkii.
DH7: Alkohol okusilo jiz 85 % Zdkui.

Respondenti byli dotazani, jestli konzumuji né&jaké navykové latky, vcetné
kofeinovych napoju. Odpovédi byly vzacné rozdéleny na témer shodné Casti: 34,9 %
uvedlo, ze takové latky nekonzumuje ani nekonzumovalo; 31,3 % uvedlo, ze maji
s navykovymi latkami zkuSenosti, ale pravidelné je nekonzumuji a 33,7 % se k viceméné

pravidelné konzumaci pfiznalo.

Ti, ktefi méli s konzumaci navykovych latek zkuSenosti, nejcastéji uvedli kofeinové
napoje (58 %) a alkohol (33 %). Jejich odpovédi shrnuje Graf 10.
Graf 10: ZkuSenosti respondentt s navykovymi latkami (ti, ktefi je aktualné neuzivaji)
Konopi Jiné | Tabkové

3% vyrobky
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Alkohol
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Zdroj: autorka prace, 2021 (vlastni Setfeni)

V dotazniku byly také otazky na pasivni, nedobrovolné, koufeni. Denné nebo alespon

jednou tydné je tabakovému kouti vystaveno 10,3 % respondentu.
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Respondenti, ktefi uvedli, ze navykoveé latky uzivaji, byly pozadani, aby specifikovali
blize jak latky, tak frekvenci konzumace. Jejich odpovédi jsou uvedeny v Graf 11.

Graf 11: Navykové latky, které respondenti uzivaji
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Zdroj: autorka prace, 2021 (vlastni Setfeni)

Pro vyhodnoceni doplitkovych hypotéz 6 a 7, musime seCist pocet respondentt, ktefi

maji zkuSenosti s tabakovymi vyrobky, resp. alkoholem a ty, ktefi je (uz) stale uzivaji.

Soucasné 1 minulé zkuSenosti s tabakovymi vyrobky uvedlo 9 respondentd, coz
predstavuje 10,8 %. Dopliikova hypotéza 5 tedy nebyla potvrzena. Zajimavé ovsem je,
ze se 1 mezi respondenty ve véku 14-16 let vyskytl jeden tézky kufadk (konzumace 25

cigaret denné, 1. cigareta do 1 hodiny od probuzeni).

Obdobné, zkuSenosti s alkoholem uvedlo 31 respondentt, coz odpovida 37,3 %. Ani

dopliikova hypotéza 6 tedy nebyla potvrzena.

HH2: Vice nez 50 % studentii alespori jednu ze zdsad zdravého Zivotniho stylu nedodrzuje.

Pro vyhodnoceni této hypotézy byly vybrany a u kazdého jednotlivého respondenta
zkontrolovany nejdulezitéjsi aspekty zdravého zivotniho stylu. Oproti dopliikovym

hypotézam byla kritéria ,,poruseni* zasad nepatrné zmirnéna podle nésledujiciho klice:

e Spanek v pracovni dny krat$i nez 7,5 a delsi nez 10,5 hodiny.
e Doba stravena pasivnimi ¢innostmi delsi nez 4 hodiny denné.

e Aktivni pohyb méné nez 5x tydné.
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e Konzumace smazenych jidel denné nebo alespori 1x tydné€, denni konzumace
slazenych napojt a energy drinka (tj. maximalné 3 body).
e Konzumace tabakovych vyrobku, alkoholu, konopi a jinych drog denné nebo

alespon 1x tydné (tj. maximalné 4 body).

Za kazdé ,poruseni zasad ziskal respondent 1 bod, maximalné tedy 10 bodu.
Vysledky jsou shrnuty v Graf 12. Pouze 8,4 % zaku neziskalo ani jeden bod, tj. neporusuje
zadné z hledisek uvedenych vysSe. Lze tedy konstatovat, ze hlavni hypotéza 2 byla
potvrzena.

Graf 12: Pocet poruSeni zasad zdravého Zivotniho stylu
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6 ZAVERY VYZKUMU

Vyzkum v této praci 1ze shrnout do tvrzeni, ze byly potvrzeny hlavni hypotézy, které
se tykaly povédomi zakt devatych tiid a kvart osmiletych gymnazii o zdravém Zzivotnim
stylu a jeho (ne)dodrzovani jako celku. Témét kazdy zak byl schopen jmenovat alespori
jednu oblast zdravého zivotniho stylu. Ale pouze 7 % respondenti je skuteCné bez

zaskobrtnuti dodrzovalo.

Naopak dopliikové hypotézy zameérené na jednotlivé aspekty zdravého zivotniho stylu
nebyly az s na jednu vyjimku potvrzeny. Respondenti se tak v jednotlivych tématech
zdravého zivotniho stylu (dostate¢ny spanek, aktivni pohyb, neuzivani navykovych
latek...) chovali mnohem zodpovédnéji, nez naznaCovala Ceska data z mezinarodnich
pruzkum HBSC a ESPAD. Je mozné, ze tento rozpor vychazi z omezeného vybéru skol

v tomto vyzkumu.

Onu vyjimku, kdy byla dopliikova hypotéza potvrzena, predstavovalo traveni volného
Casu v digitalnim prostoru delsi nez ¢tyfi hodiny denné€, kdy byl pfedpoklad v hypotéze
35 % prekonan 54,2 % vzeslymi z vysledkt dotaznikového Setfeni. Je mozné, ze tento
narust oproti studiim zpusobila pandemie covid-19, probihajici v dobé sbéru dat, ktera

prenesla do digitalniho prostoru velkou ¢ast mezilidské komunikace.
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ZAVER

V teoretické Casti této prace byly shrnuty jednotlivé oblasti zdravého zivotniho stylu.
Od téch jedinci nejsnaze ovlivnitelnych — strava, trdveni volného Casu a neuzivani
navykovych latek, pres ty hiife ovlivnitelni jako spanek a mnozstvi aktivniho pohybu, az
po nejhtie ovlivnitelné Zivotni prostiedi. Nejvetsi pozornost byla vénovana zdravému
stravovani — jaké slozky potravy by ve stravé nemeély chybét i jak se lze orientovat

v udajich uvadénych na obalech potravin.

V praktické Casti prace bylo vytvoreno dotaznikové Setieni pro zaky devatych trid
zakladnich skol a odpovidajiciho ro¢niku osmiletych gymnazii. Respondenti méli
zodpovedét, jestli védi, co si pod pojmem ,,zdravy zivotni styl” pfedstavit a jak dodrzuji
jednotlivé aspekty. V obecné rovine 98,8 % respondentt spravné uvedlo alespon jednu
ze slozek zdravého zivotniho stylu. OvSem pouze 7 % je dodrzuje, ¢imz se

pravdépodobné nebudou zéci prilis lisit od dospélé populace.

V dil¢ich slozkach zdravého zivotniho stylu uvedli respondenti tohoto vyzkumu
vyrazné zodpoveédnéjsi chovani, nez naznacovala Ceska data z mezinarodnich prizkumi
HBSC a ESPAD a s pomoci nich formulované hypotézy. Jedinou vyjimku ptedstavovalo
traveni volného Casu v digitalnim prostoru, které ovsem mohlo byt ovlivnéno probihajici

pandemii covidu-19.
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Priloha A - Dotaznik

Vazena respondentko, vazeny respondente,
dékuiji ti za tvou ochotu vyplnit nékolik odpovédi tykajicich se zdravého zivotniho stylu.
Poskytnuté udaje jsou anonymni a budou pouzity pouze pro mou zavéreénou praci
v doplikovém pedagogickém studiu.
Pokud vyplIni$§ v8echny odpovédi, na konci té ¢eka zabavna odména.
Jana Pavlouskova

1) Jsi...
— Chlapec
— Divka
— Trans*

2) Kolik je ti let?
3) Kolik méfis (v.cm)?
4) Kolik vazis (v kg)?

5) Studujes:
— Zakladni skolu
— Gymnazium (Ctyrleté)
— Gymnazium (osmileté)
— Strfedni odbornou skolu
— Stfedni odborné ucilisté
— Konzervator

6) Jaké je nejvys$si dosazené vzdélani tvych rodicu (¢i jinych dospélych ¢lend domacnosti)?
— Zakladni
— Stfedni bez maturity
— Stfedni s maturitou
— Vysokos$kolské
— Z&dna z moznosti

7) Co v8echno podle tebe spadéa do ,zdravého zivotniho stylu“?

8) Mas nékoho (v rodiné, mezi prateli), na koho se mlzes obrétit s zadosti o pomoc pfi
zivotnich obtizich?
- Ano
- Ne
— Nevim

9) Chranis se vecer pred plsobenim modrého svétla (umélému osvétleni digitalnimi displeji
nebo LED svétly)?
— Ne.

Ano, nesvitim si, protoze chodim spat se setménim.

Ano, svitime doma specialnimi zarovkami.

Ano, pouzivédm barevné bryle nebo folie na displeje.

— Ano, pouzivam na zménu barevné skaly displeji specidlni aplikaci (Twilight atd.).

10) Kolik hodin spi$ v pracovni dny?



11) Mas rano pocit, ze jsi dostateéné vyspany/a?
- Ano
- Ne

12) Kolikrat tydné se aktivné hybes?

13) Kolik hodin tydné celkem?

14) Kolik hodin denné travis pasivnimi ¢innostmi (sledovani televize, hrani pocitacovych her,
socialni sité)?

15) Jak trévis svij volny ¢as?

Aktivita Denné | Nékolikrat | Nékolikrat | Obcas | Nikdy
tydné mésicné

Krouzky

Konicky

Aktivni tvofeni (malovani, hackovani,
psani poezie atd.)

Aktivni pohyb

Hry bez osobniho kontaktu (i online)

Socialni sité

Hry s osobnim kontaktem (deskovky,
DnD)

Cetba

Spolecenské setkavani

Sledovani film(, videi a televize

16) Zménila se tva vaha béhem posledniho roku a plil (béhem lockdownu kvUli covidu-19)?
- Ano
- Ne

Pouze pro ty, ktefi v predchozi otazce odpovédéli ,ANO“:
17) Jak se zménila tva vaha?

— Zwysil se

— SniZila se

18) Rozumi$ udajum uvadénym na potravinach?

Udaj Ano Obgas Ne

Slozeni

Kddy aditivnich latek (tzv. é¢ka)

Energetické udaje

Datum spotreby/ minimalni trvanlivosti

19) Uvital/a bys néjaky jednodussi systém znaceni ,zdravosti“ potravin?
- Ano
— Nevim
- Ne

20) Znas tyto systémy znaceni kvality potravin? (mozno zaskrtnout vice odpovédi)
— Neznam ani jeden systém.
— Klasa
— Ceska potravina
— Zdrava potravina / Fér potravina
— Vim, cojim

IT



— Bio potraviny
— Nutriscore
— Jiné

21) Kolikrat jis...

Potravina Denné | 1xtydné | 1x mési¢né | Obcéas

Nikdy

lusténiny

vejce (slepi€i, kachni, pstrosi, zelvi...)

mléko a mlé€né vyrobky

zeleninu

ovoce

brambory

zrni, obilné vlo¢ky a vyrobky z
celozrnné mouky

ryzi, vyrobky z bilé mouky a dalsi
loupané obilniny

smazena jidla

cukrovi a sladkosti (v€etné cokolady)

Ryby a dal$i vodni havét

Maso zvirat, ktera maji zobaky

Maso zvirat, ktera maji cumacky

Slazené napoje

Energy drinky

Pivo

Jiné alkoholické napoje

Vodu

Caj a kavu

Jidlo vynecham

22) Zménily se tvé stravovaci navyky béhem lockdownu kv(li covidu-19?
— Ano, klepsimu (Netusil/a jsem, jak je dobra kapusta! Mnam.)
— Ano, k horS§imu (Mrazena pizza a limonada trikrat denné? Zadny problém.)
- Ne

23) Pobyvas nékdy v mistnostech zakourenych tabakovym koufem?
- Ano
- Ne

Pouze pro ty, ktefi v predchozi otazce odpovédéli ,ANO“:
24) Jak Casto?
— Denné
Alespon 1x tydné
Alespon 1x mési¢né
Neékolikrat roéné

25) Konzumujes$ néjaké navykové latky, véetné kofeinovych napoji?
- Ano
— Ne, ale zkusil/a jsem to.
— Ne, radéji knihu.

Pouze pro ty, ktefi v pfedchozi otazce odpovédéli ,,Ne, ale zkusil/a jsem to.*:
26) Jaka latka to byla? (mozno zaskrtnout vice odpovédi)

I




— tabakové vyrobky

— kofeinové napoje (Caj, kava, energy drinky)
— alkohol

—  konopi

— jiné drogy

Pouze pro ty, ktefi v otazce 25 odpovédéli ,,ANO“:
27) Jaké latky a jak casto?

Latka Denné | 1x 1x Obcas | Nikdy
tydné | mésicné

tabakové vyrobky
kofeinové napoje (Caj, kava,
energy drinky)

alkohol

konopi

Jjiné drogy

jiné latky

28) Kolik cigaret vykoufis denné (véetné alternativniho uziti tabaku typu naplasti atd.) ?
29) Za jak dlouho po probuzeni si musis dat 1. cigaretu?

30) Uz ses nékdy opil/a?
- Ano
- Ne

A nyni slibovana odména.

Ne, neni to voucher.

Je to kratky pfibéh, ktery jsem napsala. Je o aktivnim pohybu, dodrzovani pitného rezimu a...
Vic uz nebudu prozrazovat.:-)

CESTA NA HRAD

S namahou vystoupal na kopec, kde si se zdéSenim v8iml, ze mu k hradni brané zbyva jesté
tfi sta metr(. Pfinejmensim. V srpnovém vedru to bylo skoro jako prejit Saharu. Tricko mél
promacené potem, jazyk se mu lepil na patro. Ur€ité si uzene uzeh. Nebo upal. Kdo se v tom
ma sakra vyznat.

Uz od poloviny kopce ho nezajimal hrad, jeho historie nebo vyhlidka na konci cesty, ale spis
automat s chlazenymi napoji stojici vedle pokladny. Pivo, pive¢ko. Predstava orosené
plechovky perlivého moku ho tahla do kopce jako magnet.

Trochu ho matlo, Ze dvirka v brané byla dnes zaviena. Nu co, treba je priviela pokladni kvuli
pravanu. Kdyz tu byl pred par lety naposledy, branou to ficelo jako kominem. Ale otevieno byt
musi, neni pondéli a otviraci hodiny si ovéfoval pfed tydnem. Cedule na dvefich mu to jisté
potvrdi.

Podporte nas, hlasal uz Citelny nadpis sdéleni.

Jasné, vstupné dobrovolné bude v mém pripadé velkorysé. A pro plechovku chlazeného pivka
vas podporim jesté vic, sliboval kastelanovi a pravodcim.

Koneéné dorazil k brané a vytrestil o¢i na pfipevnény papir.

Podporte nas v nasi stavce! Podepiste prosim petici za vyssi platy pracovniki v kulture. Je
pripravena v restauraci U Novackd, Podhradi €. p. 3.
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