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Abstrakt
Cilem bakalaiské prace bylo zjistit a porovnat, jakym zptsobem vnima soucasna

stiedoskolska mladez zdravy zivotni styl a co si pod pojmem zdravy zivotni styl
predstavuje. Hlavnim cilem teoretické Casti bylo sezndmeni se zékladnimi pojmy feSené
zivotni styl, Ktery vychazi z pojmu zivotni styl, ktery nelze jednoznacné vysvétlit a je nutné
na n&j nahliZet interdisciplinarn¢ pomoci ruznych véd, mezi které patii predev§im
sociologie. Zdravy zivotni styl v dnesni dobé ovliviiuje spravna strava, dostatek pohybu
nebo také prosttedi, ve kterém clovek zije, ale do popredi se dostdva i psychika
jednotlivce. Tyto pojmy, které pozitivné ¢i negativné ovliviuji zdravi jedince, byly stézejni
pro sekundarni a komparativni analyzu. Prvnim z nich byla spotfeba ovoce a zeleniny
napii¢ celou populaci. Na zakladé dostupnych dat, bylo zjisténo, Ze spotieba ovoce
a zeleniny od roku 1989 stoupa. Dalsim faktorem, ktery ovliviiuje zdravy zivotni styl byla
spotfeba alkoholu, kde data ukazala, ze uzivani alkoholu a tabakovych vyrobku od roku
2009 Klesa. Naopak mladsi generace piichazi do styku s alkoholem mnohem dfive.
V praméru se hranice pohybuje okolo patnacti let. Zdravy Zivotni styl je pfevazné ovlivnén
spravnou stravou, se kterou uzce souvisi pojmy obezita a preobezita. S obezitou se
setkavame vice u muzl nez u Zen a to téméf dvojnasobné. Obdobné tomu je i u mladsi
generace, ktera nema dostatek pohybu, a aktivné sportuje pouze 35 % student ve véku od
15 do 26 let. V emirickém Setfeni bylo pomoci rozhovort S dvanacti respondenty zjisténo,
jak studenti ze stfednich skol v Rakovniku vnimaji zdravy Zivotni styl. VétSina studentd
nahlizi na zdravi i zdravy zivotni styl z pohledu spravné stravy, dostatku pohybu
¢i kvalitniho spanku, jen jedna z odpovédi byla zaméfena na zdravi i z hlediska
medicinského, jako jsou napiiklad pravidelné Iékaiské kontroly. Vice jak 70 %
dotazovanych ma normy a hodnoty pro zdravy Zivotni styl nastavené od rodiny, kde tento
styl dodrzuji. V porovnani jednotlivych skol vySla nejlépe Skola Gymnazia Zikmunda
Wintra, kde méli studenti nejlepsi povédomi a zdravém Zzivotnim stylu, zaméfily se jak na
spravou stravu, dostatek pohybu, kvalitni spanek, tak ale i na psychickou stranku ¢lovéka,

ktera je pro zdravi a zdravy zivotni styl jedince neméné dulezita.

Kli¢ova slova: Zivotni styl, zdrava strava, zdravi, zdravy Zivotni styl, soucasnad mladez,

volny ¢as, sport, poruchy pfijmu potravy, alkoholismus, koufeni, odpocinek, spanek



Healthy lifestyle of contemporary youth
Abstract
The aim of the bachelor's thesis was to find out and compare how current high

school youth perceive a healthy lifestyle and what they imagine a healthy lifestyle. The
main goal of the theoretical part was to get acquainted with the basic concepts of a healthy
lifestyle. The most important concept here was health and a healthy lifestyle, which is
based on the concept of lifestyle, which cannot be clearly explained and must be viewed
interdisciplinary with the help of various sciences, including sociology. Healthy lifestyles
today are affected by, for example, a proper diet, plenty of exercise or the environment in
which a person lives. These concepts, which positively or negatively affect an individual's
health, were central to the secondary and comparative analysis. The first was the
consumption of fruits and vegetables across the entire population. Based on available data,
it has been found that consumption of fruits and vegetables has been rising since 1989.
Another factor influencing a healthy lifestyle was alcohol consumption, where data showed
that alcohol and tobacco use has been declining since 2009. On the contrary, the younger
generation comes into contact with alcohol much earlier. On average, the border is around
fifteen years. A healthy lifestyle is mainly influenced by a proper diet, which is closely
related to the concepts of obesity and preobesity. We encounter obesity more in men than
in women, almost twice as much. The same is true for the younger generation, which does
not have enough exercise, and only 35% of students aged 15 to 26 actively play sports. In
an emir survey, interviews with twelve respondents found out how high school students in
Rakovnik perceive a healthy lifestyle. Most students look at health and a healthy lifestyle
from the point of view of proper diet, enough exercise or quality sleep, only one of the
answers was focused on health and from a medical point of view, such as regular medical
check-ups. More than 70% of respondents have standards and values for a healthy lifestyle
set by a family where they follow this style. In comparison with individual schools, the
Zikmund Wintr Grammar School came out best, where students had the best awareness
and a healthy lifestyle, focused on diet management, enough exercise, quality sleep, but
also on the mental side of man, which is for the health and healthy lifestyle of the

individual no less important.

Keywords: Lifestyle, healthy eating, health, healthy lifestyle, contemporary youth, leisure,

sport, eating disorders, alcoholism, smoking, rest, sleep
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1 Uvod

Téma zdravého zivotniho stylu jsem si vybrala predevsim proto, ze je v posledni
dobé casto diskutovano at’ uz v médiich, ¢asopisech, nebo televiznich pofadech. Masmédia
nam denné piedkladaji, jak zlepSit stravovaci navyky, jak se vyhnout stresu, jak
si udrzet fyzickou kondici, a tak se vyhnout budoucim zdravotnim problémiam. V dnesni
spole¢nosti je mnoho nezdravého zivotniho stylu a tento zpisob zivota je ¢asto predkladan
za normu. U mladych lidi je téma zdravého zivotniho stylu diskutovano jeste
o néco vice, jelikoz se tato skupina stale vyviji a své misto ve spole¢nosti teprve hleda.
Pravé mladi lidé jsou nejohrozengjsi vzhledem ke snadné ovlivnitelnosti prostiednictvim
médii a socialnich siti. Vyzkumy za poslednich nékolik let poukazuji na vyrazny narust
obezity a nizkou pohybovou aktivitou pravé u déti a mladych lidi, ktefi maji stale mén¢
pohybu, piestavaji sportovat a sviij volny &as travi U poéitace.! Dale miizeme pozorovat
fakt, ze klesa spotieba ovoce a zeleniny a piibyva konzumace nezdravych potravin,
kterymi jsou zejména ,,fast foody*. Je to i dasledek dnes$ni uspéchané doby. Zdravy zivotni
styl neni jen 0 vyvazené stravé a ptiméteném pohybu, ale je to celkovy zptisob piistupu
k Zivotu, at’ uz se jedna o fyzickou nebo psychickou stranku ¢loveka.

Pro svoji praci jsem zvolila stiedoskolské studenty v okrese Rakovnik, odkud sama
pochazim. Stfedoskolskou mladez jsem vybrala hlavné z toho duvodu, Ze s touto vékovou
skupinou prichazim diky své volnoc¢asové aktivité casto do kontaktu a bude pro mé dobie
pozorovatelné, jak ke zdravému zivotnimu stylu ptistupuji.

Touto praci bych chtéla zjistit celkovy postoj mladeze k zdravému Zivotnimu stylu
ve vybraném regionu a také porovnat, jak se 1isi zdravy zivotni styl mladeze na rtuznych

sttednich Skolach

Young people's health in context [online]. 4. Denmark: Regional Office for Europe, 2004 [cit. 2020-
12-29]. ISBN 9289013729. Dostupné z:
https://www.euro.who.int/ _data/assets/pdf file/0008/110231/e82923.pdf
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2 Cil prace a metodika

Obecnym cilem této prace je zjistit a porovnat, jakym zpasobem vnima soucasna
stfedoskolska mladez zdravy zivotni styl a co si pod pojmem zdravy zivotni styl
predstavuji. Konkrétné budou srovnany nazory studentu stiednich §kol ve vybraném mésté
Rakovnik. Pro vlastni praci byly zvolené tfi stiedni skoly, Masarykova obchodni akademie,
Gymnazium Zikmunda Wintra a Stfedni primyslova skola Emila Kolbena. Cilem je také
zjistit, zda existuje souvislost mezi dodrzovanim zdravého zivotniho stylu a vybérem
sttedni Skoly.

Cilem teoretické ¢asti bude studium zdravého zivotniho stylu a vymezeni zakladnich
pojmu, které stimto tématem souvisi. Piedev§im se bude jednat o problematiku, jak
se spravné stravovat, jak je dilezité dodrzovat spravny pitny rezim a bude piiblizen
i kvalitni spanek, ktery je v dnes$ni uspéchané dobé¢ také velmi dtlezitou slozkou zdravého
Zivotniho stylu. Dale bude v teoretické ¢asti zminén problém poruchy piijmu potravy, coz
je hlavné u mladych lidi, zejména u divek, bohuzel téma velmi aktualni.

Teoreticka c¢ast bude vychazet zejména z kniznich zdroji na jednotliva témata,
pro doplnéni budou pouzity i zdroje internetove.

Sekundarni a komparativni analyza dat propojuje teoretickou a empirickou ¢ast vlastni
bakalaiské prace. Bude se zamérovat na existujici data v oblasti zdravého Zivotniho stylu
se zamétenim na StfedoSkolské studenty. Data budou zpracovana, analyzovana a nasledné
srovnana S vlastnim vyzkumem.

Na sekundarni a Komparativni analyzu dat navazuje ¢ast empiricka, kde bude probihat
vlastni Setfeni. Pro vlastni prazkum byly vybrany tii stfedni Skoly ve mésté¢ Rakovnik,
a to Masarykova obchodni akademie, Gymnazium Zikmunda Wintra a Stfedni pramyslova
Skola Emila Kolbena. Vlastni prizkum bude zaméten na studenty ve véku od 15 let do 20
let. Hlavnim cilem praktické ¢asti je zjistit, zda a jak je zdravy zivotni styl ovlivnén tim,
jakou stredni skolu mladez navstévuje. K ziskani dat bude vyuzito kvalitativniho Setieni
s pomoci pifedem sestavenych polostrukturovanych rozhovort s jednotlivymi respondenty

z kazde skoly.
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3 Zivotni styl sou¢asné spole¢nosti se zietelem ke zdravi

Tato bakalaiska prace se bude zabyvat zdravym zivotnim stylem u souc¢asné mladeze.
V prvni kapitole budou objasnény pojmy: Zivotni styl, Zivotni zpasob, zivotni Groven,
kvalita zivota. V neposledni fadé bude piedstaven i pohled dne$ni spole¢nosti na zdravy

Zivotni styl, predevsim soucasné mladeze.

3.1. Zivotni styl, Zivotni zpiisob, Zivotni sloh

Zivotni styl lze definovat jako funkéni prvek Zivota, ktery v sobé zahrnuje systém
¢innosti a vztahd, zpisobu chovani a typické vlastnosti, které jsou charakteristické pro
urcity subjekt. Velky sociologicky slovnik vymezuje tento pojem nasledovné:
,, Strukturovany souhrn Zivotnich zvykii, obycejii, resp. akceptovanych norem, nalézajicich
svij vyraz v interakci, v hmotném, vécném prostredi, v prostorovém chovani a v celkové
stylizaci. Predpokilada se, ze néjakym zpusobem vyjadruje i hodnoty a zdjmy jedince,
skupiny ¢i spolecnosti viibec“ (Maiikova, H., Petrusek, M., Vodakova, A. a kol. Velky
sociologicky slovnik). Zivotni styl je velmi obsahly a zjednoduseng lze ¥ict, Ze je to souhrn
vSeho, jak Cloveék zije. Tento styl tedy Ize oznacit jako multidisciplinarni, pfesnéji feceno
interdisciplinarni, coz znamena, ze nejde problematiku zivotniho stylu zkoumat z pohledu
jediné védy. Nejvhodné&jsi védou pro zkoumani Zzivotniho stylu je sociologie, ktera
odpovida na zakladni otazky tykajici se vztahii, jevi a procest (Duffkova, J., Urban L.,
Dubsky, J., Sociologie zivotniho stylu, 2008, str. 52-53). Autofi zde vymezili pojmy, které
Ize zaradit do kategorie zivotniho stylu a jedna se zejména o Zivotni projevy, formy Zivota,
chovani, jednani, ¢innosti a vztahy. Zaroven autofi zmiuji pojmy Zivotni zpisob a zivotni
sloh a tyto pojmy lze brat jako synonyma Kk zivotnimu stylu (Duffkova, J., Urban L.,
Dubsky, J., Sociologie zivotniho stylu, 2008, str. 65-66).

Jak bylo uvedeno v piedeslém odstavci, zivotni styl mizeme rozdélit do dvou
pomysinych skupin, kterymi jsou zivotni styl jednotlivce a Zivotni styl skupiny. Zivotni
styl jednotlivce se vyjadiuje jako kompatibilni zptsob ziti, kde se prolinaji vSechny
¢innosti, vztahy, zvyklosti a vse je ve vzajemném souladu. Naopak Zivotni styl skupiny
je charakterizovan spoleénymi rysy pro uréitou skupinu osob. Tyto skupiny maji
spole¢ného néco, co vytvari jejich zivotni styl. Muze se jednat napiiklad o profesni
skupiny ¢i skupiny v obecnéjsi roving jako jsou naptiklad skupiny studentli na vysokych
Skoléch.
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Soucasna podoba zivotniho stylu je ovlivnéna dvéma faktory, které se rozdéluji
na faktory vnéjsi a vnitini. Mezi vnéjsi faktory patii predev§im zivotni podminky, jenz
urCuji pomyslné hranice, ve kterych jedinec funguje. Jedna se o vazbu mezi Zivotnim
stylem a Zivotnimi podminkami. Zivotni podminky se b&hem Zivota jedince méni a jejich
zména nemusi byt nutné podnétem pro zménu zivotniho stylu. Mezi typicky ptipad patii
navykly zpasob zivota nebo neochota ¢i nemoznost zménit své dosavadni chovani
v dasledku véku. Vngjsi faktor prostupuje celou populaci a vyvolava zménu zivotnich
podminek. Vnitini faktor zahrnuje samotny subjekt Cili jedince se vsemi jeho hodnotami,
potiebami a zivotnimi podminkami. Jedinec hleda takovou cestu, ve které by bylo mozné
naplnit vsechny své potieby a socialni role. Soucasna spole¢nost vymezuje i ruzné
alternativni zivotni styly. Alternativnim zivotnim stylem se rozumi takovy styl, ktery ma
urcité souvislosti napiiklad se Zivotnim prostiedim, se zdravim, ale spadaji sem také
napiiklad Zzivotni styly vegetariand, skinheadl, pfiznivcd techna a dalSich, zpravidla
se jedna o menSinové skupiny. Za alternativni se dale povaZzuje také zivotni styl
homosexualt, ptipadné i jinych vyznava¢l menSinové sexualni orientace. V nasledujici
pasazi budou nékteré tyto alternativni styly vymezeny.

Prvnim z nich je ekologicky zivotni styl, jehoz hlavni naplni je ohled na Zivotni
prostiedi, ktery je zde prosazovan jako hodnota ve vsech oblastech kazdodenniho zivota.
Jedna se zejména o spotfebu a pouzivani tzv. ekologickych vyrobkd. Dale se do tohoto
stylu fadi energetické zdroje, kam se pocita energie vyrobena ¢lovékem. Ptikladem muze
byt vyuziti kola misto auta. V neposledni fadé jsou zde zahrnuty i volnoc¢asové aktivity.

Druhym alternativnim stylem je zdravy zivotni styl. Obecné lze tento styl
charakterizovat jako dodrzovani a respektovani ur¢itych pravidel, ktera slouzi k udrzeni
lidského zdravi, pti¢emz je nutné vychazet jak z exogennich, tak endogennich podminek
jedince. Zdravy zivotni styl bude detailng€ji rozpracovan v dalsich kapitolach.

Dalsim alternativnim stylem je konvenéni Zivotni styl, ktery 1ze charakterizovat jako
protiklad zivotniho stylu, ktery ve spole¢nosti pievazuje. V krajnim piipadé se nazyva
konformnim Zivotnim stylem.

Naopak styl, ktery ve spolecnosti prevazuje, je povazovany za bézny a vztahuje
se k uznavanym normam, se nazyva celospoleCensky tolerovany Zivotni styl. Tento styl

spole¢nost prosazuje v ur¢itém obdobi.
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Poslednim typem alternativniho zivotniho stylu je tzv. zivotni styl pro budoucnost,
ktery je srovnavany se vSemi souCasnymi zivotnimi styly. Zaroven je také vniman
pozitivnéji, nez soucasny zivotni styl a funguje jako urcita lepsi nabidka pro budoucnost.

Celkoveé lze tedy fict, ze alternativni zivotni styl mutze byt styl, ktery uz je
realizovany, tak ale i ur¢ity model ¢i vize pro budoucnost (Duffkova, Sociologie Zivotniho
stylu, 2008, str. 118-121).

Jak uz bylo zminéno Vv piedchozi kapitole, vétSina autord bere Zivotni zptsob jako
synonymum K zivotnimu stylu. Na druhou stranu dle nékterych autord Ize charakterizovat
zivotni zpusob odlisné. Podle Blahoslava Krause, je zivotni zptsob zaméfen K vétSim
vztahovym celkim (naptiklad K narodim, statim, regionim). Tento pojem je tedy
obecnéjsi a je zaméfen na hledani vztahu mezi jednotlivcem a skupinou. Zakladni
podminkou je zde ur¢ité vzorové chovani, podle kterého jednotlivec ¢i skupina vytvari
socialni interakce (Kraus, B., Zaklady socialni pedagogiky 2008, str. 166).

Zivotni sloh je v dne$ni dob& méné sklotiovany pojem oproti zivotnimu stylu nebo
Zivotnimu zpusobu. Tento pojem lze charakterizovat jako ur¢ité formy chovani, které
se projevuji v lidském chovani v dané historické situaci. Nejvice se 0 tento pojem zajimal
Karel Honzik. ,,Pri vkladu své koncepce HonziK zdurazinoval, ze lidé v urcitém obdobi
meli takovou jistotu vyrazu, Ze jednali v duchu své doby at’ delali cokoli, vsechny cinnosti,
vSechny véci i postoje a mysleni byly poznamenany jakymsi rodovym pribuzenstvim — podle
néj se jednotlivé formy a Zivotni zvyKy slucovaly Vjednotném slohu asi tak, jako
se jednotlivé organy dopliuji v celistvém organismu“ (Duffkova, J. Sociologie Zivotniho
stylu, 2008, str. 68). Zivotni sloh Ize rozdélit na dvé skupiny. Prvni z nich je ideoplasticky
sloh, ve kterém se proti biologické myslence stavéla myslenka ideologicka. Druhou
oblastni je bioplasticky sloh, ktery je oproti ideoplastickému modernéjsi. Slucuji se zde
formy socialnich vztaht sformami klimatickymi, provoznimi nebo mechanickymi.

Bioplasticky sloh tedy pfizptisobuje formy biotickym podminkam a zivotnim tikondm.

3.2. Zivotni uroveii, kvalita Zivota a Zivotni hodnoty

Zivotni uroven je povazovana za jeden z nejvyznamngjsich faktori kazdého
jednotlivce i celé spolecnosti. Definice zivotni trovné jako takova neexistuje. Jedna se o
ekonomicky ukazatel, ktery lze popsat jako miru uspokojovani materidlnich a

nematerialnich potieb, které jsou za urcitych podminek uspokojovany. Tyto podminky jsou

vvvvvv
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jejichz uspokojeni je potiebné pro zivot (vyziva, obleceni a dalsi predméty, které jsou
zakladnimi prvky). Druha skupina potieb je tvofena duchovnimi potiebami. Tteti skupinu
tvoii spoleéné potieby, které jsou spotiebovany v ramci celé spolenosti. VSechny tfi
skupiny jsou vytvareny nejen na zakladé pfirodnich, ale také historickych podminek.

Stejné jako u zivotniho stylu, lze i zivotni Groven rozdé¢lit do dvou skupin. Prvni
skupinou je zivotni uroven jednotlivce (nékdy také zivotni troven rodiny), ktera
je brana jako materialni blahobyt, vymezeny piedev§im materialni spotiecbou domacnosti
a viech véci, které jedinec v domécnosti uziva. Zivotni aroven rodiny vychazi z vyse
piijma domacnosti a materialniho vybaveni. Cesky statisticky ufad méii Zivotni troveii
porovnanim piijma a vydaji domacnosti.

Druhou skupinou je Zzivotni uroven spole¢nosti. Tuto lIze charakterizovat jako
materialni blahobyt, méfeny pomoci ukazatele HDP.

Urovei zivota Ize strukturovat do deviti skupin podle potieb. Prvni skupina zahrnuje
spotiecbu hmotnych statkli, coz je spotieba potravin a predmétta kratkodobé nebo
dlouhodobé zivotnosti. Druhd skupina je tvofena urovni osobni dopravy a kulturnich
sluzeb. Do tieti skupiny patii uroven bydleni, kam lze zafadit naptiklad vybavenost nebo
stafi bytové jednotky. Ctvrtou skupinu tvoii zaméstnanost a pracovni podminky. Na tuto
skupinu navazuje pata skupina, ktera zahrnuje systém a strukturu skol. Dalsi samostatnou
skupinu tvoii zdravotni péce, kam patii sluzby zdravotnické péce, ale také napiiklad
uroven Stravovani Vv nemocnic¢nich zatizenich. Sedma skupina reprezentuje socialni
zabezpeéeni, zejména socialni davky jako jsou napiiklad duchody, podpory
V nezaméstnanosti a jiné ptispévky. Predposledni skupina zahrnuje volny cas. Do této
skupiny spadaji vetfejné sluzby, jako jsou naptiklad kina, knihovny, divadla, ktera slouzi
obyvatelstvu pro traveni volného ¢asu. Posledni skupina se zamétfuje na zivotni prostiedi,
zejména kvalitu ovzdusi nebo Cistotu vody.

Kvalita Zivota jednotlivce nebo rodiny je nejéastéji charakterizovana jako kulturnost
zivotniho stylu. Jedna se napiiklad o kvalitni traveni volného ¢asu, vybaveni domacnosti
kulturnimi predméty nebo Groven dosazeného vzdélani ¢i uspésnost v zameéstnani. Mimo
tyto hodnoty byva kvalita zivota davana do souvislosti S pojmem zdravi, nebo spokojenosti
S vlastnim zivotem.

Pojem kvalita zivota spole¢nosti Ize do zna¢né miry oznacit jako synonymum pro
zivotni Groven spolec¢nosti. Kvalita zivota je v jistém sméru pojmem SirSim a lze ji méfit,

jak za pomoci ukazateli materialni urovné, tak S pomoci ukazatel kvalitativni Grovné
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spolecnosti. Ukazatel, ktery méti kvalitu zivota, se nazyva index lidského rozvoje. Tento
index se sklada z hrubého domaciho produktu, z indexu ocekavané délky zivota a z indexu
vzdélanosti.

Kvalitu zivota Ize obecné brat i jako zajisténi piislusné kvality Zivota obcani. Do
této definice spada naptiklad vefejny klid a bezpeci, doprava, komunikace apod. Tyto
a dalsi pojmy kvality zivota patii do skupiny, ktera se nazyva sluzby vefejného zajmu
a jsou spravovany vefejnym sektorem. Na zaklad¢ toho Ize konstatovat, ze i kvalita zivota
obCanil je spravovana vetejnou spravou, ktera zabezpecuje vefejny klid, zdravé zivotni
prostiedi apod. (Kubatova, H., Sociologie Zivotniho zptsobu, 2010, str. 20-21).

Z vyse popsanych definic zivotni trovné a kvality zivota je patrné, ze zivotni Groven
se vztahuje k ekonomické strance zpusobu zivota. Oproti tomu kvalita Zivota se projevuje
zejména zivotni spokojenosti, pocitem §tésti apod.

Dalsi pojem, ktery bude vymezen je hodnota. V psychologickém slovniku je slovo
hodnota vysvétleno nasledovné: ,,Je to vlastnost, kterou jedinec prisuzuje wurcitému
objektu, situaci, uddlosti nebo c¢innosti ve spojitosti s uspokojovdanim jeho potieb a zdjmii
(Hartl, P., Hartlova, H., Psychologicky slovnik, 2000 str.192). Hodnoty se u kazdého
¢loveka 1isi, jsou dusledkem socializace jedince ve spolecnosti a také tim, jaka je ¢lovek
osobnost a v jaké kultute zije. Podle Giddense jsou hodnoty spolu s normami a hmotnymi
jsou urcita pravidla, kterymi by se mél jedinec fidit (Giddens, A., Sociologie, 1999).
Obecné hodnoty mohou byt charakterizovany jako néco, co uspokojuje naSe potieby

a co je pro kazdého jedince zcela odlisné.

3.3. Zdravy zivotni styl a jeho faktory

V poslednich letech je téma zdravy zivotni styl ¢im dal tim vice sklonovano. Existuje
také spousta definic, pomoci kterych je tato problematika lépe uchopitelna. Definice podle
amerického slovniku - American Heritage popisuje zdravy zivotni styl jako ,, Zpusob Zivota
nebo Zivotniho stylu, ktery odrdzi postoje a hodnoty osoby nebo skupiny “. Dalsi definice
je podle Encyklopedie vefejného zdravi a ta vnima zdravy zivotni styl takto: ,,Vzorec
jednotlivych individudlnich postupi a osobnich voleb chovdni, které ovlivauji zdravy
zivotni stav“. Ackoliv jsou definice z riznych zdroja odlisné, vsechny maji stejny zaklad.
Ten zahrnuje urcité postupy, kterymi se jednotlivec fidi a bude fidit v budoucnu pro

zachoviani svého zdravi.
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Obecné tyto postupy lze rozdélit do tfi podskupin. Prvni z nich se tyka fyzické
roviny. Na tuto cast je kladen nejvétsi diraz, jelikoz do ni spada napiiklad spravna strava,
dostatek pohybu, ale také dostate¢ny odpocinek nebo zvladani stresu. Pokud se ¢lovek
rozhodne jit cestou zdravého zivotniho stylu, jisté za¢ne od tohoto bodu.

Druhou, neméné¢ dulezitou rovinou, je emocionalni ¢ast, také nékdy nazyvana jako
rovina pro mysl. Do této skupiny lze zaradit vse, co se tyka pociti, at’ uz pozitivniho
mysleni nebo vnimani sebe samych. V dnesni dobé je tato rovina velmi naro¢na, jelikoz
se denné¢ dostavame do nevyhnutelnych stresovych situaci a udrzet se dusevné zdravym,
je obtizné.

Treti rovinou, ktera uzce souvisi s druhou je dusevni ,,wellness®, ¢asto oznaovana
jako rovina pro dusi. Do této skupiny patii hlavné zazivani pocitu Stésti a radosti, davani
a piijimani lasky, soucitu a odpusténi. Vsechny tyto tii ¢asti by mély byt v rovnovaze a tim
by nam mély dopomoct ke zdravému Zivotnimu stylu. Pro zdravy zivotni styl jsou
vymezené urcité navyky, které by mél ¢lovék dodrzovat. Dle Kukacky je to deset zasad pro
zdravy Zivotni styl (Kukacka, V., Zdravy Zivotni styl, 1957).

1. Zdrava strava
Dostatek pohybu
Optimalni télesna hmotnost
Dostatek spanku
Minimalizace stresu
Dostatek relaxace
Omezeni zavislosti a Spatnych navyka

Zdravy a bezpecny sex

© 0o N o 0 Bk~ w DN

Péce o zdravi
10. Eliminace negativnich vnéjsich vlivi
Dalsim bodem bude vymezeni pojmi volny c¢as, pohybova aktivita, odpocinek,
spanek a stres a jaké negativni vlivy na tyto slozky ptisobi. Ackoliv zdravy zivotni styl
ovliviuji rizné faktory, bakalaiska prace bude dale zaméfena jen na néktere,

a to predevsim na ty, které jsou pro dnesni mladez stézejni.

3.3.1. Volny ¢as

Volny Cas je mozné charakterizovat jako hlavni méfitko zivotniho stylu. Pojem

volny c¢as lze nalézt uz v historii, kdy mél jasné danou strukturu ¢innosti. Naptiklad Jan
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Amos Komensky délil volny ¢as na praci, odpocinek a spanek. V dnesni dob¢ je pojem
volny ¢as zkouman z pohledu jeho vyuziti a lze ho do jist¢é miry pfiblizit slovu
volnocasova aktivita, kterou ¢loveék uspokojuje své potieby.

Volny &as ovliviiuje zivot jedince v 0sobnim i pracovnim Zivoté. Zivot kazdého
cloveka bézi v rytmu stfidani prace a volného ¢asu. Ve volném case déla ¢lovek vétsinou
to, co ho bavi a napliuje. V zivoté ¢loveéka plni volny ¢as mnoho funkci. Prvni z nich
je relaxa¢ni, kam lze zafadit hlavné fyzicky odpocinek. Druha je funkce sebevzdélavaci,
coz predstavuje 0sobni rozvoj a rast jedince. Treti funkci se rozumi zabava, ktera slouzi
hlavné k uvolnéni od béznych a rutinnich povinnosti. Dalsi je funkce vzdélavaci zamétena
na ziskavani novych informaci, zejména z médii nebo odborné literatury. Pfedposledni roli
je relaxa¢né — odpocinkova, kde je kladen diraz na vnitini klid a psychickou hygienu.
Posledni je funkce socializa¢ni, pti niz se ¢lovék zaclenuje do spolecnosti.

Pojem volny ¢as zahrnuje i volnocasové aktivity, které lze rozdélit do nékolika
skupin.

e Kulturni aktivity

e Sportovni aktivity

e Socialni aktivity

e Vzdélavaci aktivity

e Veiejné aktivity

e Rekrea¢ni a cestovatelské aktivity
e Hobby a manualni aktivity

Na zakladé¢ vyse uvedenych definic je jasné, Ze zpisob traveni volného Casu
ovliviiuje nasi osobnost, pocity a nalady. Volny ¢as ma velmi Siroky rozsah a jedinec muze

délat vSe, co mu ¢ini radost a co ho zajima.

3.3.2. Pohybové aktivity

Pohybova aktivita ma nezastupitelnou roli v zivot¢ kazdého jedince. Jedna
se 0 vsechny pohybové projevy Cloveka. Nejlepsi je takova aktivita, ktera je pfiméfena
véku urcitého jedince a nedochazi pfi ni k pfilisSnému pietézovani organismu (Bursova, M.,
Langmajerova, J., Zdravy pohyb = zdravy rust, 2006).

Podle Stejskala mizeme pravidelnou pohybovou aktivitu s vyvazenym ptijmem
energie zaradit mezi nejlepsi a malo narocné lécebné prostredky, které pomahaji

predchazet riznym onemocnénim (Stejskal, P., Pro¢ a jak se zdravé hybat, 2004).
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Pohybové aktivity lze rozdélit do n&kolika skupin. Prvni skupinou jsou
organizované a neorganizované aktivity. Organizované aktivity lze charakterizovat jako
¢innosti za dozoru ucitele ¢i trenéra. Témito aktivitami se zabyvaji rizné instituce. Patii
sem napiiklad zajmové krouzky nebo sportovni oddily. Na zaklad¢ definice
organizovanych aktivit lze jednoduse odvodit definici neorganizovanych aktivit. Jedna
se o ¢innosti, které jsou provadény bez dozoru pedagoga ¢i trenéra. Tyto ¢innosti mohou
byt provadény kdekoliv napiiklad na venkovnich htistich, sportovistich, v pfirodé apod.
Mezi neorganizované aktivity patii napiiklad détské hry nebo vylety do piirody.

Dalsi ¢lenéni je podle typu aktivit. Muzeme je rozdélit na bézné, sportovni
a Skolni. B&znd pohybova aktivita je soucasti zivota kazdého cloveéka. Probiha zcela
spontanné a c¢lovék sSi vétSinou ani neuvédomuje, ze ¢innost provadi. Jedna
se napiiklad o cestu do Skoly ¢i zaméstnani. Sportovni pohybovou aktivitu lze
charakterizovat jako ¢innost, ktera nam pomaha zlepsit télesnou zdatnost. Tyto aktivity
jsou vétsinou provozovany opakované a maji uréity koncept. Skolni pohybova aktivita je
vysvétlena jako vzdélavaci a vychovna ¢innost. Mimo to by méla rovnéz posilovat
a rozvijet zdravi jedince. K tomu ve $kolach slouzi hodiny télesné vychovy, které nejsou
v soudasné dobé dostadujici. Skoly by se mély vice zaméfit na rozsiteni pohybovych
aktivit v ramci vyucovani.

Pravidelna fyzicka aktivita ma bezpochyby kladny vliv na lidskou psychiku
a také slouzi jako u¢inny nastroj v boji proti stresu. Jedinec, ktery pravidelné sportuje, 1épe
zvlada kazdodenni situace a v neposledni fad¢ se snaze vyrovnava se stresem (Kfivohlavy
Jaro, Psychologie zdravi 3, 2009, str. 137-140).

3.3.3. Odpocinek a spanek

Odpocinek je pro lidi nedilnou soucasti jejich zivota. Lze rozlisovat dva druhy
odpocinku aktivni a pasivni odpocinek (spanek). Aktivni odpocinek lze charakterizovat
jako sttidani aktivit protichiidného charakteru. Naptiklad, kdyz jedinec cely den pracuje
a premysli, jeho aktivni odpocinek je urcita fyzicka aktivita, a naopak kdyz vykonava
v ramci své profese fyzickou aktivitu, mél by svtj aktivni odpocinek vénovat ¢innostem,
jako je naptiklad ¢teni knizky (Micek, L., DuSevni hygiena 1984, str. 53-55).

Odpocinek je doporu¢ovan alesponn pét minut po kazdé hodinové praci.
V publikacich se uvadi, Ze by odpoc¢inek mél byt v dennim rezimu zarazen predevSim

v ¢ase obéda a pred tim, nez si jde ¢lovek lehnout.
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Aktivni i pasivni odpocinek je velmi dulezitou slozkou zdravého zivotniho stylu
a ma nezastupitelnou roli pro spravné fungujici organismus, dusevni rovnovahu
a psychickou pohodu jedince. Dle odbornikt neni dobré kvalitni odpo¢inek podcenovat.

,,Spanek je normdlni, vratny, periodicky a spontanni stav snizené a méné pohotové
reaktivity na wvnéjsi podnety“ (Encyclopaedia Britannica, 2009, str. 169). Dostatek
kvalitniho spanku ma pfiznivé Gcinky na celkovy stav jednotlivce, ¢lovek se citi dobie jak
po psychické, tak po fyzické strance. Spanek stejné jako odpocinek neni dobré podcefiovat.
Pti nedostatku spanku muze v krajnich situacich dojit k télesnému vycCerpani (Plhakova,
2003, str. 87-88). Doporucena délka spanku je 8-9 hodin denné. Kvalitni spanek by mél
probihat v mistnosti bez rusivych elementi jako je naptiklad hluk z televize a podobné.
Zdravy spanek souvisi rovnéz s pravidelnym rezimem, kdy pii nedodrzeni dochazi

Kk naruSeni celého denniho rytmu.

3.3.4. Zavislosti (alkohol a drogy)

Pojem zavislost je podle Svétové zdravotnické organizace ,, Patologicky stav
k nékterému naladu menicimu zdzZitku, ktery ma skodlivé nasledky na zdravi* (Blahusova,
2005, str. 187). Podle Jandourka je zavislost charakterizovana jako ,,Vzdjemny vztah, ve
kterém néjaky objekt nebo jev nemiize plné nebo trvale existovat bez jiného objektu nebo
bez podminek timto objektem vytvdrenych“ (Jandourek, J. Sociologicky slovnik, 2001, str.
278). Z psychologického hlediska mtizeme zavislost charakterizovat jako ,, Stav chronické
nebo periodické otravy opakovanym pouzitim prirozené nebo syntetické drogy, kterd
poskozuje postizeného i spolecnost* (Hartl, P., Hartlova, H., Psychologicky slovnik, 2000,
str. 699). V soucasné dobé¢ lze zavislost rozdélit na dva typy. Prvni z nich je substan¢ni
zavislost, coz je zavislost na latkach, které u clovéka navozuji zménu jeho stavu. Do této
skupiny spada alkohol, drogy, nikotin, kava. Druhou skupinou jsou zavislosti procesualni.
Tato skupina zahrnuje piedev§im hrani hazardnich her, sazeni na automatech a tak
podobné. Do této skupiny lze zafadit i nadmérné sportovni aktivity.

Existuje spousta divodi, pro¢ se lidé stavaji zavislymi. Mezi hlavni divody patii aték
z reality a kazdodennich starosti, jedinec chce zkusit néco nového, hleda inspiraci. Mnoho
faktorti dava zavislosti zna¢ny podnét. Mezi ty hlavni patii predevsim stres, nizké socialni

postaveni, a dokonce byl prokazan i dédi¢ny vliv na utvareni zavislosti.
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Alkoholismus

Alkohol je povazovany za nejrozsifendjsi drogu v Ceské republice. Nadmérna
konzumace alkoholu negativné ovliviiuje fungovani organismu a ma za nasledek spoustu
systému. Nejcastéjsim onemocnénim zptisobenym nadmeérnou konzumaci alkoholu patii
cirh6za jater, kdy se jatra zacinaji plnit tukem, prestavaji fungovat a tvrdnou. Jedna
se 0 onemocnéni, které je nevylécitelné. Nadmérné pozivani alkoholu nema za nasledek
pouze zdravotni komplikace, ale lidé také ztraceji schopnost zdravého usudku, zvysuje
se agresivita, dopoustéji se Castéji trestnych ¢inti a zpusobuji vice dopravnich nehod
(Ktivohlavy, 2009, str. 196-197).

Vyzkumy poslednich let dokazuji, Ze za vznik alkoholismu mohou do zna¢né miry
i dédi¢né dispozice. Riziko, ze se dité, u kterého alespon jeden z rodi¢t konzumuje alkohol
ve velkém mnozstvi, stane alkoholikem, se navysilo na 52 % (Blahusova, 2005, str. 202).

Drogoveé zavislosti

Drogu Ize definovat jako omamujici prostiedek. Pred rokem 1990 se drogy objevovaly
zejména diky domaci produkci. Slo zejména o péstovani marihuany a pervitinu. Pokud
bude srovnana minulost se soucasnosti, tak lze zjistit, ze ¢esky drogovy trh stagnuje.
V minulosti se na trhu objevovaly rizné druhy drog a v dnesni dobé se méni pouze jejich
oblibenost (Kalina, K., Drogy a drogové zavislosti, 2003, str. 33). Mezi nej¢astéji uzivané
drogy patii marihuana, se kterou pfichazi do styku ¢im dal tim vice mladistvych. Je
oblibena pro svou dostupnost a také ucinky. Dalsi rozsifenou drogou je pervitin, ktery je
v Ceské republice dvakrat levngjsi nez ten, ktery je dovazeny ze zahraniéi.

Drogy muzeme rozdélit do dvou hlavnich skupin na mekké a tvrdé. U drog mé&kkych,
mezi které patii marihuana, kava, tabakové vyrobky nebo i alkohol, vznika zavislost
vyrazné pomaleji nez u drog tvrdych. U tvrdych drog se také Castéji a diive objevuji
zdravotni komplikace. Nejcastéjsimi duvody uzivani drog je zejména existence drogy
samotné, dale hraje roli osobnost uzivatele a také jeho socialni prostfedi, ve kterém
se jedinec nachazi (Janik, A., Dusek, K., Drogy a spolec¢nost, 1990, str. 95). Snadna
dostupnost drogy je prvnim krokem Kk jejimu poziti. Zvlast¢ ve véku dospivani,
kdy si mladistvi hleda své misto ve spole¢nosti, mize trpét uritou emocionalni labilitou,
coz muze vést Kprvnim drogovym experimentim. Dalsim faktorem je také touha
po zazitku ¢i dobrodruzstvi, nebo také snaha nebyt vyloucen ze skupiny (Fleischmann, O.,

Problematika primarni prevence abuzu drog, 1999, str. 32). Vyznamnou roli v eliminaci
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poctu drogovych zavislosti hraji preventivni programy. V poslednich letech se preventivni
programy zdokonaluji. Podstatny je i vliv a vychova rodicl, i to jaky kladou duraz
na hodnoty zdravi.

Treti kapitola pojednavala o tom, jak spole¢nost vnima zdravy Zivotni styl, co si pod
pojmem piedstavuji rizni autofi a jak je zdravy zivotni styl prezentovan v odborné
literature. Byly zde popsany nejriznéjsi faktory, které zdravy zivotni styl ovliviwuji,
jak pozitivné, tak negativné. Na tuto kapitolu bude navazovat pojem, ktery je se zdravym

Zivotnim stylem tzce spjat a tim je zdravi jako kulturni fenomén dnesni doby.

4. Zdravi jako kulturni fenomén

Zdravi lze charakterizovat pomoci riznych definic a nahlizet na né&j z vice moznych
uhlt. Podle Jandourka zdravi chapeme jako ,,Stav psychického, fyzického a socidalniho
blaha, vnitrni rovnovdhy organismu a rovnovdhy s prostiedim® (Jandourek, J.,
Sociologicky slovnik, 2001, str. 278). V tradi¢nich spole¢nostech bylo zdravi povazovano
za duchovni vliv, zdravi jako dar a nemoc jako trest za urcité chovani. Na zdravi ma vliv
mnoho faktord. Jednim z nich je i socialni prostfedi, a proto udrzeni zdravi zavisi nejen na
medicinském pfistupu, ale je nutné k nému pfistupovat v SirSim méfitku.

Z psychologické hlediska lze zdravi charakterizovat jako , Souhrn vlastnost
organismu, které jsou sto, vyrovnavat se s ménicimi se Vlivy vnéjsiho prostredi, Vcetné
pracovniho a interpersondlniho, aniz jsou naruseny fyziologicky diilezité funkce (Hartl,
P., Hartlova, H., Psychologicky slovnik, 2000, str. 700). Dle definice svétové zdravotnické
organizace WHO je zdravi chapano jako , Stav naprostého fyzického, psychického
a socialniho blaha, pricemz je tento stav promeénlivy v ¢ase, napriklad imunita organismu
je jina odpoledne a vecer* (Hartl, P., Hartlova, H., Psychologicky slovnik, 2000, str. 700).

Zdravotni stav Ize hodnotit podle riznych hledisek. Jednou z nich je i Fanshelova
klasifikace, ktera zdravi vymezuje do nasledujicich deviti §kal:?

- SO — stav naprostého zdravi

- S1 - stav mirné odchylky, pocatek poruchy

- S2 —stav vyse prozivaného diskomfortu

- S3 - lehce naruseny kazdodenni funkce

-S4 —obvyklé funkce jsou vykonavany se zvySenym omezenim

2 SIDNELL, J., & STIVERS, T. (2013). The handbook of conversation analysis.
http://www.blackwellreference.com/subscriber/uid=3/book?id=q9781444332087 9781444332087.
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- S5 — naprosta nezpusobilost spolec¢enskych ukont
- S6 — vyrazné omezeni pohybu

- S7 —upoutani na ltizko

- S8 — intenzivni ustavni péce na luzku

- S9 — pred smrti, koma, bezvédomi

4.1. Modely zdravi
Model zdravi Ize charakterizovat jako ,, Zjednodusenou predstavu zdravi, zahrnujici
jeho zdkladni determinanty a charakteristiky. Model zdravi usnadnuje studium zdravi

v jeho dynamice a ndvaznosti na jeho determinanty. “

4.1.1. Biomedicinsky model

Usttednim bodem tohoto pojeti jsou onemocnéni. Nejéastéjsi otazky se tykaji toho,
co je zpusobuje. Nemoci mohou byt zptisobeny vlivem vnégjsiho prostiedi, nebo se jedna
0 vnitini zmény, které nelze ovlivnit. Onemocnéni mohou byt zptisobena riaznymi faktory
naptiklad pasobenim bakterii, viri nebo vlivem genetické dispozice.

Neméné¢ dulezitym bodem je odpovédnost za zdravotni stav. Nemoc chapeme
jako nasledek biologickych zmén, které nemtze jedinec ovlivnit. Tudiz neni odpoveédny
za své onemocnéni, ale je bran pouze jako obét vnéjsich vlivi, které maji za nasledek
Vnitini zmeény.

Dalsim hlediskem tohoto modelu je lé¢ba nemoci, kde se uplatiiuje zejména
o¢kovani, operace, chemoterapie a spousta dalsich Iécebnych postupi, jejichz hlavnim
cilem je zlepseni fyzického stavu ¢lovéka.

Dalsi casti je vztah mezi télem a mysli. V biomedicinském modelu funguje télo
a mysl nezavisle na sobé. Z tohoto pohledu mysl nemtze ovliviiovat zdravi ¢clovéka. Mysl
je brana jako abstraktni véc, ktera souvisi s pocity a myslenkami. S timto bodem souvisi
I posledni hledisko, zda psychologické faktory ovliviiuji zdravi a nemoc. V ramci tohoto
modelu mize mit onemocnéni psychologické nasledky, ale nemize mit psychologické
priciny. Pfikladem mize byt tieba rakovina, ktera zpisobi smutek, ale Spatna nalada

nesouvisi se vznikem rakoviny jako takové.

3 Lékarské slovniky. Model zdravi [online]. [cit. 2021-02-09]. Dostupné z:
http://lekarske.slovniky.cz/pojem/model-zdravi
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4.1.2. Ekologicko-socialni model

Tento model vychazi z pfedchozi predlohy, ale dostava se zde do popiedi také role
osobnosti a spole¢nosti. Klade veliky diraz na subjektivni prozivani zdravi a nemoci a je
vyuzivana i pti diagnostikovani a 1é¢bé. V tomto modelu se promitaji vsechny slozky
zdravi, zejména pak socidlni jako je ve&k, vzdélani, zaméstnani apod. Zdravi je zde
podminéno vztahy mezi lidmi a nejde uz jen o vztah mezi pacientem a lékafem, jako tomu
bylo u prvniho modelu. Klade se zde v¢étsi diraz na péci o sebe sama, coz znamena, ze lidé

mohou reagovat na celou fadu metod ohledné zdravi riznym zptisobem.

4.2. Determinanty zdravi

Determinanty zdravi 1ze definovat jako faktory, které ovliviuji lidské zdravi. Tyto
dale délime na piimé a nepiimé, podle toho, jakym zpiisobem puisobi na zdravi jednotlivce
nebo spole¢nosti (WHO,2001). Nasledujici schéma ¢. 1 zobrazuje rozdéleni determinantt

na pfimé a nepfimé.

Rozdéleni
determinanti

Kulturni tradice, Politicko-
Zivotni prostredi Genetika hierarchie ekonomicky
hodnot systém
L R L Dem‘ograflcka Socialni .
situace rozvrstveni
Role jednotlivce Socialni prostredi

Obr. 1: Determinanty zdravi (upraveno podle Whitehead a Dahlgren, 2006)

Zivotni styl

4.2.1. Determinanty piimé

Prvni skupinou jsou determinanty piimé, mezi které patii zivotni prostiedi,
genetika, zivotni styl a zdravotni péce. Je pro né charakteristické, ze pfimo pisobi na
zdravi ¢lovéka. Nékteré z nich nelze zménit, jelikoz nad nimi nema jedinec dostate¢nou
moc. Typickym piikladem je Zivotni prostiedi. Na druhou stranu se mezi piimymi

determinanty objevuji i takové, které jedinec muze ovlivnit, napiiklad spravny piistup
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k Zivotnimu stylu. Nasledujici ¢asti se budou vénovat jednotlivym slozkam piimych
determinantt.

Prvnim z nich je zivotni prostiedi, kam spada zneéisténi ovzdusi, vody, pudy,
kvalita bydleni, doprava, pramysl a spoustu dalSich pfikladd, které mohou negativné
dopadat na lidské zdravi. Druhou slozkou je genetika. Pti splynuti dvou bunék dochazi
k takzvanému bunéénému dé¢leni a kazdad bunka obsahuje chyby, které jsou bud
opravitelné nebo nikoliv. Vétsina chorob, které se dédi¢né prenasi jsou v nasi spole¢nosti
Jiz znamy, a i tato slozka se vyrazné podili na zdravi jedince. Tietim pfimym
determinantem je Zivotni styl, ktery muze byt bran jako nejsnadnéji ovlivnitelny nastroj
lidského zdravi. Zivotni styl je nejéastdji spojovan spojmy jako je naptiklad, zdrava
vyZziva, dostate¢ny pitny rezim, omezovani stresu, dostatek pohybu a tak podobné¢ (Hol¢ik
a Zastéra, 2014), (Holcik, 2009).

4.2.2. Determinanty nepiimé

Druhou skupinou jsou determinanty nepiimé, mezi které se fadi kulturni tradice
a hierarchie hodnot, politicko-ekonomicky systém, demograficka sStruktura, socialni
rozvrstveni, role jednotlivce, socialni prostfedi. Tyto faktory jsou spojeny s vyspélosti
ekonomiky a danovym systémem. Jednotlivec mize do jisté miry tyto determinanty
ovlivnit, ale vétSinou se zmény odehravaji prostiednictvim zvolenych zastupctl.

Prvnim neptimym determinantem jsou kulturni tradice a hierarchie hodnot. Pokud
je zdravi ve spolecnosti brano z pohledu historie za jedineénou hodnotu bude se snaZit
0 jeho ochranu. V opa¢ném piipadé by distribuovala pouze zakladni potieby. Druhou
skupinou je politicko-ekonomicky systém, ktery zavisi na statnim ziizeni, zda je autokracii
nebo demokracii. Na zakladé toho se urcuje, jak velka prava obcané maji. Zda rozhoduje
pouze piedem dany systém, nebo zda maji obcané moznost podilet se na rozhodovani.
Dalsim determinantem je demograficka struktura, kde je sledovan pomér mezi ptirozenym
prirtstkem a ubytkem. Na zakladé toho se stanovi, zda se populace daného statu zvétsuje
nebo snizuje. Socialni rozvrstveni je piehled o tom, kolik obcant je v produktivnim véku,
kolik z nich pracuje, kolik praci nema a hleda si ji, kolik znich je dlouhodobé
nezaméstnanych, kolik z nich je na socialni podpofe. Pfijem statu si lze predstavit jako
pomysiny Kkufiik ze kterého muZzeme rozdélovat finance jednotlivym odvétvim.
Zdravotnictvi patfi mezi odvétvi, S nejvyssimi naklady. Coz znamena, ze pokud je ¢lovék

zdravy, mize pracovat a odvadét urcitou ¢ast svych hodnot do pomysiného kufiiku,
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ze kterého se plati i zdravotni péce. Obecné lze tvrdit, ze ¢im kvalitnéjsi 1ékatrskou péci
jedinec pii selhani zdravi dostane, tim dfive se bude moct vratit do bézného zivota
a odvadét hodnoty. Predposlednim determinantem je role jednotlivce, kterou lze chapat
jako podil jednotlivce na chodu statu. Jedinec muze poukazovat na problémy a navrhovat
feSeni. Nejdulezitéjsi je piistup kazdého jednotlivce ke svému zdravi. Poslednim bodem
je socialni prostiedi, ve kterém by méla byt zajisténa zdravotnicka péce pro vsechny

obcany bez rozdilu. V dnes$ni dobé, ale 1ze nalézt i takové staty, ve kterych se zdravotni

péce podstatné 1isi (Whitehead a Dahlgren 2006; Holcik, 2009; Hol¢ik a Zastéra, 2014).

4.3. Faktory ovliviiujici zdravi
Faktory ovliviijici lidské zdravi, délime podle raznych hledisek. Zakladni je na
zevni a vnitini a negativné a pozitivné pasobici. Negativni zevni faktory zahrnuji:

- Biologické: Predstavuji pievazné infekéni choroby a jejich ptivodce naptiklad viry,
bakterie, plisné. Ve vyspélé moderni spolecnosti jiz neptedstavuji hlavni dtvod
umrtnosti v populaci.

- Chemické: Ty lze délit podle toho, jak na organismus pusobi. Rozeznavaji
se napf.. toxiny, které pusobi otravu organismu. Dale do této skupiny patii
alergeny, které vyvolavaji alergie. Dal$im prvkem jsou mutageny, ménici dédiénou
informaci. Predposledni skupinou jsou teratogeny, zasahujici do vyvoje a rdstu
plodu. Poslednimi jsou karcinogeny, které mohou vyvolat nadorové zmény
Vv organismu.

- Fyzikalni: Jedna se predevsim 0 teplotni zmény a jak tyto plsobi na organismus
jako celek, naptiklad zda je teplo, zima, jaky je tlak, ale také napiiklad zasah
elektrickym proudem.

- Socialni: Hlavnim piikladem je dlouhodobé vystaveni organismu stresovym
situacim.

- Chemické, fyzikalni a socialni faktory mohou byt pfi¢inou fady tzv. civiliza¢nich
chorob, proto jsou v dnesni dobé detailné zkoumany.

Dalsi skupinou jsou vnitini faktory, které se oproti zevnim faktorim studuji hife,

jelikoz jsou soucasti organismu. Vnitini faktory mizeme rozdé€lit na Ctyfi podskupiny.
Prvni z nich je genetika. Jedna se o obor, ktery detailn¢ zkouma podstatu Zivota, ale taky

vvvvvv

podskupinou je dispozice, kterou lze chapat jako slabé misto v organismu, které ceka

27



na prilezitost. Mize, ale také nemusi byt podminéno geneticky. Dalsim prvkem, ktery
se fadi do vnitinich faktorti je starnuti, coz je proces, ktery nelze zvratit ¢i zastavit,
ale do jisté miry lze ovlivnit jeho rychlost a pribéh. Starnuti je také uzce spjato s Zivotnim
stylem jedince. Posledni podskupina je imunita a celkovy imunitni systém, ktery
je klicovou funkci k udrzeni dobrého zdravi a pro boj s rizikovymi faktory, se kterymi
ptichazi organismus do styku. PfetiZzeni imunitniho systému se mize projevit jako alergie
¢1 autoimunitni onemocnéni.

Dalsi skupinou faktord jsou faktory pozitivni, které ovliviiuji organismus zadoucim
smérem. Do této skupiny se fadi piedev§im prevence a ,,health promotion®.

Prevenci lze charakterizovat jako preventivni nastroj pro piedchazeni nezadoucich
vlivli a lIze ji rozdé€lit na primarni a sekundarni. Hlavnim ukolem primarni prevence
je informovat jedince o moznych rizicich. Primarni prevence zahrnuje vseobecnou
prevenci, selektivni prevenci a indikovanou prevenci. VSeobecna prevence se zaméiuje
na obyvatelstvo jako celek. Nejcast&ji do této skupiny spadaji medialni kampané c¢i
zdravotnické programy. Selektivni prevence se zaméfuje na urcité skupiny obyvatelstva,
napiiklad socialng slabé nebo nezaméstnané. Jde tedy uz o jasné zaméteny cil na konkrétni
skupinu lidi. Posledni primarni prevenci je prevence indikovana, ktera se zamétuje
na jedince, kteti jsou v bezprostiednim riziku. Jedna se o pevné dané postupy zaméiené
na jednotlivce ¢i malé skupiny.

Druhym pozitivnim faktorem je tzv. ,health promotion“. Tento pojem lze definovat
jako ochranu a podporu zdravi. Pokud je zdravi ve spole¢nosti chapano jako hodnota,
pak je dulezité do zdravi investovat. V dnesni dobé¢ si bohuzel spousta lidi nepiipousti,
7e neziji podle piedepsanych definic a nechtéji sviij postoj meénit K lepsimu, zejména

V dodrzovani spravné Zivotospravy.

4.4. Zdrava vyziva

Zdrava vyziva je jedno znejvice sklofiovanych témat dneSni doby. Nazory
na zdravou vyzivu se 1isi napti¢ generacemi, ale i mezi odborniky ¢i 1ékafi. Obecné je pro
spravnou zdravou vyzivu charakteristickd pestra a vyvazena strava, ktera by méla byt
rozlozena do celého dne. Jidlo by mélo obsahovat dostatek ovoce a zeleniny. Minimalné
se uvadi, ze by ¢loveék m¢l snist tfi porce ovoce a zeleniny denné. Vyhybat by se ¢lovek
naopak mé¢l slanym, tu¢nym nebo piili§ sladkym pokrmim. Velkou roli ve zdravé vyziveé

hraje i pitny rezim. Uvadi se, Ze by se denné mély vypit 2-3 litry tekutiny, nejlépe vody
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nebo bylinnych ¢aji. Samoziejmé zavisi na rocnim obdobi, kdy Vv 1été je spotieba tekutin
vy$$i nez v zimnich mésicich. Do pitného rezimu se nezahrnuje kava a ani alkohol.
Dostate¢ny pitny rezim muze zlepSovat vylucovani toxickych latek z téla, zlepsit kvalitu
pleti nebo napomoct pii bolestech hlavy. Optimalni vyziva by méla obsahovat nasledujici
slozky.

- Sacharidy (cukry)

- Proteiny (bilkoviny)

- Lipidy (tuky)

- Vitaminy

- Mineraly

- Voda

Kazda z téchto slozek plni v lidském téle nezastupitelnou funkci, a proto je potieba,
aby byly v urcité rovnovaze. Pokud se jedinec stravuje nevhodnym zptsobem, tak télo trpi
nedostatkem nebo naopak piebytkem téchto zivin. Dusledkem nedostatku nebo piebytku
je negativni dopad na zdravi ¢lovéka, ve formé riznych onemocnéni. Proto, aby se jedinci
vyhnuli t¢émto negativnim dopadim, je nutné si uvédomit, co je zdrava vyziva
a jak je dulezité ve stravovani dodrzovat urcitou sttidmost a vyvazenost jidel (BlahuSova,
E., 2005, str. 103). V dané definici byly zminény negativni dopady zdravé stravy,
se kterymi se zvlast¢ u mladych divek setkavame v dneSni dobé pomérné ¢asto.
V disledku zdravé stravy se mladi lidé casto dostavaji do situace, kdy jim zdravé
stravovani a celkové zdravy zivotni styl pieroste pres hlavu a vysnéna je pro né krasna

a hubena postava. Mezi nejcastéjsi poruchy se fadi mentalni anorexie a mentalni bulimie.

Mentalni anorexie

Mentalni anorexie je spojena se strachem a obavami ze ztloustnuti. Jedinec odmita
potravu a ¢asem si kni vypéstuje odpor. Nejprve zatne zmensovat porce a postupné
vynechavat i uréita jidla ze svého striktniho jidelni¢ku. ZmensSovani porci, dopliuje
pravidelnym pohybem, vydej za¢ind prevazovat nad dennim piijmem. Tim, ze jedinec
dlouho hladovi dochazi k postupné ztraté chuti k jidlu (Malkova, Krch 2001, Vagnerova,
2008). Pokud ¢lovek hladovi dlouho, mize si vyvolat silnou potiebu Se najist a pieji Se.
Toto piejidani ¢asto konéi silnymi vycitkami a pocity vlastniho selhani (Srov. Krch, 1998;
Krch, 2005; Maloney, Kranzova, 1997; Maradova, 2007).
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Mentdlni bulimie
Mentalni bulimii Ize definovat jako nehlidanou touhu po jidle, ktera vétsinou vyusti

v Casté piejidani. Tyto zachvaty byvaji ¢asto doprovazeny pocitem, ze se jidla musi jedinec
zbavit, nejcastéjsi metoda je vyvolani zvraceni (Malkova, Krch, 2001; Krch, 2000;
Végnerova, 2008).
Obezita

Obezita je zcela jingym druhem onemocnéni. Na rozdil od anorexie a bulimie obezitu
Ize charakterizovat jako nemoc, ktera je podnétem pro dalsi zavazné choroby. Obezita
vznika, pokud je energeticky piijem vyssi nez vydej. Toto onemocnéni nevznika pouze
z prejidani a nekvalitnim stravovanim, ale z 60 % je obezita podminéna geneticky. Zvlaste
u mladych lidi Ize toto procento snizit pravé dodrzovanim spravné zivotospravy a zdravého

zivotniho stylu (Svacina, S., Bret$najdrova, A., Cukrovka a obezita str. 15).

4.5. Souhrn teoretické ¢asti

Teoreticka cast v bakalaiské praci vymezovala predevsim zakladni pojmy, které
souvisi se zdravym zivotnim Stylem. Prvni teoreticka kapitola pojednavala 0 zivotnim stylu
jako takovém. Definice se lisily dle riznych autort a nelze jednoznaéné fict, ktera z nich
vystihuje Zivotni styl nejvice. Obecné lze konstatovat, Ze Zivotni styl musime brat
interdisciplinarné. Nelze ho zkoumat pouze pomoci jedné védy, avsak nejblize ma
k tomuto pojmu sociologie, ktera odpovida na otazky tykajici se vztahu, jeva a procesi
mezi jednotlivci, ale i skupinami. (Duffkova, J., Urban L., Dubsky, J., Sociologie Zivotniho
stylu, 2008, str. 52-53). Je mozné fict, Ze Zivotni styl je soubor hodnot, ktery jednotlivec
nebo skupina vyznava, a ke kterym se hlasi. Dalsim dilezitym pojmem v této kapitole byl
zdravy zivotni styl a také faktory, jez ho ovliviiuji. V dnesni spole¢nosti je zdravy zivotni
styl vniman jako tada postupt, které jedinec dodrzuje nebo bude dodrzovat pro zachovani
svého budouciho zdravi. V dnesni dobé se do zdravého zivotniho stylu fadi zejména pojmy
jako jsou zdrava strava, pohyb, spanek, eliminace stresu a mnoho dalSich, kterymi jsem
se inspirovala v literatute od Kukacky. Ten popsal deset zasad zdravého zivotniho stylu. Ja
se jimi budu zabyvat jak v sekundarni a komparativni analyze dat, kde budu porovnavat
zjisténa statisticka data, tak ale i v empirické ¢asti, kde se zaméfim na zdravy zivotni styl
mladych lidi (Kukacka, V., Zdravy zivotni styl, 1957)

Druha kapitola v teoretické ¢asti byla zamétena na zdravi. Zde bylo zjisténo, ze zdravi

jako takové je velice tézko definovatelné. Lze ho brat z biomedicinského pohledu, kde se
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klade velky diraz na nemoci a jejich pisobeni na lidsky organismus, nebo z pohledu
ekologicko-socialniho, kde zaklady sice stoji na modelu biomedicinském, av§ak do poptedi
se dostava predevsim psychika ¢lovéka.* Podle Jandourka lze zdravi chapat jako stav,
kdy se psychicky, fyzicky a socialni stav jednotlivce dostane do urcité roviny a zaroven
se dostane jednotlivec do rovnovahy s prostfedim a tim zachova své zdravi (Jandourek, J.,
Sociologicky slovnik, 2001, str. 278). Obecné¢ lze zdravi chapat jako soubor hodnot, ktery
je ovlivnén ptfedevsim spravnou zivotospravou, genetikou, prostiedim, ve kterém zijeme
anebo potiebnou lékaiskou péci. Toto jsou determinanty, které nase zdravi ovliviiuji
(WHO,2001). Na zavér byl zminény problémy, které jsou se zdravym zivotnim stylem
nejCastéji spojeny: mentalni anorexie, bulimie, ¢i obezita. Problémy spojené s piijem
potravy se tykaji i mladych lidi. VSechny tyto vySe uvedené pojmy budou pro dalsi

kapitoly bakalaiské prace stézejni.

5. Sekundarni a komparativni analyza dat tykajici se zdravého

Zivotniho stylu v Ceské republice

Nasledujici kapitola vymezuje zdravi Zivotni styl populace v Ceské republice.
Hlavnim obsahem bude zdravi ¢eské populace, na kterou navaze vlastni vyzkumné Setieni
zabyvajici se stiedoskolskou mladezi. Tato analyza propoji ¢ast teoretickou a ¢ast
vyzkumnou. Budou zde srovnany jednotlivé slozky zdravého zivotniho stylu v soucasné
spole¢nosti pomoci dat ziskanych pievazné ze statistického utadu, ¢i jinych vyzkumut

a analyz.

5.1. Spotieba vybranych potravin v Ceské republice

V soucasné dobé se na zdravi mladé generace z vétsi casti podili nespravna
a nevyvazena strava. Ve vyzivé se nejCastéji objevuje nadmérny energeticky piijem,
prevazuji zivo¢isné tuky, jednoduché cukry, soli, a naopak nedostatek je v p¥ijmu ovoce,
zeleniny a vlakniny. Napfiklad u cerealii jsou doporuc¢ené denni davky splnény, spotieba
zeleniny je 60 % a spotieba ovoce je okolo 65 %. Spotieba ovoce se béhem poslednich let
zvySuje. Naopak spotieba masa je asi o 20 % vyssi, nez je doporuceno. V nasledujicich

grafech a tabulkach jsou porovnana data, ktera jsou pro zdravy zivotni styl vyznamna a

4 Lékarské slovniky. Model zdravi [online]. [cit. 2021-02-09]. Dostupné z:
http://lekarske.slovniky.cz/pojem/model-zdravi
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jejich spotieba zdravi ovliviiuje. Bude to zejména spotieba ovoce a zeleniny, na kterou pak
navazuje i vlastni empirické Setfeni, v némz budou srovnana data od mladych respondentti
cilené zaméfena na pravidelné stravovani. Dale to bude konzumace alkoholu, cigaret
a jinych tabakovych vyrobkul, coZz bude také zahrnuto do vlastniho vyzkumu jako jeden
Z negativnich vliv, ktery na zdravy Zivotni styl ptsobi. Dalsim bodem bude spanek a jeho
kvalita, napfi¢ riznymi v€kovymi kategoriemi, a i toto téma se propoji V nasledujicim
empirickém Setfeni se zdravym zivotnim stylem u mladych lidi. Poslednim bodem
v sekundarni a komparativni analyze bude vyskyt obezity a nadvahy. Nejprve se zamé&ii

na celkovou populaci a poté na vékovou skupinu od 15 do 26 let.
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Graf 1: Spotieba ovoce v Ceské republice, zdroj: https://www.czs0.cz/csu/czso/spotreba-potravin-2018

Na grafu ¢.1 vyse muzeme vidét spotiebu ovoce od roku 1989 az do roku 2018.
Z grafu lze vy¢ist, Ze spotifeba ovoce od roku 1989 stoupa. Pokles zaznamenala pouze
v roce 2001 a v 2012. V poslednich letech muzeme vidét, Ze se Spotieba ovoce zvysuje
a prekracuje i doporucenou pramérnou denni davku. ktera by méla byt 130 g. V prepoctu
na rok by to mélo byt okolo 50 kg na obyvatele a na grafu mizeme vidét, Ze se primérna
spotieba pohybuje okolo 80 kg ro¢né v primeéru na jednoho obyvatele.

Na grafu ¢. 2, ktery je uveden nize, mizeme Vvidét spotfebu zeleniny a brambor
od roku 1989 do roku 2018. I zde mlzeme vidét nartst spotfeby. Mirny pokles byl
zaznamenan v roce 1992 a poté o néco vétsi az v roce 2012. Doporucend denni davka
zeleniny je 270 g. Ro¢né to vychazi na 99 kg zeleniny na obcana. Z grafu mizeme vycist,
ze v poslednich letech se primérna spotieba zeleniny pohybuje kolem 88 kg a zacina

1 mirné klesat.
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Graf 2: Spotieba zeleniny a brambor v Ceské republice, zdroj: https://www.czso.cz/csu/czso/spotreba-
potravin-2018

Dalsi dalezitou slozkou, ktera ovliviiuje zdravy Zivotni styl, je konzumace alkoholu
a jinych navykovych latek. V tabulce ¢.1 nize, jsou znazornéna statisticka data spotieby
alkoholu a cigaret od roku 2009 do roku 2018. Spotieba alkoholu je uvedena v litrech
a spotieba cigaret v kusech a hodnoty jsou piepoctené na jednoho obcana za jeden
kalendaini rok. Z Gdaja lze vycist, ze nejvétsi je spotieba piva, ktera ale od roku 2009
do roku 2018 klesa. Postupné klesa i spotieba lihovin a u vina muzeme pozorovat lehky

rast. U spotieby cigaret nejsou patrné zadné razantni vykyvy.

Alkoholické 15559 | 5410 | 2011 | 2012 | 2013 | 2014 | 2015 | 2016 | 2017 | 2018
napoije a cigarety
Lihoviny 82 | 7 | 69 |67 |65 |67 |69 7 | 69 | 7
Vino 18,7 | 19,4 | 194 | 19,8 | 188 | 195 | 18,9 | 196 | 19,4 | 20,4
Pivo 150.7 | 1444 [ 1425 |148,6 | 147 | 147 |146,6|1469 1443|1452
Cigarety 2071 | 2028 | 1988 | 1947 | 1904 | 1950 | 2010 | 1986 | 1978 | 1992

Tabulka 1: Spotieba alkoholickych napoju a cigaret, zdroj: https://www.czso.cz/csu/czso/spotreba-potravin-
2018 (zpracovani vlastni)

Spotieba alkoholickych napoju a cigaret je ¢asté téma jiz i U mladé generace, ktera
S témito negativnimi prvky prichdzi do styku ¢im dal castéji a v pomérn¢ raném veku.
V tabulce ¢.2 jsou znazornéna data ze studie GYTS, ktera probéhla v roce 2011 s cilem
zjistit, kolik procent zaku z druhého stupné zakladnich Skol a zaka ze §kol stfednich koufi
cigarety ¢i uziva jiné tabakové vyrobky. Z tabulky lze vycist, ze témét 70 % studentt
n¢kdy koutilo cigarety. 36,5 % dotazovanych uvedlo, Ze uzivaji jakékoliv tabakové

vyrobky (alespon jednou za poslednich 30 dnil). Zaroven je patrné, ze v roce 2011 30 %
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studentd koufilo cigarety a 17,3 % uzivalo jiné tabakové vyrobky. Dulezitym poznatkem

je, Ze spotieba cigaret a tabakovych vyrobkt byla u divek vyssi nez u chlapci (Sovinova,

H., Csémy, L., Kernova, V., Uzivani tabaku a alkoholu v Ceské republice, 2014, str. 7).

.« . .| Nekufaci,
V soucasné V soucasnosti o
y . Cxr AP kteti
Béhem svého | dobé uzivaji y .| uzivaji jiné ey
.. et AN V soucasnosti o pripustili, ze
zivota koufili jakékoli v tabakové .
. ., |kouticigarety | y mozna
cigarety tabakové vyrobky nez $nou kouti
vyrobky cigarety zacnou kourit
y v ptistim roce
Celkem 69,8 36,5 30,6 17,3 27,2
Chlapci 69,3 35 28 19,8 22,2
Divky 70,2 37,8 33,1 14,9 32,2

Tabulka 2: Procento zakt uzivajici tabak v % zdroj GYTS. SZU,2011

Tabulka ¢.3 zobrazuje frekvenci konzumace alkoholu v % u studentd. Opét byli

dotazovani studenti zakladnich a stfednich Skol a stejn¢ jako u koufeni cigaret a uzivani

tabaku vychazeji data ze stejnych statistickych dat. Z tabulky o uZivani alkoholu mizeme

vycist, Ze za svuj zivot ochutnalo alkoholické napoje 97,9 % dotazovanych studentt. Pouze

54 % studenta pilo vzivoté alkohol jednou nebo dvakrat, oproti tomu 58,3 %

dotazovanych pilo alkohol dvacetkrat a vice, tedy je lze povazovat za pravidelné

konzumenty alkoholu. Tabulka nam znazorfiuje také to, ze jsou mezi chlapci a divkami

podstatné rozdily. U divek je niz8i procento téch, které s alkoholem doposud nepfiisly

vabec do styku a zaroven uvadély nizsi frekvenci konzumace alkoholu za svij Zivot

(Sovinova, H., Csémy, L., Kernova, V., UZzivani tabaku a alkoholu v Ceské republice,

2014, str. 35).

Alkohol v zivoté Chlapci Divky Celkem
Nikdy 2,3 2 2,1
1-2krat 4,5 6,3 54
3-bkrat 6,8 9,9 8,4
6-9krat 7,4 11,5 9,5

10-19krat 13,2 19,2 16,3
20-39krat 15,9 19,3 17,7
40 a vicekrat 499 31,8 40,6

Tabulka 3: Frekvence konzumace alkoholu v zivoté v %, zdroj ESPAD 2011

5.2.  Vyskyt nadvahy a obezity v Ceské republice

Dalsim bodem, ze kterého bude vychazet navazujici empiricka cast je vyskyt

nadvahy a obezity v Ceské republice. Obezita v Ceské republice ohrozuje 18,5 % Cechd,

z toho rizikove¢;jsi skupinou jsou muzi, u kterych se obezita vyskytuje ve 20 % a u zen v 18

%. Nadvahou v Ceské republice trpi 47 % muzi a 33 % Zen. K posouzeni vahy se pouZiva
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,»Body mass* index nebo také index télesné hmotnosti. Do poméru se dava télesna
hmotnost a vyska. Hodnota BMI by se u zdravého dospé€lého ¢lovéka méla pohybovat
okolo 18,5 az 24,9. Hodnota BMI obyvatel v Ceské republice dosahla 25,2, coz je tésné

nad horni hranici normalni zdravé vahy.

Podil muz( s obezitou a pregbezitou v letech

1993-2014
80
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B Preobezita M QObezita

Graf 3: Podil muzii s obezitou a preobezitou v letech 1993-2014, zdroj: UZIS Evropské vybérové Setieni o
zdravotnim stavu v CR

Na grafu ¢.3 je zobrazen vyskyt obezity u muzi od roku 1993 az do roku 2014
v procentech. Preobezita i obezita jsou vycisleny pomoci BMI indexu, ktery je pomérem
hmotnosti a druhé mocniny vysky. Z grafu lze vy¢ist, ze se u muza v poslednich letech
zvySuje jak vyskyt obezity, tak vyskyt preobezity. Podle Ceského statistického ufadu
je nejpostizenéjsi ve€kovou skupinou muzi ve véku od 45 do 54 let. Ztoho 80 % trpi
preobezitou neboli nadvahou (Cesky statisticky ufad. Www.czso.cz [online] 11.4.2018 [cit.
2021-11-02]). Dostupné z: https://www.czso.cz/csu/czso/prumerny-cech-trpi-mirnou-

nadvahou)
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Graf 4: Podil Zen s obezitou a preobezitou v letech 1993-2014

Na grafu ¢.4 vySe je znazornén vyskyt obezity a preobezity u Zen Vv letech 1993
az 2014 v procentech. Stejn¢ jako u piedchoziho grafu, tak i zde je hodnota vycislena
pomoci BMI indexu. V porovnani s pfedchozim grafem lze fict, Zze Zeny trpi obezitou méné
nez muzi. Také se oproti muziim preobezita vyrazn¢ béhem let neméni. Na druhou stranu
obezita u Zen za posledni zkoumané roky vyrazné stoupla. Podle Ceského statistického
ufadu jsou nejvice ohrozenou skupinou zeny ve véku mezi 65 az 74 lety.

Nejen obezita a preobezita, ale i celkova hmotnost ¢lovéka jsou tzce spojeny
s pohybem a stravou. Pohyb je u vétsiny dospélé populace zanedbavan a souvisi
to predev§im s tim, Ze vétdina produktivnich lidi ma sedavé zaméstnani. Podle Ceského
statistického ufadu se sedavé zaméstnani vyskytuje vice u Zen a vysokoskolakd. Naopak
Zeny maji blize ke zdravému stravovani a vice konzumuji ovoce a zeleninu. Naproti tomu
muzim je blizsi fyzicka aktivita. V priméru travi pohybem kolem 3,6 hodin tydné, ale to
jen do urc¢itého véku. S vyssim veékem zajem o pohyb a fyzickou aktivitu klesa. Celkovy
vyzkum Ceského statistického tiadu ukazuje, Ze az 40 % dospélych se pravidelnd
nevénuje zadné pohybové aktivité.

Problémy s obezitou mohou do budoucna piedstavovat vysoké riziko pro lidsky
organismus. Pokud se zkombinuje vysoky tlak, zvySena hodnota cholesterolu a nadvahy,
je podle odbornikd vétsi pravdépodobnost vyskytu cukrovky druhého typu, infarktu,

mrtvice, ¢i onemocnéni ledvin.
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Podil mladeze s hmotnosti vyssi nez je

normalni hmotnost
20 18,6

15 13,1 14

10
5,5

: |

Chlapci. 2001/2002 2005/20%ka2010

Ul

Graf 5: Podil mladeze s hmotnosti vyssi, nez je normalni hmotnost, zdroj: HBSC studie 2001/2002,
2005/2006 a 2010

Vyse uvedeny graf ¢.5 je zaméfen na mladou populaci. Zachycuje tdaje 0 mladezi
ve véku 15 let od roku 2001 do roku 2010. Z grafu Ize jednoznaéné urcit, ze s vahou
a piipadnymi problémy jako je obezita ¢i preobezita maji vEtsi problémy chlapci. Divky
jsou na tom podstatné 1épe, ale u obou zkoumanych skupin télesna hmotnost v prubéhu let
roste.

S obezitou, preobezitou a vahou obecné velice uzce souvisi pohyb a pohybova
aktivita. Zejména u mladé generace, je pohyb dulezity, jelikoz se tim da piedejit vazné&jsim
zdravotnim komplikacim. Nasledujici vymezeni bude pojednavat 0 pohybové aktivite
soucasné mladeze, ktera je podle svétové zdravotnické organizace WHO povazovana
za jednu z hlavnich zdravotnich vyzev soucCasné populace. Na zaklad¢ analyzy, ktera
probihala v roce 2018 Ize konstatovat, ze pravidelnou pohybovou aktivitu vykonava pouze
35 % déti a dospivajicich. Jedna se 0 60 minut stfedné az vysoce zatézujici pohybové
aktivity za den. Vysledky HBSC studie poukazaly na to, Ze stfedné az vysoce zatézujici
pohybovou aktivitu provadi 27 % chlapci a 19 % divek. Studie také poukazala na to,
ze v letech 2002 az 2014 se navysil pocet pohybové aktivnich dospivajicich. Pomoci
dotaznikového Setfeni IPAQ (International Physical Activity Questionnaire), bylo zjisténo,
ze doporucenou denni pohybovou aktivitu vykonava od 47 do 74 % procent dotazovanych

(Narodni zprava 0 pohybové aktivité eskych déti a mladeze, 2018).

5.3. Pramérny &as vénovany spanku v Ceské republice
Obyvatelé v Ceské republice ve véku od 15 do 85 let spi denné v priméru sedm a &tvrt

hodiny. Idealni doba pro kvalitni spanek je sedm az osm hodin denné, coz si dopfava Sest
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Cechti z deseti. Graf ¢&. 6 zachycuje, kolik hodin denné vénuji Cesi spanku. Lze vygist,
ze nejvice spi Cesi sedm az osm hodin denné, coz je i denni doporuceni. Méng, nez Sest
hodin denné spi pouhych 5 % Cechil. Vice nez devét hodin spanku denné si dopieji pouha
4 % obyvatel.

Pokud je porovnana kvalita a délka spanku muzi a Zen, pak podle vyzkumu spi zeny
o néco vice nez muzi. Kvalita spanku je ovlivnénd mnozstvim télesného tuku. Jedinci, kteti
maji vice télesného tuku, spi méné oproti lidem s normalni télesnou hmotnosti. Kvalita

spanku nam propojuje viechny vyse zminéné faktory tedy i zdravé stravovani a pohyb. °

Kolik hodin Ce&i vénuji spanku

32
27
21
X 20
10
10 1 4 4
S I =

4 hodiny 5 hodin 6 hodin 7 hodin 8 hodin 9 hodin  10-12
denné hodin
denné

Graf 6: Kolik hodin Cesi vénuji spanku, zdroj: https://www.factum.cz/aktuality/spanek-je-pro-regeneraci-
klicovy-jak-spi-cesi

Graf ¢. 7 zachycuje rizné vekové kategorie a jejich primérnou hodnotu spanku
denné. Z grafu lze vycist, Ze nejvice Casu vénuji spanku lidé ve véku 15-24 let. Ti si oproti
ostatnim vekovym kategoriim piispi nejdéle. Naopak nejméné Casu vénuji spanku lidé
ve veéku 45-54 let. O seniorech se fika, ze v priméru spi daleko ménég, nez je bézné

To ovsem tolik nesouvisi s délkou spanku jako spis s jeho kvalitou.

5 https://www.brainmarket.cz/nase-novinky/vse--co-potrebujete-vedet-o-spanku/)
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Jak dlouho v priiméru spi rtizné vékové skupiny
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Graf 7: Jak dlouho v praméru spi rizné vékové skupiny, zdroj: https://www.factum.cz/aktuality/spanek-je-
pro-regeneraci-klicovy-jak-spi-cesi

5.4. Souhrn sekundarni a komparativni analyzy tykajici se zdravého
Zivotniho stylu v Ceské republice

V sekundarni a komparativni analyze, ktera byla zamétena na zdravy zivotni styl
v Ceské republice, byla vybrana statisticka data, ktera jsou hlavnimi faktory ovliviiujicimi
zdravi eské populace. Prvnim faktorem bylo stravovani v Ceské republice, predevsim
konzumace ovoce a zeleniny, kde bylo zjisténo, Ze spotfeba ovoce i zeleniny stoupa.
Dalsim faktorem, ktery ovliviiuje zdravy zivotni styl, je konzumace alkoholu a jinych
lihovin a také koufeni tabaku a tabakovych vyrobku. Nejprve zde byla znazornéna data
za ob&any celé Ceské republiky. Spotieba lihovin, cigaret a piva v Ceské republice klesa.
Ro¢ni spotieba piva na jednoho obyvatele je 135 litrl, coZ je nejméné od Sedesatych let
minulého stoleti (Sovinova, H., Csémy, L., Kernova, V., Uzivani tabaku a alkoholu
v Ceské republice, 2014, str. 7). Dalsi analyzou byla konzumace alkoholu a tabakovych
vyrobki u studenti zakladnich a stfednich skol. Ze statistik vyplynulo, ze téméi 98 %
jiz ptislo salkoholem do styku a necelych 30 % studentd lze brat za pravidelné
konzumenty alkoholu. Rozdily byly i mezi pohlavimi. U divek se objevil vyssi zajem
jak o alkohol, tak o cigarety. Dalsi slozkou, ktera byla souc¢asti sekundarni a komparativni
analyzy byla obezita a preobezita nejprve v Ceské republice jako celku a poté podrobngji
u mladych lidi. S obezitou se v Ceské republice setkavame vice U muzii nez u Zen.

U mladych lidi trpi obezitou pfiblizné jedna ¢tvrtina mladych lidi. Jednim z davodu je,
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7ze vétSina lidi ma sedavé zaméstnani a na pohyb nemaji dostatek c¢asu a jsou
v kazdodennim stresu. U mladych lidi se obezita i nadvaha objevuje spise u chlapct
ve véku od 15 do 24 let. Hlavnim divodem vyskytu obezity a nadvahy je nedostatek
pohybu mladych lidi. Na zakladé studie HBSC vykonava pohybovou aktivitu pouze 35 %
dospivajicich (Narodni zprava o pohybové aktivité ceskych déti a mladeze, 2018). Dalsim
bodem sekundarni a komparativni analyzy bylo zjistovani priméré doby spanku
v riznych vékovych kategorii, kde nejvice ¢asu vénuje spanku v€kova kategorie od 15
do 24 let v porovnani s ostatnimi vékovymi skupinami. Nejméné potom spi produktivni
skupina ve véku 45 az 54 let, kde hlavnim diivodem je brzké vstavani do prace ¢i domaci
povinnosti.

Dalsi kapitola navazuje na sekundarni a komparativni analyzu dat, ktera ptiblizuje

prostiedi, ve kterém bude samotny vyzkum probihat.

6. Charakteristika prostiedi

6.1. Lokalita Rakovnicka

Rakovnicko patii mezi regiony Stifedoceského kraje.
Zahrnuje celkem 83 obci, z toho tii maji status mésta. Z udaja
ministerstva prace a socialnich véci je patrné, ze vregionu dochazi ke snhizovani
obyvatelstva. V porovnani s Ostatnimi regiony je zde i vys$si mira nezaméstnanosti. Hlavni
pti¢inou zvySovani nezameéstnanosti je celkova orientace regionu na zemeédélstvi a malé
zastoupeni prumyslu. Mé&sto Rakovnik lezi 51 km zapadné¢ od Prahy a 57 km
severovychodné¢ od Plzné. V soufasné dobé ma mésto okolo 17 tisic obyvatel
a ma postaveni obce s rozsifenou pusobnosti. Mésto Rakovnik je spravnim, obchodnim
a kulturnim centrem s fadou historickych pamatek, jedna se napiiklad o Vysokou branu,

Prazskou branu, kostel sv. Bartoloméje nebo Husovo namésti.

6.2. Popis vybranych skol

V nasledujici kapitole budou vymezeny jednotlivé stiedni skoly, které budou béhem
bakalatské prace dale zpracovany. Pro vyzkum byly zvoleny tfi stfedni skoly, kterymi jsou:
Masarykova obchodni akademie, Gymnazium Zikmunda Wintra a Stfedni prumyslova
skola Emila Kolbena. Vsechny tii skoly se nachdzeji ve mésté Rakovnik a predstavuji

navazujici studium pro zaky zakladnich skol.
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6.2.1. Masarykova obchodni akademie

Masarykova obchodni akademie je skola, ktera ma dlouholetou tradici. Historie $koly
saha az do roku 1929. V soucasné dobé se na $kole vyucuji dva maturitni obory. Studenti
si mohou vybrat mezi obchodni akademii a ekonomickych lyceem. Skola se zamétuje
na komplexni vyuku ekonomiky jako celku. Mimo jiné jsou zde vyuc¢ovany predméty jako
je napiiklad pravo, zaklady spoleCenskych véd, déjepis nebo medialni komunikace.
| jazyky jsou zde na velice dobré arovni. Duvodem je spoluprace s partnerskou skolou
v Némecku. Ackoliv neni $kola tolik zaméfena na sport, svym studentim poskytuje
I moznost Kvalitniho sportovniho zazemi. Tato stiedni Skola je dobrou piipravou
na navazujici studium na vysokych ¢i vyssich odbornych Skolach, ale zaroven jsou jeji
absolventi schopni se po ukonéeni ptimo uplatnit na trhu prace. Aktualné skolu navstévuje
167 studenta.

6.2.2. Gymnazium Zikmunda Wintra

Gymnazium Zikmunda Wintra v Rakovniku je vSeobecné vzdélavaci Skolou, ktera
piipravuje studenty na navazujici studium na skolach vysokych. Absolventi této Skoly jsou
v 85 % piijimany na prestizni vysoké skoly, se kterymi $kola spolupracuje. Na této Skole
si mohou zaci vybrat mezi dvéma studijnimi obory. Prvni z nich je gymnazium vSeobecné
Ctyfleté, kam zaci nastupuji po ukonceni devitileté Skolni dochazky, nebo gymnazium
vSeobecné osmileté, kam nastupuji Zaci po ukonceni patého stupné zakladni Skoly.
V soucasné dob¢ zde studuje 429 zaku, z toho 200 zakt na gymnaziu Ctyfletém a 229
na gymnaziu osmiletém. Skola se kazdoro¢né ucastni mnoha vzdélavacich soutézi, kde
dosahuje velkych uspéchii. Je zde také moznost vyuzit sportovni kurzy jako je napiiklad
lyzaisky nebo cykloturisticky. Vyuka je rovnéz dopliovana S$kolnimi exkurzemi

a jazykovymi kurzy do zahranici.

6.2.3. Stfedni prumyslova skola Emila Kolbena

Stfedni pramyslova skola Emila Kolbena se rovnéz prezentuje jako dulezita slozka
vzdélani v rakovnickém regionu. Na této skole si mohou uchazeci vybrat mezi ¢tytletymi
maturitnimi obory nebo mezi tiiletymi obory s vyu¢nim listem. Mezi maturitni obory patii
strojirenstvi, elektrotechnika a informacni technologie. Vsechny tyto tfi obory patii mezi
perspektivni a 0 absolventy je na trhu velkd poptavka. Rovnéz 1 oni jsou Uspésni pfi

navazujicim studiu na vysokych technickych Skolach. Mezi tiileté obory patii obrabeéc
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kovi, strojni mechanik a elektrikaf. Absolventi z téchto obord nachazeji dobré uplatnéni

zvlaste v partnerskych firmach skoly.

/. Empirické Setfeni 0 vnimani zdravého Zivotniho stylu

V souvislosti s cilem prace bude v empirickém Setieni porovnano, jak je zdravy
zivotni styl vnimam na odlisnych stfednich Skolach a také, co mize byt pfic¢inou
ptipadnych odli$nosti. Zaroven Se zaméii pozornost i na to, jak zdravy zivotni styl vnimayji
chlapci a jak divky v jednotlivych vékovych kategoriich. Pro ziskani dat byl zvolen
kvalitativni vyzkum. ,,Jedna se 0 proces, ktery je zaloZeny na rtiznych metodologickych
tradicich zkoumani daného socialniho nebo lidského problému. Vyzkumnik vytvaii obraz,
analyzuje rizné tipy textd, informuje o nazorech ucastnik vyzkumu a provadi pozorovani
Vv ptirozenych podminkach“ (Hendl, Metody vyzkumu, 2005, str. 50). Problém je zkouman
do hloubky pomoci subjektivniho pohledu ur€itych osob. Jako metoda v praktické ¢asti
byla zvolena ptipadova studie, ktera se drzela zakladnich bodt na zvolené téma. Zakladni
otazky se tykaly zdravého zivotniho stylu, zdravé stravy, pohybu, jak na zdravy Zivotni styl
nahlizi rodina dotazovaného, ¢i jak moc ovliviiuje zdravy zivotni styl jednotlivce napiiklad
prosttedi, ve kterém zije. Informace do empirického Setfeni byly ziskany
z polostrukturovaného rozhovoru s zaky stfednich $kol, které byly zaznamenany
na diktafon. Vsichni respondenti byli snahravanim Seznameni a vsichni podepsali
informovany souhlas (viz. ptiloha). V rozhovoru byly pouzity pfedem ptipravené otazky,
kterych jsem se drzela, ale zaroven jsem reagovala na podnéty jednotlivych respondent.
Béhem rozhovoru jsem si délala i poznamky, jak respondenti na jednotlivé otazky
reagovali.

Sbér dat probihal od ¢ervna do srpna roku 2021. Délka jednoho rozhovoru trvala
vpruméru na 35 minut. Rozhovor byl prizpasoben tomu, jak se rozvijel a také
respondentovi a jeho rozpolozeni. Vsech dvanact dotazovanych bylo seznameno s tim,

Ze jejich odpoveédi budou pouzity vyluéné jen pro zpracovani mé bakalarské prace.

7.1. Zakladni charakteristika dotazovanych

Celkem se rozhovora zacastnilo dvanact respondentl. Z kazdé skoly byli vybrani
dva chlapci a dvé divky, kromé stfedni prumyslové skoly, kde jsem rozhovory dé¢lala
se ¢tyfmi chlapci. V prvni ¢asti rozhovoru byly studenti seznameni s jednotlivymi okruhy

otazek a také odpovédéli na zakladni otazky jako je vék, jakou skolu student navstévuje,
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kde Zije, jestli ve mésté nebo na vesnici. Poté rozhovory pokracovaly dle predem

ptipravenych otazek.

Délka
Dotazovany | Vék Pohlavi Datum rozhovoru trvani Skola
rozhovoru

PH 19 Muz 30.6.2021 40 minut SPS
JM 19 Muz 30.6.2021 30 minut SPS
DK 20 Muz 7.7.2021 45 minut SPS
DR 19 Muz 8.7.2021 30 minut SPS
JK 19 Muz 5.8.2021 30 minut Gymnazium
JD 16 Muz 19.8.2021 35 minut Gymnazium
AN 17 Zena 5.8.2021 30 minut Gymnazium
VM 15 Zena 31.8.2021 40 minut Gymnéazium
AB 16 Zena 22.7.2021 40 minut MOA
MB 15 Muz 1.7.2021 35 minut MOA
AF 18 Muz 19.8.2021 30 minut MOA
VB 19 Zena 5.8.2021 30 minut MOA

Tabulka 4: Zakladni charakteristika dotazovanych osob (vlastni zpracovani)
7.1.1. Otazka ¢. 1 Co si myslite, Ze ovliviiuje Vase zdravi?

Na prvni otazku odpovidali nejprve studenti ze Stifedni pramyslové Skoly
v Rakovniku. Téméf vSichni se shoduji na tom, ze jejich zdravi ovliviiuje pievazné
vyvazena strava, poté je to také dostatek pohybu a u jednoho zrespondentd to bylo
I zivotni prostfedni, ve kterém Zijeme. Na druhou stranu nikdo ze studenti nezminil zdravi
I z medicinského hlediska. Druhou skola, ktera byla zvolena bylo Gymnazium Zikmunda
Wintra. Z této Skoly byli vybrani dva studenti a dvé studentky. Pokud srovnam odpovédi
divek, ptfevazoval nazor, Zze je naSe zdravi ovlivnéno ptfevazné psychikou, nasledné
zminovaly stravu a dostatek pohybu. Chlapci odpovidali do vétsi miry stejné jako
dotazovani ze stiedni pramyslové skoly a to tak, Ze nejvice jejich zdravi ovliviiuje
vyvazena strava, dostate¢ny prisun vitamina a pravidelna pohybova aktivita. Ze treti skoly
Masarykovy obchodni akademie jsem také zvolila Ctyfi zastupce, dvé divky a dva chlapce.
Chlapci odpovidali, Ze nejvice jejich zdravi ovlivituje zdrava strava, pohyb a spanek. Jedna

z respondentek uvedla, Ze zdravi ovlivituje i misto, ve kterém ¢lovék vyrusta. Pozoruje

vvvvvv

Zdrava | Pohybova | Zivotni | Psychicky | Dostatek
- Y , Stres
strava aktivita prostiedi stav spanku
Divky 4 3 1 3 4 2
Chlapci 7 6 1 1 3 1

Tabulka 5: Co si myslite, ze ovliviiuje Vase zdravi? (vlastni zpracovani)
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Pro lepsi prehlednost byla zpracovana do tabulky ¢. 5 vyse a blize piiblizena. Byly
zde porovnany nazory studenti na otazku: ,,Co si myslite, ze ovliviiuje Vase zdravi?“
Obecné lze ztabulky vycist, Ze zdrava strava ovlivituje zdravi vétSiny dotazovanych
studentd. Pouze jeden respondent zdravou stravu nezminil. Na druhém misté se umistil
dostatek pohybu, i zde se neobjevuje zasadni rozdil mezi odpovéd'mi chlapct a divek.
Pouze dva studenti pohybovou aktivitu nezminili jako determinant, ktery by mohl ovlivnit
jejich zdravi. Dalsim bodem, ktery byl zaznamenan bylo Zivotni prostiedi a celkoveé
prostiedi, ve kterém jednotlivec vyrusta. Takto odpovédéla jedna divky a jeden chlapec,
oba dotazovani Ziji mimo mé&sto. Z toho je patrné, ze ten, kdo Zije na vesnici, povazuje
Zivotni prostiedi za dulezity fakt, ktery ma vliv na zdravy zivotni styl. Dalsim faktorem,
ktery se objevoval, byl psychicky stav. Na psychicky stav davaji vétsi diraz divky, v tom
se mij vyzkum shoduje i s teoretickou casti bakalaiské prace, kde byl zminén i psychicky
stav Clovéka jako jeden z hlavnich faktort, ktery ovliviiuje zdravi jedince. Dotazovani
chlapci se k tomuto sméru moc nepiiklanéji, pouze jeden z dotazovanych odpovédél,
ze je psychika dulezitou slozkou. Zde byly prvné zaznamenany vétsi rozdily mezi divkami
a chlapci. Ptedposledni slozkou je dostatek a kvalita spanku, ktery byl zafazen
i do sekundarni a komparativni analyzy. Z vyzkumu je patrné, ze spanku vénuji vétsi
pozornost divky a fadi ho jako jednu ze zakladnich hodnot zdravi. Chlapci nepovazuji
spanek jako hlavni faktor, ktery by mohl n&jakym zpusobem ovlivnit jejich zdravi.
Posledni odpoveéd’, ktera se opakovala byl stres a stresové situace. Dle vyzkumu je patrné,
7e stres ovliviiluje zdravi u poloviny dotazovanych divek, ale pouze u jednoho
z dotazovanych chlapci. Stres je jeden z hlavnich determinantl, ktery uréitym zptisobem
ovlivituje zdravi ¢loveéka. Divky se na toto zaméfuji vice a snaZi se stresovym situacim
vyvarovat, i kdyz ptiznaly, Ze ve Skolnim prostiedi je to sloZite.

Obecné maji studenti spravny nazor na to, co ovliviiuje jejich zdravi, ale berou
to pouze zurcitych pohledi, a to zejména z pohledu jidelnickd, pohybovych aktivit
¢i spanku. Jen ziidka jsem se setkala s odpovéd'mi jako pravidelna lékatska kontrola

¢i dodrzovani ur€itych postupt a hodnot pro zachovani svého zdravi do budoucna.

7.1.2. Otazka ¢. 2 Jak 0 své zdravi pecujete?

Otazka ¢. 2 zjistovala, jak studenti o své zdravi pecuji. Nejprve opét odpovidali

studenti ze stfedni pramyslové Skole, kde se odpovédi v podstatnych bodech nelisily.
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Témet vsichni respondenti odpovidali, Ze o své zdravi pe€uji zdravou stravou nebo
pravidelnym pohybem. Pievazné se U vSech objevovaly podobné odpovédi, jako na otazku
¢. 1. Jen jeden z dotazovanych nevénuje péci 0 zdravi zvlastni péci. Je zajimavé, ze ze Ctyt
oslovenych je tim nejstarSim, tedy by se ofekavalo, Ze bude zdravi vénovat vétsi pozornost
a pristupovat Knému zodpovédngji. Odpovédi na Gymnaziu Zikmunda Wintra
se v n¢kterych bodech oproti primyslové skole lisily. Sice zde opét hrala dalezitou roli
strava a pohyb, ale vétsi daraz je zde kladen i na pravidelny spanek a odpocinek, celkem tii
dotazovani ze ¢tyt povazuji spanek a pravidelny odpocinek za dulezitou slozku, ktera
se odrazi na jejich zdravi. Tteti skupinou dotazovanych byla Masarykova obchodni
akademie i zde se vSichni studenti shodli na tom, Ze je dilezita strava a pohyb. Dévc¢ata zde
opét prikladaji veliky daraz spanku a také u jedné zrespondentek je kladen duraz
na psychickou pohodu a vénovani se sama sobé. V porovnani chlapcti a divek ze vSech
dotazovanych skol, divky svému zdravi ptikladaji vétsi hodnotu ve vSech smérech. Chlapci
to naopak berou spise jako pravidelny styl, kdy je potieba se spravné stravovat a mit
dostatek pohybu. Pro lepsi ptehlednost byla data zpracovana do tabulky.

STREDNI PRUMYSLOVA SKOLA

Zdrava strava Dostatek pohybu Nevénuji pozornost
PH ANO ANO -
JM ANO ANO -
DK - - ANO
DR - ANO -

Tabulka 6: Jak o své zdravi pecujete — Stiedni primyslova $kola (vlastni zpracovani)

Z tabulky ¢. 6 lze vy¢ist, jak 0 své zdravi pecuji studenti stfedni pramyslové skoly
v Rakovniku. Nejvice se shodli na tom, Ze nejlépe jak pecovat o své zdravi je mit dostatek
pohybu, tak odpoveédéli 3 ze 4 dotazovanych studentl, na druhém misté byla vyvazena
strava, kterou dodrzuji 2 ze 4 dotazovanych a posledni odpovédi, kterou jsem
zaznamenala, nebyl vibec zadny zajem, jak o své zdravi pecovat a student tomu nevénuje
ptilis pozornost.
GYMNAZIUM ZIKMUNDA WINTRA

Zdrava strava Dostatek pohybu Dostatek spanku
JK ANO ANO -
JD ANO ANO ANO
AN ANO ANO ANO
VM ANO ANO ANO

Tabulka 7: Jak o své zdravi pecujete — Gymnazium Zikmunda Wintra (vlastni zpracovani)




Z tabulky ¢. 7 mizeme vycist, jak o své zdravi pecuji studenti z Gymnazia
Zikmunda Wintra v Rakovniku. Oproti studentim ze stfedni primyslové skoly se zde
objevila i odpovéd, Ze o své zdravi peCuji pravidelnym spankem a odpocinkem,
a ze kvalitni spanek je jednim z faktord, ktery jejich zdravi ovliviiuje. Odpovédéli
tak celkem tii dotazovani studenti. Mezi studenty nebyl v odpovédich zadny vétsi rozdil,
a to ani z pohledu véku nebo rozdilnosti pohlavi. Vsichni studenti se shodli na tom,
7e klicem ke zdravi je spravna zivotosprava a dostatecna a pravidelna pohybova aktivita.

MASARYKOVA OBCHODNI AKADEMIE

, Pravidelné o
Zdrava Iékarské Psychicky Pohyb Spanek
strava , stav
prohlidky

AB ANO - - ANO -
MB - - - - ANO
AF ANO - - ANO -
VB ANO ANO ANO - -

Tabulka 8: Jak 0 své zdravi pe¢ujete — Masarykova obchodni akademie (vlastni zpracovani)

V tabulce ¢. 8 muzeme vidét, jakymi zpisoby o své zdravi pecuji studenti
z Masarykovy obchodni akademie v Rakovniku. UZ na prvni pohled je vidét, Ze zde bylo
nejvice odlisnych odpovédi v porovnani se zbylymi dvéma skolami. Prvné se objevily
odpovédi jako jsou pravidelné lékarské kontroly, které zminila studentka nejstarSiho
ro¢niku a také psychicky stav a celkova vnitini pohoda. Zdrava strava a pohyb byla
nejcastéjsi odpoveédi a vtom se i vétSina studentd shodla. Naopak oproti gymnaziu
prikladaji mensi diraz na kvalitni spanek, zminil ho zde pouze jeden student jako slozku,
ktera ovliviiuje jeho zdravi na prvnim miste.

V otazce, jak 0 své zdravi pecuji jednotlivi studenti sttednich $kol, bylo zjisténo,
7e se fidi ur¢itymi normami a maji predstavu, jak o své zdravi pe¢ovat. Mezi skolami byly
zaznamenany rozdily pfevazné u stfedni pramyslové skoly, kde se péce o zdravi zamétuje
jen na pohyb a zdravé stravovani, a to jesté ne u vSech dotazovanych studentd. Oproti tomu
na Masarykové obchodni akademii byl projeven vétsi zajem o zdravi, a to predevsim
u divek. Co se tyce ve€ku, tak starSi studenti se v priméru vice zajimaji o svlij zdravotni

stav nez studenti mlad$ich ro¢niku.
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7.1.3. Otazka ¢. 3 Mate stejny pohled na zdravi jako zbytek Vasi rodiny? Nebo se
Vv pristupu ke zdravi liSite?

Nasledujici otazka byla zaméfena na to, zda maji studenti odlisny pohled na zdravi
oproti své rodiné nebo zda se shoduji. Jelikoz byly vybrani studenti stfednich skol, ktefi po
vétsinou jesté s rodici ziji, tak predpokladam, ze vliv rodi¢t zde bude zaznamenam. Prvni
dotazovani uvedli, ze pohled na zdravi je viceméné stejny, téméi vSichni potvrdili,
ze nemaji v pohledu na zdravi odlisné nazory. Pouze u jednoho dotazovaného se styl
razantng 1i8i a to tim, ze rodiCe Ziji vice zdravé a respondent uz si Zije podle sebe, ziejmé je
to uz dano vékem. Dalsi skupina dotazovanych odpovidala podobné jako studenti
z prumyslové skoly i tady maji viceméné v§ichni studenti stejny pohled jako zbytek jejich
rodiny. U jedné z divek se dokonce objevila odpovéd’, Ze zije vice zdravé nez rodice,
ale kvili finanénim moznostem to jeSt¢ neni podle jejich predstav. U posledni skupiny
dotazovanych se dévcata shodla na tom, ze je pro né samotné a celou rodinu zdravi
dulezité, takze se v pohledu na zdravi nelisi. Na grafu ¢. 8 niZe jsou zndzornény tii
nejcastéj$i odpovédi, od dotazovanych studentd. Na prvni pohled je patrné, ze uplné
odlisny zptsob vnimani zdravi maji tfi dotazovani studenti. Jejich pohled na zdravi
se rozchazi shodnotami a normami, které vyznava jeho rodina a oni sami se s nimi
neztotoziuji. Ziji si podle svych piedstav a podle toho, co je pro né dobré. Ve srovnani
jednotlivych odpoveédi mezi divkami a chlapci, tak se lisily jen v tom, ze u divek a jejich
rodin jsou pohledy na zdravi stejné nebo podobné. Vétsina divek odpovédéla, ze zdravi
je vrodin¢ hodné dilezité a ze mu prikladaji velikou vahu. V uvodu této otazky bylo
zminéno, ze by rozdily nemusely byt tak velké, jelikoz se jedna o studenty, ktefi jesté ziji
u svych rodi¢i. U vétSiny studentli tomu tak bylo a zdravy zivotni styl je rodinnou do
znacné miry ovlivnén. Naopak u jedné studentky se objevila 1 odpovéd’, ze jedna

z dotazovanych studentek ma lepsi ptistup ke zdravi nez jeji rodice.
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Mate stejny nazor na zdravi jako zbytek Vasi rodiny?
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Graf 8: Mate stejny pohled na zdravi jako zbytek Vasi rodiny? (vlastni zpracovani)
7.1.4. Otazka ¢. 4 Co si predstavujete pod pojmem zdravy Zivotni styl?

Dalsi otazka se zaméfovala na to, jakou piedstavu maji jednotlivi studenti 0 zdravém
Zivotnim stylu a jak moc se odpovédi budou lisit oproti tomu, co si ptedstavuji pod
pojmem zdravi a jak moc zdravi ovliviiuje zdravy zivotni styl. Prvni skupina si pod timto
pojmem piedstavuje pievazné zdravou stravu, dostatek pohybu a odpocinku, jeden
z dotazovanych uvedl, ze zdravy Zivotni styl je ur¢ity postoj k zivotu, kdy se ¢lovek citi
dobfe,a ze pro kazdého to mize znamenat néco jiného. S tim do jisté miry souhlasim, ale
pieci jenom by mél byt zdravy zivotni styl ovlivnén urcitymi postupy, které jsou pro nase
télo zdravé a spravné, souhlasim s tim, Ze pro kazdého jedince je to néco jiného. U druhé
skupiny studentd se jiz odpovédi mezi jednotlivymi respondenty liSily. U divek
je predstava o zdravém zivotnim stylu ptedevsim styl Zivota, ktery je bude napliiovat,
ale ne omezovat. U jednoho z chlapci se odpovéd na danou otazku diametralné odlisuje
od ostatnich a to tim, Ze pod pojmem zdravy zivotni styl si pfedstavuje zivotni styl, ktery je
pfinosem pro nasi planetu Zemi. U posledni skupiny respondenti nebyly zaznamenany
zadné vyrazné odlisné odpovedi, a to ani mezi divkami a chlapci. Vsichni si pod timto
pojmem predstavuji spravnou stravu, dostatek pohybu a dostatek spanku. Pokud bych méla
srovnat jednotlivé odpovédi u divek se objevuji pohledy na zdravi zivotni styl v SirSim
méfitku u chlapct to za¢ina spravnou stravou a konci pohybem.

Data byla zanesena do tabulky do tabulky ¢. 9. V porovnani s otazkou ¢. 1:
,Co si studenti predstavuji pod pojmem zdravi“ se odpovédi Gplné nelisily. U vétSiny

dotazovanych se objevovaly odpovédi jako zdrava strava, pravidelny pohyb nebo dostatek
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spanku. V porovnani chlapci a divek, tak divky si pod pojmem zdravy zivotni styl
predstavuji urcity styl, ktery preferuji a citi se tak dobte. Chlapci odpovidali konkrétnéji
a do zdravého zivotniho stylu fadily zdravou stravu, pohyb nebo zivotni podminky,
ve kterych jedinec Zije. U divek se také objevila odpovéd vyhybani se alkoholu
a cigaretam, do zdravého zivotniho stylu tyto slozky urcité nepatii. Co se ty¢e vékovych
skupin, tak u starsich jedinci bylo zaznamenano, ze o tom vice piemysleli, naopak
u mladsich ro¢nikt bylo vidét, Ze Giplné nevi, jak pojem vysvétlit, tak viceméné zopakovaly
odpovéd’ z otazky €. 1.

Do jisté miry jsou tyto dvé otazky podobné a navazuji na sebe, ale existuji zde
I odliSnosti, napiiklad zdravi by se nemélo posuzovat pouze z hlediska zdravé stravy nebo
pohybu, ale z vice pohledi jako je lidska psychika, nebo jak stres ptisobi na lidské zdravi
a jaké v dusledku toho mohou vzniknout nemoci. Oproti tomu zdravy Zivotni styl by mél
byt soubor hodnot, které by jednotlivec mél dodrzovat, aby se citil dobie a aby si zachoval

své zdravi 1 do budoucna.

Zdrava | Pravidelny Omezeni Dostatek VU rc1t¥ Zivotni
; . zivotni ,
strava pohyb alkoholu/cigaret | spanku styl podminky
Chlapci 5 5 0 1 1 1
Divky 2 2 2 1 2 0

Tabulka 9: Co si piedstavujete pod pojmem zdravy zivotni styl? (vlastni zpracovani)

7.1.5. Otazka ¢. 5 Preferujete zdravy Zivotni styl? Pokud ano, miZete bliZe vysvétlit,
co Vas k tomu privedlo? Pokud ne, rovnéz uved’te divod?

Dalsi otazka navazovala na otazku piedeslou a to tak, jestli jednotlivi studenti preferuji
zdravy zivotni styl ¢i nikoliv. U studentt stiedni pramyslové skoly preferuje zdravy zivotni
styl pouze jeden ze Ctyt dotazovanych, ktery mél i v predchozi odpovédi nejvétsi povédomi
0 zdravém zivotnim Stylu. Ostatni dotazovani neoznacuji svij styl vylozené za nezdravy,
ale nicim se neomezuji, a proto nemohou tvrdit, ze ziji podle zdravého Zivotniho stylu.
Studenti z gymnazia odpovidali ponc¢kud rozdiln€. Prvni zdotazovanych chlapca
odpovédél, ze se snazi zivotni styl dodrzovat, ale Ze mu to zatim moc nevychazi. Druhy
z chlapct také zdravy zivotni styl dodrzuje a inspiruje se hodné na socialnich sitich.
Nasledné¢ byly provedeny rozhovory s dévcaty, které zdravy zivotni styl dodrzuji a ptivedli
je ktomu rodice, ale velikou vahu prikladaji i socialnim sitim, kde berou inspiraci.
U studenti z obchodni akademie se odpovédi lisily piedev§im podle pohlavi. Chlapci

zdravy zivotni styl nepreferu;ji, i kdyz rodina tento styl dodrzuje a chlapce k tomu uréitym
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stylem vede. Dévcata se shodla, ze je ke zdravému zivotnimu stylu privedli rodice
a ze tento styl berou uz jako soucast jejich zivotu.

V grafu ¢. 9 byly zachyceny udaje k otazce, zda studenti jednotlivych stiednich $kol
preferuji zdravy Zivotni styl. Na stfedni pramyslové Skole zdravy Zivotni styl preferuje
pouze jeden z dotazovanych studentii, zbyli studenti odpovédéli, ze ur€ity styl dodrzuji,
ale Ze by ho nenazvaly zdravym zivotnim stylem, ale také ne upln¢ nezdravym. Odpovédi
na gymnaziu se oproti stiedni primyslové skole lisily. |[Zde dodrzuji zdravy Zivotni styl tfi
ze Ctyt dotazovanych studenti a ke zdravému Zivotnimu stylu se nehlasi pouze jeden
student. Pokud to srovnam s vysledky z Masarykovy obchodni akademie, tak na této skole
preferuji zdravy zivotni styl pouze divky. Chlapci odpovidali stejné jako studenti ze stiedni
primyslové Skoly a to tak, Ze pod zdravym Zivotnim stylem si piedstavuji striktni
dodrzovani uréitych postupt, jak v jidle, tak celkové v Zivoté a tekli, ze do této kategorie
nezapadaji.

Celkoveé lze ztéto otazky vyvodit, ze divky dodrzuji zdravy zivotni styl vice
a ze své vlastni vile, inspiruji se doma ale také z velké ¢asti na socialnich sitich. Oproti

tomu chlapci ho také do jisté miry dodrzuji, ale hlavné na pfani ¢i doporuceni rodicu.

Preferujete zdravy zivotni styl

O ANO

SPS Gymnazium MOA

Graf 9: Preferujete zdravy Zivotni styl? (vlastni zpracovani)
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7.1.6. Otazka ¢. 6 Povazujete se za fyzicky aktivniho ¢lovéka? Vénujete se néjakému
sportu pravidelné?

Dalsi otazka byla zaméfena na to, jestli jednotlivi studenti sportuji, ptipadné jak casto
a jestli se vénuji sportu pravideln¢. Studenti ze stfedni pramyslové skoly odpovédéli,
7e sportuji vSichni. Jeden z dotazovanych sportuje, jen kdyz ma chut’ a ¢as. Dva studenti
odpovédéli, ze sportuji pravidelné, ale stejné jako u predchoziho na sport nemaji tolik ¢asu.
Posledni student sportuje pravideln¢ a jako jediny ze Ctyf studentd déla sport aktivné
uz n¢kolik let. Pokud bych to vzala ze svého pohledu, tak u dojizd&jicich studentd, ktefi
Ziji na vesnici mize byt omezujici trvaly konicek, jelikoz musi dojizdét do vétsich mést.
Na druhou stranu ale studenti odpovidali, ze nemaji ¢as kvuli brigadam, takze je to pouze
otazka preferenci. U studentd z gymnazia se odpovédi opét trochu lisily. Oproti stéedni
pramyslové skole se vSichni Ctyfi dotazovani vénuji né&jakému sportu pravidelné, coz
znamena cca 2x do tydne. U dévcat pak také hraje roli veék. U starsi divky jsem
vypozorovala, ze se opravdu snazi hybat kazdy den a déla nékolik druht sporti pies
naro¢né az po ty méné narocné a odpocinkové. Zatimco u druhé divky se piesunula
pozornost pouze K jejimu konicku a sportovani okolo nevénovala tolik pozornosti.
U chlapct se odpovédi téméf nelisily, kazdy ma sviij konicek a ve volném case se vénuji
i dal$im sportovnim aktivitim.U studentll z obchodni akademie jsem se u tii ze Ctyf
studentt setkala s odpovéd'mi, ze se vénuji uréitému Sportu pravidelné. Pouze jeden
student odpovédél, ze aktivné neprovozuje zadny sport, ale Ze mu pohybové aktivity cizi
nejsou. U divek jsem se setkala se striktnéjsim dodrzovanim pohybovych aktivit, maji
naplanované kolik hodin denné stravi pohybem a snazi se tento rezim dodrzovat. Rozdily
mezi jednotlivymi $kolami jsou jen nepatrné. VétSina chlapct si jde vétSinou zasportovat,
kdyZ na to maji ¢as a nemaji pevné dané, kdy, co budou délat. U dévcat je tento rezim
pravidelngjsi ale rozmanitéjsi. Hodné se odpovédi odvijely také od toho, zda student

dodrzuje zdravy zivotni styl ¢i nikoliv.
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Graf 10: Povazujete se za fyzicky aktivniho ¢loveéka? (vlastni zpracovani)

Na grafu ¢. 10 jsou znazornény odpovédi na otdzku, zda se studenti povazuji
za fyzicky aktivniho ¢loveéka. U divek se za fyzicky aktivniho jedince povazuji vSechny
a u vSech byla odpovéd, ze délaji i néjaky sport pravidelné, coz znamena 2x az 3x
do tydne. U dvou z divek byla odpovéd’ dokonce, Ze cviéi kazdy den a maji to uz spojené
se svym zivotnim stylem. U chlapct byly odpovédi dost nejednoznaéné, vétsina z nich
odpovédéla, ze se za fyzicky aktivni jedince povazuji, ale na druhou stranu na otazku, zda
sportuji pravidelng, tak odpovéd€li pouze dva dotazovani, Ze se urCitému sportu veénuji

nékolikrat v tydnu.

7.1.7. Otazka ¢. 7 MiZete popsat sviij stravovaci rezim? Stravujete se pravidelné?

V tabulce ¢. 10 jsou zaznamenany odpovédi na otazku, zda si studenti mysli,
ze se stravuji pravidelné. VétSina studentt se pravidelné stravuje Na druhé strané na
otazku, jak vypadd jejich stravovaci rezim a jeden ze studentli odpovédél, ze nesnida,
ale ze ji pravidelné. Dalsi ze studenti odpoveédél, Ze se pravidelné nestravuje, ze na to
nema dostatek Casu, Ze je vytizeny, u jeho pfedchozich odpovédi se prezentoval, jako
¢lovek, ktery preferuje zdravy Zivotni styl, pohybovym aktivitam se vénuje 4x do tydne,
ale pravidelnému stravovani moc velky diraz neptiklada. U zbylych dvou studentti byly
odpovédi témei totozné, jedi pravidelné, jsou nauceni z domova mit urcity stravovaci
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rezim a piikladaji spravnému stravovani velkou vahu. Studenti gymnazia se stravuji
pravidelné, vétsi diraz zdravému stravovani prikladaji, kdyz chodi do Skoly a maji
pravidelny rezim. Jedna z dotazovanych divek odpovédéla, ze se stravuje pravidelné, ale
jen tiikrat denn¢. Z pohledu zdravého stravovani podle riznych specialistii by ¢lovék mél
jist pétkrat denné po malych porcich a nemél by se dostavit pocit hladu. Tato sle¢na uz to
ma zazité zdomova a povazuje takovéto stravovani za spravné. Také se zde objevovaly
odpovédi ,,0b¢as néco nestihnu‘ uz tento vyrok poukazuje na to, ze strava neni pravidelna
a Casove si student nerozvrhne den tak, aby stihnul vSe, co potiebuje. U studentli obchodni
akademie se odpovedi lisily nejen divky versus chlapci, ale také mezi respondenty stejného
pohlavi. Mladsi z dotazovanych divek odpovédéla, ze pravidelnou stravu nema, Ze si da
néco k jidlu, pokud jeji télo dostane hlad. Druha z dotazovanych divek odpovédéla, ze
se stravuje 5x denné ji vyvazenou stravu. Piedchozi rozdil bych brala asi z pohledu véku,
kdy starsi jedinec uz vi, co je pro jeho télo dobré, vice se zajima, a proto klade i vétsi duraz
na pravidelnost. U mladsiho z dotazovanych chlapcti jsem se setkala s odpovédi,
Ze stravovat se pravidelné je bézné, ze to takhle maji vSichni, ovSsem opak je pravdou.
Postupy pravidelného stravovani ma zazité z domova a nevidi duvod, pro¢ by to jinde
mohlo byt jinak. Posledni dotazovany chlapec odpovédél, Ze na jidlo moc ¢asu nema a naji
se, az kdyz ma hlad. Celkov¢ lze tuto otazku uzaviit tak, ze z pohledu pohlavi zase tak
veliké rozdily nebyly, ale z pohledu véku byly zaznamenany odpovédi, ze starsi jedinci
davaji vétsi diraz na pravidelné dodrzovani jidelnicku a maji také 1épe vyvazenou stravu.
U mladsich jedinci je zdravé stravovani ovlivnéno jejich rodinou, ktera se zdravé stravuje,

ale oni sami tomu naklonéni moc nejsou.

, Stravujete se pravidelné v
Dotazovany ANO NE Skola
PH X SPS
IM X SPS
DK X SPS
DR X SPS
JK X Gymnézium
JD X Gymnazium
AN X Gymnézium
VM X Gymnazium
AB X MOA
MB X MOA
AF X MOA
VB X MOA

Tabulka 10: Stravujete se pravideln&? (vlastni zpracovani)
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7.1.8. Otazka ¢. 8 Kdy byla vase prvni zkusenost s alkoholem nebo tabakovymi
vyrobky?

Otazka, kdy studenti prtisli do styku salkoholem, byla zaméfena hlavné na to,
kdy se poprvé opili, protoze pokud jim nékdo z dospélych dal v détstvi ochutnat pivo nebo
vino nebyly pro bakalaiskou praci adekvatni odpovédi. U chlapci ze stiedni prumyslové
Skoly jsem si byla jista, ze s alkoholem p#isli do styku vSichni a vSichni se také shodli
na tom, ze to bylo okolo patnacti let, kdy se jim poprvé podafilo opit. Momentalng
si prilezitostné daji pivko vSichni zminéni. Za pravidelného kufaka Ize brat pouze jednoho,
nejstarsiho studenta, ktery vykouii denné okolo deseti cigaret. Jeden ze studentd uvedl,
Ze se povazuje za piilezitostného kuiaka, ze to stoji moc penéz. Studenti z gymnazia maji
na alkohol uz ponékud odlisné nazory, vSichni dotazovani jiz s alkoholem do styku pfisli
a Ve vetsi mife se shoduji s odpovéd'mi se studenty z primyslové Skole. Az na jednoho
studenta nikdo z dotazovanych alkohol nepije, a cigarety nekouii nikdo z dotazovanych,
dokonce tfi ze ¢ty studentl koufit ani nezkouseli. Studenti z obchodni akademie
se v odpovédich razantné 1isili, a to i co se tyce v porovnani S gymnaziem. U mladsi
z divek je pohled na alkohol vylozené pratelsky, dopfava si ho pomérné ¢asto na rtiznych
akcich, oproti starsi dotazované divce, ktera alkohol nevyhledava a da si jen piilezitostné.
Zde podle mého nazoru hraje velkou roli vék. Starsi z divek uz timto obdobim prosla,
proto uz nepotiebuje alkohol v takové mife vyhledavat. U jednoho z chlapci asi nelze brat
odpoveéd’ za adekvatni, jelikoz si z toho délal stale legraci, takze do vlastniho vyzkumu
byla pouzita odpoveéd’ pouze druhého chlapce, ktery je jiz dospély a tim padem se ani netaji
tim, Ze si rad d4 pivo. Ve srovnani uZivani alkoholu na jednotlivych $kolach nejsou rozdily
patrné. U dospélych studentd bylo ptekvapenim, ze Si alkohol daji ptileZitostné na néjaké
akci, a i v tomto se shoduji napti¢ skolami. Co se ty¢e rozdila mezi chlapci a divkami, tak
obecné vice alkohol vyhledavaji chlapci a obdobné je to i s uzivanim tabakovych vyrobku.
Vlastni vyzkum S uzivanim alkoholu se ve vétsi mife shoduje s vyzkumem, v sekundarni
a komparativni analyze, kde byla tato vékova skupina zminéna a do styku s alkoholem
prislo témét 98 % dotazovanych. Na druhou stranu vyzkum v sekundarni a komparativni
analyze o uzivani cigaret ¢i jinych tabakovych vyrobku se od vlastniho Setfeni lisil,
zatimco z vlastniho vyzkumu nekouii zadna divka, tak ve vyzkumu na str. 35 tabulka ¢. 2
je veétsi procento divek nez chlapct. Divodem muze byt to, ze byly vybrany divky, které

maji ke zdravému zivotnimu stylu blize, a proto koufeni cigaret a uzivani jinych
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tabakovych vyrobki nezapada do jejich stylu zivota. Celkové byla tato otazka tézko

uchopitelnd a nasledné také naro¢na na samotné zpracovani.

Kdy byla vase prvni Pl!ete y Koufite cigarety nebo
zkuSenost s alkoholem pravidelné uzivate jiné tab.
(roky) alkohol (5x virobky
tydné)

PH 15 prilezitostné ne

JM 15 prilezitostné ne

DK 15 prilezitostné ano

DR 15 prilezitostné prilezitostné
JK 16 ne ne

JD 16 prilezitostné ne

AN 15 ne ne

VM 15 ne ne

AB nevim prilezitostné ne

MB X X X

AF nevim ano prilezitostné
VB 16 ne ne

Tabulka 11: V kolika letech byla vase 1. zkusenost s alkoholem? (vlastni zpracovani)

7.1.9. Otazka ¢. 9 Kolik hodin denné vénujete spanku? Myslite si, Ze je to pro Vas
dostacujici?

Dalsi otazka zjistovala, jak se mlada populace vénuje Spanku a zda je to pro
né dostacujici ¢i nikoliv, poptipadé¢, jestli béhem dne odpocivaji. Data byla zanesena
do tabulky ¢. 12 nize, kde jsem zaznamenala rozdily mezi dotazovanymi divkami
a chlapci. Zde nebyly rozdily patrné. VSichni dotazovani ze stfedni primyslové $koly
odpovédeli, ze spi v praméru 7-8 hodin a vsichni uvedli, Ze je to pro né dostacujici.
Na otazku, zda se citi byt pfes den unaveni uvedli, ze pokud se dobie vyspi, tak béhem dne
unavu nepocituji. U studentli z gymnazia se pramérny ¢as vénovany spanku pohybuje
okolo 6 hodin denné. Vétsi odlisnosti byly zaznamenany mezi vékovymi skupinami.
U mladsich jedinct se objevovaly odpovédi, ze spi malo a Ze to dostacujici neni. Jako
divod uvedli, ze maji mnoho zajmu. U starSich jedinci uz bylo nalozeni s ¢asem ponékud
lep$i a spanku se pramérné vénuji 8 hodin denné s tim, Ze pies den pocit'uji Ginavu, coz
byva v dusledku vétsi fyzické zatéze nebo napiiklad zménou pocasi. U studentt
z Masarykovy obchodni akademie se spanek pohybuje v rozmezi okolo osmi hodin denng¢,
takze oproti ostatnim skolach se ani nesetkdvame S vyznamnym rozdilem. Opét se tu
objevovaly diference mezi roéniky. U mladsich jedinct nebyl spanek dostacujici
a dopravaji si odpocinek i pies den, bohuzel to byva na ukor jinych povinnosti, a proto

chodi spat pozd¢ji, nez by sami chtéli. U starsich jedinct byla vétsi pravidelnost a lepsi
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Casové rozloZeni, aby spali tolik ¢asu, kolik je potieba a ptes den byli, CO nejméné unaveni.
Obecné lze fict, ze mladi lidé kvalitni spanek pocituji a toto uvedli i v piedeslych
odpovédich, napiiklad co fadi do zdravého Zivotniho stylu, ¢i co muze ovlivnit jejich
zdravi az na poslednich mistech. V porovnani s daty ze sekundarni a komparativni analyzy
z grafu ¢.7 na stran¢ 39, tak dotazovani ve v€ku od 15 do 26 let uvedli, Ze spi v priméru
osm hodin denné, coz souhlasi i s vyzkumem, ktery byl provadén na tfech stiednich
Skoléch.

Kolik h0f11n denné 5-6 hodin denné 7-8 hodin denné 9 a vice
spite?
Divky 1 3 0
Chlapci 2 5 1

Tabulka 12: Kolik hodin denn¢ spite? (vlastni zpracovani)

8. Souhrn empirického Setfeni o vnimani zdravého Zivotniho

stylu

Empirické Setieni se tykalo studentd stfednich skol v lokalit¢ Rakovnik. Dotazovani
probéhlo pomoci ptedem piipravenych rozhovoru. Z kazdé skoly byly zvoleni ctyii
studenti, kromé stfedni pramyslové skoly byly vsude dotazovani dva chlapci a dvé divky
v riznych vékovych kategoriich. Otazky se tykaly ptevazné zdravi a zdravého zivotniho
stylu a podle situace byly pokladany i dopliujici otazky. Prvni otazka byla zamétena
na pojem zdravi, jak ho studenti vnimaji a co si pod nim ptedstavuji. Nejvice podle
studentli zdravi vystihuji pojmy, zdrava strava, dostatek pohybu, vyhybani se stresu
a dostatek spanku a odpocinku. Jak uz bylo zminéno v samotném Setfeni, jen jedna
dotazovana studentka odpovédéla, Zze si pod pojmem zdravi predstavuje dobrou imunitu
a celkové spravny zdravotni stav, kterému piedchazeji pravidelné lékaiské kontroly.
V porovnani odpovédi chlapci a divek z tabulky ¢. 5 na strané 45 maji divky obecn¢ vétsi
ptehled o tom, co si pod pojmem zdravi piedstavuji a fadi do svého zdravi i psychicky stav
clovéka.

Druha otazka navazovala na otazku prvni, jak studenti o své zdravi pecuji. Zde byla
data rozdélena do tii tabulek podle stiedni skoly, kterou student navstévuje a zaznamenano,
zda se odpoveédi budou lisit v zavislosti na tom, jakou student navstévuje skolu. Chlapci ze
sttedni pramyslové skoly o své zdravi dbaji spravnou stravou a pohybem, oproti tomu
u studentll zgymnazia se U tfi ze Ctyf dotazovanych studenti objevila odpovéd, zZe

k lepSimu zdravi piispiva i dostatek kvalitniho spanku. U studentt z Masarykovy obchodni
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akademie byly odpovédi na tuto otazku nejrozmanitéjsi. Divky piikladaji veliky diraz
psychickému stavu jedince, dale pak také jedna z divek vyhledava pravidelné lékaiské
kontroly a mimo jiné se i snazi vyvarovat stresovych situaci. Odpovédi na tuto otazku
potvrdily casteéné i otazku ¢.1, kde divky celkové zdravi berou z $ir§iho pohledu, takze
1 péce o zdravi je ve vét§im méfitku.

Treti otazka byla zaméfena na to, zda maji studenti ke zdravi a celkové ke zdravému
zivotnimu stylu stejny postoj jako zbytek jejich rodiny. Zde se nejvétsi rozdily objevovaly
mezi vékovymi skupinami. Mladsi studenti odpovidali, Ze se v postoji a vnimani zdravého
zivotniho stylu nelisi, Ze pohledy jsou stejné. U starSich studentt byly i odpovédi,
7ze vnimaji zdravi jinak. Chlapci tomu neptikladaji takovy duraz, ale rodice je k tomu
vybizeji, naopak divky se s nazory rodic¢u ztotoziuji a nékdy Kladou na zdravi a jeho
hodnoty vétsi daraz.

Dalsi otazka byla zamétena na to, co si studenti piedstavuji pod pojmem zdravy
zivotni styl. Tato otazka velice tizce souvisela s otazkou ¢. 1 Co si piedstavujete pod
pojmem zdravi? Vice jak 70 % studentli odpovédélo totozné jako na otazku ¢. 1. VSechny
odpovédi byly zaméfené na zdravou stravu, pohyb, spanek a Zadna z odpovédi se vylozené
nevymykala ostatnim. Studenti maji dobré povédomi o tom, co si pod timto pojmem
piedstavit a shoduji se i s desaterem pana Kukacky o zdravém Zivotnim stylu (Kukacka,
V., Zdravy zivotni styl, 1957).

Pfedstavu o zdravém Zzivotnim stylu studenti maji. Dalsi otazka navazovala a to tim,
zda tento styl dodrzuji a pokud ano, kdo nebo co je k tomu pfivedlo a pokud ne, aby rovnéz
uvedli davod. Nejvice preferuji zdravy zivotni styl na Gymnaziu Zikmunda Wintra, kde ze
Ctyf dotazovanych tento styl nepreferuje pouze jeden. Na druhou stranu nejmensi zajem
0 zdravy zivotni styl je mezi chlapci na stfedni primyslové skole, kde tento styl vyznava
pouze jeden student. Co se tyce rozdili mezi divkami a chlapci, tak obecné divky si vice
zakladaji na psychické pohodé€, vénuji vice ¢asu sobé a relaxaci a uméji si 1épe rozlozit
svoje povinnosti, aby stihly vSechno, co potifebuji. Oproti tomu chlapci sice zdravy styl
také dodrzuji, ale zapada tam pouze zdrava strava a pohyb.

Dalsi otdzka byla zaméfend na pohybovou aktivitu studentl a zda se vénuji urcitému
sportu pravidelné. VSichni studenti uvedli, Ze ke sportu maji kladny vztah, ale jen polovina
dotazovanych z nich ma sport jako sviij konicek. Vétsi zastoupeni pravidelného sportovani
bylo zaznamenano u divek, které se v pruméru vénuji sportu 2x-3x tydné, jedna

z dotazovanych dokonce kazdy den. U chlapcti to bylo o néco méné€, vétSina z nich
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sportuje, pokud na to ma cas, pouze tfi zosmi uvedli, ze dé¢laji sport pravidelné.
Na pravidelny pohyb navazovala pravidelna strava a stravovaci rezim, kde byla zjisténa
data podrobné¢ji zaznamenana do tabulky ¢. 10. Zde bylo velikym piekvapenim, ze divky
se stravuji méné pravidelné¢ nez chlapci. V navaznosti na piedchozi otazku se dalo
ocekavat, ze divky, které podle zjisténych dat vice a pravidelnéji Sportuji, budou mit i lepsi
a pravidelngjsi stravu. V porovnani jednotlivych skol, co se tyce pravidelného stravovani,
tak nejlépe se stravuji zaci ze stiedni pramyslové skoly, kde dbaji i na pravidelnost
a vyvazenost. Zaroven ale odpovédéli, Ze pravidelnost dodrzuji, pouze pokud maji uréity
rezim, tedy jen tehdy, kdyz chodi do skoly.

Predposledni otazka se zaméfila na negativni pusobeni alkoholu a tabakovych
vyrobki. Prvotné bylo zkoumano, kdy jednotlivi studenti pfisli do styku s alkoholem
a cigaretami, popiipadé¢, jestli nékdo z dotazovanych uziva alkohol ¢i tabakové vyrobky
pravidelné. VSichni z dotazovanych piisli do styku salkoholem v priméru v 15 letech.
Pouze jeden ze student uvedl, ze pije pravidelné, ale ne ve velkém mnozstvi. U otazky
na cigarety ¢i jiné tabakové vyrobky odpovédél jeden ze studentt, Ze je pravidelny kurak,
z divek nekouti zadna a zbyli chlapci si daji cigaretu pouze prilezitostné a jako hlavni
divod uvedli vysokou cenu. Vysledky z vlastniho Setfeni se shoduji s vysledky
v sekundarni a komparativni analyze, kde témét 98 % studentt piislo do styku s alkoholem
v 15 letech. Pokud se vétsina studentd priklani ke zdravému Zivotnimu stylu a zaroven Si
da obcas alkohol nebo cigaretu, uz by se dalo hovotit o tom, zda tento styl miizeme oznacit
jako zdravy zivotni styl.

Posledni otazka zjistovala, jak dlouho studenti spi. Vtomto Setieni nebyly
zaznamenany zadné vétsi rozdily. V priméru studenti spi kolem 7-8 hodin a pro vétsinu
z nich je to dostacujici. Nekteti uvedli spanek jako jeden z faktort, ktery ovliviiuje zdravy

zivotni styl.

9. Zavér

Obecnym cilem moji bakalaiské prace bylo zjistit a porovnat, jak soucasna mladez
vnima zdravy zivotni styl. V dnesni dob¢ je zdravy zivotni styl ¢im dal Castéjsi téma
k zamysleni, pfedevsim u mladych lidi, ktefi jsou pomérné¢ snadno ovlivnitelni
prostiednictvim socialnich siti ¢i médii. Teoreticka ¢ast byla nejprve zamétena na zivotni
styl jako takovy, kde bylo vymezeno vice definic. Nejlépe Zivotni styl zformulovali autofi
Duffkova, Urban a Dubsky, ktefi jej popsali jako soubor norem a hodnot, podle kterych
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¢lovek zije (Duffkova, J., Urban L., Dubsky, J., Sociologie zivotniho stylu, 2008, str. 52-
53). Dalsim pojmem, ktery je pro bakalaiskou praci stézejni, je pojem zdravy zivotni styl,
jehoz definice vychazi z celkového zivotniho stylu a je pfedev§im zaméfena na dodrzovani
ur¢itych postupil pro zachovani svého budouciho zdravi. Zdravy Zivotni styl je také
ovlivnén celou tadou faktord. Mezi ty nejcastéj$i muzeme zahrnout naptiklad dostatek
pohybu, spravna strava, volny c¢as, ale patii sem také negativni faktory jako
je alkoholismus, koufeni, ¢i uzivani drog. DalSim, ale pro bakalaiskou praci neméné
dulezitym pojmem, byl pojem zdravi. Na zdravi lze podle Lékaiského slovniku nahlizet
ze dvou uhlu. Prvni z nich je biomedicinsky, ktery se zamé&tuje na zdravi z pohledu nemoci
a jejich ptsobeni na lidsky organismus. Druhym je ekologicko-socialni model, ktery
vychazi z modelu biomedicinského, ale zaroven se do poptedi dostava osobnost ¢lovéka
a jeho psychika.® Na nase zdravi piisobi mnoho faktort, jak z vnitiniho prostiedi naseho
organismu, tak i z vnéjsiho. Jednim z hlavnich elementt, byla zdrava strava a s ni spojené
i nezadouci dusledky jako je obezita, nadvaha a na opa¢ném protipdlu anorexie ¢i bulimie.
Tyto zakladni pojmy byly dale pouzity pro sekundarni a komparativni analyzu, ktera
byla zaméfena na zpracovani dat, ktera ovliviuji zdravy Zzivotni styl ¢eské populace.
Ze statistik vyplynulo, Ze spotieba ovoce a zeleniny v Ceské republice od roku 1989 stoupa
a hlavnim divodem je stale dostupnéj$i moznost sehnat i exotické a diive nedostupné
druhy potravin. Na opa¢ném protipdlu je vzrlstajici cena, ktera je velmi dulezitym
hlediskem pti vybéru urcitych druhl potravin zejména ovoce a zeleniny. Dalsi statisticka
data se zaméfila na spotiebu alkoholu v Ceské republice nejprve u celé populace a poté na
uzivani alkoholu u mladistvych. Od roku 2009 nedoslo k vyraznému vzestupu piti alkoholu
a u lihovin spotieba dokonce klesa. V roce 2009 byla ro¢ni spotieba lihovin na jednoho
obcana 8,2 litru a v roce 2018 to bylo 7 litrG za rok na jednoho ob¢ana. Naopak spotieba
alkoholu u mladistvych stoupa, a to jiz v atlém veéku. Témet 98 % studentti ve véku od 15
do 26 let piislo do styku s alkoholem jesté pted dovrSenim osmnacti let. Dalsim faktorem,
ktery negativné ovliviiuje zdravy Zivotni styl v Ceské republice je obezita a nadvaha.
V Ceské republice trpi nadvahou téméf 45 % muzi a 31 % Zen. Diivodem téchto &isel
je to, ze vétsina produktivnich obani ma sedavé zaméstnani a nemaji na pohybové
aktivity dostatek casu. Dalsim faktorem, ktery vyrazné ovliviiuje nadvahu a obezitu

je nepravidelné a nekvalitni stravovani. DneS$ni doba je uspéchana a proto, lidé

6 Lékarské slovniky. Model zdravi [online]. [cit. 2021-02-09]. Dostupné z:
http://lekarske.slovniky.cz/pojem/model-zdravi
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uptednostiuji stravovani ve ,,fastfoodech nebo tzv. ,take away* obcerstvenich. Obdobny
problém ma i mlada generace. Obezita se od roku 2001 zvySuje jak u chlapct, tak u divek.
Ale v celkovém srovnani se chlapci potykaji s obezitou téméi dvakrat vice nez dévcata.
Jako jedna z pficin obezity u mladych lidi je nedostatek pohybu a sportovnich aktivit.

Jak na zdravy zivotni styl nahlizi mlada generace, o tom pojednavalo samotné
empirické Setfeni. Pojem zdravi a zdravy zivotni styl studenti vnimaji obdobné a nemaji
mezi t€émito pojmy zasadni rozdil. Mezi nej¢astéjsi odpoveédi patiily: spravné se stravovat,
dostate¢né se pohybovat. Starsi respondenti se rovnéz vice zaméfuji na dostatek kvalitniho
spanku ¢i psychickou pohodu. U divek zaznéla i odpovéd’ pravidelnych Iékaiskych kontrol.
Lepsi informovanost maji divky, které se o své zdravi zajimaji vice, ddvaji prednost
psychické pohod¢ a dusevni hygiené. U vice jak 50 % dotazovanych ovliviiuje zdravy
zivotni styl také rodinné zazemi, kde dodrzuji spravnou Zivotospravu, vénuji se sportovnim
aktivitam, ¢i dodrzuji pravidelny spankovy rezim. U jedné z dotazovanych divek
se objevila odpovéd, Zze uz si urité normy a hodnoty sklada sama a ze se napiiklad
stravuje 1épe a kvalitn&ji nez zbytek rodiny. Na zakladé odpovédi zda, jednotlivi studenti
dodrzuji zdravy zivotni styl se z 90 % objevila odpovéd’ ,,ano*. Dalsi otazky se zamé&fovaly
pravé na dodrzovani jednotlivych slozek zdravého Zivotniho stylu, napiiklad to, zda
se student stravuje pravidelné. U studentd se nazory na pravidelné stravovani velice liSily.
Ti, kteti pravidelné sportuji a davaji vétsi diraz na spravnou zivotospravy, odpovidali,
7e se i1 pravideln¢ stravuji. Studenti, ktefi maji celkové ke zdravému Zivotnimu stylu
odstup, odpovidali, ze se pravidelné nestravuji. Naptiklad jeden ze studentli odpovedél:
»otravuji se tehdy, kdyz mam hlad“. Jedna z dotazovanych odpovédéla, ze se stravuje
pravidelné, ale pouze 3x denné. Podle odborné literatury je za pravidelné stravovani
povazovano jidlo 5x denné. Stimto se ztotoznilo 50 % dotazovanych. V navaznosti
na spravnou a pravidelnou stravu navazovala otazka pravidelného pohybu. Pravidelné
sportuje téméf 50 % dotazovanych. VEtsi zastoupeni sportovnich aktivit bylo zaznamenano
u divek, které se v praméru vénuji sportu 2x-3x tydné. U chlapci je procento nizsi, sportu
se nevénuji pravidelné, ale sportovni aktivity jim cizi nejsou, aktivné se hybe 90 % procent
dotazovanych. Mezi aktivni pohyb lze zafadit i kazdodenni prochazky, které jeden
ze studentll povazuje spiSe za urity druh relaxace nez jako pravidelny sport. Jako hlavni
diivod mensiho z4jmu 0 sport u chlapct je ten, ze maji méné volného Casu a kdyz volny
¢as maji, tak ho vénuji prilezitostnym brigaddam. V navaznosti na pozitivni faktory, které

ovliviluji zdravy zivotni styl, studenti odpovidali na otazku, ktera se tykala negativnich
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vlivli, a to zejména piti alkoholu a koufeni cigaret. U této otazky se vlastni vyzkum
shoduje s vyzkumem sekundarni a komparativni analyzy, kde do styku s alkoholem pfislo
98 % pied dovrsenim osmnacti let. Na druhou pouze jeden z dotazovanych odpovédél,
ze alkohol konzumuje pravidelné, jinak zbytek studentti pouze pfilezitostné.

V porovnani jednotlivych skol vysla nejlépe Skola Gymnazium Zikmunda Wintra.
Studenti gymnazia méli nejlepsi povédomi o zdravém Zzivotnim stylu. Objevovaly
se zde odpovédi zaméfené i na psychiku ¢loveéka, a nejen z pohledu spravné stravy
¢i dostatku pohybu. Hlavnim divodem je rozmanitost vyucovanych predmétu, ¢i vetsi
zajem studentt, ktery je z vétsi ¢asti ovlivnén i rodinnym prosttedim. Cilem této prace bylo
zjistit postoj ke zdravému zivotnimu stylu stfedoSkolské mladeze, ptestoze byla tato
problematika v piedeslych kapitolach piiblizena, zistava zdravy zivotni styl jako tézko
uchopitelné téma a lze na ném i nadale pracovat a zkoumat jej vice do hloubky.
Do budoucna mize byt i vhodnym namétem na diplomovou praci v piipadé pokracovani

ve studiu.
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11.Prilohy

Rozhovor ¢.1
PH, 19 LET, STREDNI PRUMYSLOVA SKOLA, RAKOVNIK
Co si myslite, ze ovlivhuje Vase zdravi?

, Myslim si, Ze nejvice je moje zdravi ovlivnéno stravou a psychikou. Kdyz jsem
v nepohodé, tak pozoruji, ze jsem vice unaveny. To samé mam i kdyZ se dobre nenajim.
Vyvazena strava je zdakladem spravného zdravi.*

Jak 0 své zdravi pedujete?

,,Mimo to, Ze se snazim dostatecné sportovat a zdrave jist, tak také jim hodné

vitaminui.

Mate stejny pohled na zdravi jako zbytek Vasi rodiny? Nebo se v pfistupu ke zdravi ligite?

., Viceméné je ten pohled stejny, asi jsem to i doma okoukal. Nikdy se u ndas

nekourilo a celkové se snazZime zit zdrave.

Co si pfedstavujete pod pojmem zdravy zivotni styl?

., Prvni, co se mi pod timto pojmem vybavi, je sprdavnd strava a pohyb

Preferujete zdravy Zivotni styl? Pokud ano, muzete blize vysvétlit, co Vas ktomu

piivedlo? Pokud ne, rovnéZ uved’te divod?

,, Nerekl bych, zZe uplné preferuji, jim, co mi chutnd a hlidat se nepotiebuji, sportuji,

takZe pohyb také mam. Délam to, u ceho se citim dobre.

Povazujete se za fyzicky aktivniho ¢lovéka? Vénujete Se néjakému sportu pravidelng?

., Rekl bych, ze ano. Casto jezdim na kole a rekreacné hraji fotbal. Nerekl bych, Ze

¢

uplnée pravidelné, ale jak je cas. Snazim se alespon 2x-3x do mésice.

Muzete popsat svuj stravovaci rezim? Stravujete se pravidelné?

,,Snazim se jist pravidelné. Nesnidam, vim, Ze bych mél, ale rano do sebe prosze nic
nedostanu, pak si dam ve skole néco K svacine, vetsinou rohlik se syrem, pak si zajdu na
obed bud’ do Skolni jidelny, anebo si koupim jen tak néco do ruky. Odpoledne si dam
svacinu, vétsinou néco sladkého a vecere mam doma vzdycky teplé od maminky.

Kdy bvla vase prvni zkuSenost s alkoholem nebo tabdkovymi vyrobky?

,,S alkoholem jsem do styku prisel cca v 15 letech, ted si dam tireba vecer pivko
nebo s kamarady v hospudce rad popiji. Cigarety jsem vyzkousel, ale nejsem pravidelny
kurak.

Kolik hodin denné vénujete spanku? Myslite si, Ze je to pro Vas dostacujici?
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., SNazim se alespon 8 hodin, kdyz se mi to povede, tak to dostacujici je.

Rozhovor ¢.2
JM, 19 LET, STREDNI PRUMYSLOVA SKOLA, RAKOVNIK

Co si myslite, ze ovliviiuje Vase zdravi?

,,Moje zdravi je nejvice ovlivnéno stresem ze Skoly, a to hlavné z nadchdazejici
maturity, vice Se Nervuji a pozoruji, ze se tento stav neodrdzi nejen na psychice, ale také na
tom, jak se citim fyzicky. Proto si myslim, Ze nejlépe, jak si udrzet spravné zdravi, je casto
se hybat a dobre jist.“

Jak 0 své zdravi pedujete?

., Snazim se jist zdrave, vyvazeny jidelnicek je za mé zaklad sprdavného zdravi. Dale
také pravidelné sportuji. Hraji 4x v tydnu hokejbal.

Mate steiny pohled na zdravi jako zbytek Vasi rodiny? Nebo se v pfistupu ke zdravi ligite?

,,S rodici mdame stejny pohled, Zijeme Ve spolecné domdcnost a, jinak by to asi ani
nefungovalo.

Co si predstavujete pod pojmem zdravy zivotni styl?

,,Pro mé je to urcite hlavne sport. Dostatek pohybu je urcité zndmka zdravého
Zivotniho stylu.

Preferujete zdravy Zivotni styl? Pokud ano, muzete blize vysvétlit, co Vas k tomu

piivedlo? Pokud ne, rovnéZ uved'te divod?

,,AN0, zdravy Zivotni styl preferuji. Citim se tak dobre a mam ze sebe lepsi pocit.
Privedl jsem se k tomu tak néjak sam, kdyz jsem zacal sportovat

PovaZujete se za fyzicky aktivniho ¢lovéka? Vénujete se néjakému sportu pravidelné?

,,AN0, myslim si, ze jSem Sportovné aktivni. 4x tydnée hraji hokejbal, uz od deétstvi.

MiuZete popsat svuj stravovaci rezim? Stravujete se pravideln&?

,, Pravidelné se nestravuji, ale snazim se jist zdrave. Nemdm na to moc c¢asu, takze
si dam jidlo, pokud na néj mam chut. * Beru riizné vyzivové dopliky, jako jsou vitaminy a
tak podobne.

Kdy byla vaSe prvni zku$enost s alkoholem nebo tabakovymi vyrobky?

,,S alkoholem jsem do styku prisel asi na konci devaté tiidy a momentalné ho piji
Jjen prilezitostné. Cigarety nekourim, ale zkousel jsem.

Kolik hodin denné vénujete spanku? Myslite si, Ze je to pro Vas dostadujici?
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,,Denné spim priblizné 6-7 hodin denné, klidné bych zviladl i vice, ale diky
tréninkum a brigddé se dostanu domit az pozdé vecer a rano zase brzy vstavam. O vikend

to ale dohdanim.*

Rozhovor ¢&. 3
DK, 20 LET, STREDN[ PRUMYSLOVA SKOLA, SENOMATY

Co si myslite, Ze ovliviiuje Vase zdravi?

,,Moje zdravi je oviivnéno hlavné tim, co jim, ne vzdy jsem se svym jidelnickem
spokojen, bohuzel na to nemdm uplné vzdycky cas, takze se snazim dostatecné sportovat a
hodné spat.

Jak 0 své zdravi pedujete?

,,Obcas si jdu zasportovat, uplné tomu nevénuji pozornost, citim se dobre, a to je
hlavni. Samozrejmé se snazim jist zdrave, ale nejsem zastance toho jist podle jidelnickii a
pocitat si kalorie.

Mate stejny pohled na zdravi jako zbytek Vasi rodiny? Nebo se v pfistupu ke zdravi li§ite?

,,Rodice maji jiny pohled nez ja, rodice to resi urcité vice. Ja jim, to, co mi chutnd,
kdyz se mi chce, tak si zasportuji a citim se tak zdravy. Sestra je tireba vegetarianka a v tom

se nase nazory rozchazi uplné, za mé to neni zdravi prospésné.’

Co si pfedstavujete pod pojmem zdravy Zivotni styl?

,,Je to urcity Zpiisob zivota. Kazdy to miize brat jinak. Pro nékoho je to zdravé jidlo,
pro nékoho pravidelny pohyb, pro mé je to asi od vseho néco. Pokud budu spokojeny se
svym zZivotem, odrazi se to i na mém zdravi a Nepotrebuji to uplné skatulkovat pod pojem
zdravy zivotni styl.

Preferujete zdravy zivotni styl? Pokud ano, muzete blize vysvétlit, co Vas ktomu

pfivedlo? Pokud ne. rovnéz uved’te duvod?

., Asi uplné ne, nemam k tomu vztah. Citim se dobre, a to je pro mé hlavni, nicim se
neomezuji

Povazujete se za fyzicky aktivniho ¢lovéka? Vénujete se néjakému sportu pravidelné?

., Spise ne. Kdyz se mi chce, tak si jdu zahrat fotbal s kluky, v léte si rdd zajedu na

kole a v zimé na horach na snowboardu, ale pravidelné Zadny sport nedélam. *

Muzete popsat svuj stravovaci rezim? Stravujete se pravidelng?
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., Rekl bych, ze jim docela pravidelné, mam to nastavené z domova, kdy jsme
vzdycky méli snidani, svacinu, obéd, svacinu, veceri a takhle viastné pokracuji i ve skole,
jen nedodrzuji upiné stejné casy.

Kdy byla vase prvni zkusenost s alkoholem nebo tabdkovymi vyrobky?

,,Alkohol jsem ochutnal uz jako maly od deédy, ale to se asi nepocitd, myslim, zZe
poprvé jsem se opil, kdyz mi bylo 15-16 let, od té doby si rad dam pivo. Cigaret vykourim
denné treba 10, hodné to leze do penéz.

Kolik hodin denné& vénujete spanku? Myslite si, Ze je to pro Vas dostadujici?

, Kazdy den t0 mam jinak, chodim spat podle toho, jak jsem unaveny. Citim se

I3

odpocaty a V priméru spim tak sedm hodin.

Rozhovor ¢&. 4
DR, 19 LET, STREDNI PRUMYSLOVA SKOLA, SANOV

Co si myslite, Ze ovliviiuje Vase zdravi?

,,Obecné si myslim, Ze na Nase zdravi ma nejvetsi viiv prostiedi, ve kterém zijeme,
doba je uspéchand a my se ji musime prizpiisobit, proto jsme hodné ve stresu, Stravujeme
se nezdrave a kvuli Skolnim povinnostem nemame cas se dostatecné hybat nebo delat rizné
sportovni aktivity. *

Jak o své zdravi pecujete?

., Pravidelné sportuji, chodim béhat a hlidam si jidelnicek. Asi velky viiv ma i spanek,
ale ten trochu zanedbdvam kviili brigade a skole a obcas i néjaky ten vecirek

Mate stejny pohled na zdravi jako zbytek Vasi rodiny? Nebo se v pfistupu ke zdravi 1isite?

,,Pohled je stejny, rodice jsou moznd v nécem az moc strikini, jako treba nejist moc
pozdé vecer, to ja si klidné néco malého dam, ale t0 je SpiSe oviivnéné vékem nez pohledem
na zdravi ¢i zdravy zivotni styl. *

Co si piedstavujete pod pojmem zdravy zivotni styl?

., Zdravé jidlo, pravidelny pohyb, dobré zZivotni podminky, ve Kterych clovék Zije

Preferujete zdravy Zivotni styl? Pokud ano, muzete blize vysvétlit, co Vas ktomu

privedlo? Pokud ne, rovnéz uved’te davod?

, Mam svuj viastni zivotni styl a nenazval bych ho uplné zdravy, takze ne. Ale

zarover si nemyslim, Ze ziji nezdrave.

PovaZujete se za fyzicky aktivniho ¢lovéka? Vénujete se néjakému sportu pravideln&?
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, Myslim, ze se tak mohu oznacit. Pravidelné chodim behat, jinak sport jako
konicka zadny nedelam, kwili skole a brigaddam na to neni cas.

Miuzete popsat svuj stravovaci rezim? Stravujete se pravidelné?

., Myslim, ze se stravuji pravidelne, snazim se do jidelnicku zaradit hodné ovoce a
zeleniny. Obcas vynechdavam svaciny, které moc nestiham, tak si dam pak veétsi obéd nebo
veceri.

Kdy byla vaSe prvni zku$enost s alkoholem nebo tabdkovymi vyrobky?

¢

,, Presné si uz nepamatuji, asi v 15 letech. Kourim jen prileZitostné.

Kolik hodin denné vénujete spanku? Myslite si, Ze je to pro Vas dostadujici?

., Primerne tak sedm az osm hodin o vikend vice. Myslim si, Ze tenhle cas je

V pohodeé, akorat rano si nikdy tak nepripadam. *

Rozhovor &. 5
JK, 19 LET, GYMNAZIUM, RAKOVNIK

Co si myslite, ze ovlivituje Vase zdravi?
,,Zdravi je nejvice ovlivnéno stravou, pohybem, v dnesni dobé také hodné dopliiky

«

stravy jako jsou ruzné vitaminy a podobne. ‘

Jak 0 své zdravi pedujete?

,, Aktivne sportuji, vénuji se karate uz 10 let. Chodim na pravidelné prochdzky a co
se tyce stravovani, tak jim hodné vitaminu, zviast vzimé, kdy jsem ndchylnéjsi

k onemocnént. ¢

Mate steiny pohled na zdravi jako zbytek Vasi rodiny? Nebo se v pfistupu ke zdravi ligite?

,,Mdme stejny, shodujeme se asi ve vsem, strava, pohyb. Nic mé ted’ nenapadd,
v ¢em bychom se mohli /Zisit.

Co si piedstavuijete pod pojmem zdravy zivotni styl?

,,Prvni, CO mé napadne je stravovani, ale asi do toho bude zapadat i sport,
posilovani a celkove fyzicka aktivita.

Preferujete zdravy zivotni styl? Pokud ano, muzete blize vysvétlit, co Vas k tomu

privedlo? Pokud ne, rovnéz uvedte duvod?

., Snazim se ho dodrzovat, nejvic mé ktomu privedly asi socidlni site, kde je plno
ndpadii a tipi, jak Si zdravy zivotn{ styl udrzet*

Povazujete se za fyzicky aktivniho ¢lovéka? Vénujete se néjakému sportu pravidelng?
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., Spise ano, uz od detstvi delam karate a nebrdanim se jakémukoliv sportu, tréninky
karate mdm 2x v tydnu.

MiuZete popsat svij stravovaci rezim? Stravujete se pravidelng?

., Miij stravovaci rezim je vétsinou pravidelny, hlavné kdyz chodim do skoly a mdam
néjaky rad. Kdyz jsou prazdniny nebo jakékoliv volno, tak je to trochu horsi. Jim také
hodné podle toho, kolik vydam energie.

Kdy byla vaSe prvni zku$enost s alkoholem nebo tabdkovymi vyrobky?

,, Prvni zkusenost s alkoholem v 16 letech na své narozeniny, cigarety ani nic jiného

jsem nezkousel a zkouset nechci, nici to zdravi.

Kolik hodin denné vénujete spanku? Myslite si, Ze je to pro Vas dostadujici?

,,Chodim spat pravidelné kolem desaté hodiny vecer a vstavam v sedm, takze

‘

casové se spanku vénuji dostatecné. *

Rozhovor ¢. 6

JD, 16 LET, GYMNAZIUM, RAKOVNIK

Co si myslite, ze ovliviiuje Vase zdravi?

,,Nase zdravi ovliviiuje hlavné vyvazena strava, do které radim vyvazeny pomer
ovoce, zeleniny, bilkovin, sacharidu;, dostatek pohybu, minimdlné kazdy den se néjaké
pohybové aktivite venovat a také dostatek spanku.

Jak o své zdravi peCujete?

., Snazim se zdravé jist a byt v celkové pohode. Pravidelné chodim spat a pravidelné

Jjim, i kdyz ne vzdy uplnée zdrave.

Mate stejny pohled na zdravi jako zbytek Vasi rodiny? Nebo se v pfistupu ke zdravi ligite?

,,Mdme stejny, moznd mamka ji vice zdravé nez ja, ale t0 mi nékdy prijde az
prehnané.

Co si piedstavujete pod pojmem zdravy zivotni styl?

,,Pod pojmem zdravy Zivotni styl si predstavuji styl, ktery je prospésny pro nasi
planetu Zemi.

Preferujete zdravy zivotni styl? Pokud ano, muzete blize vysvétlit, co Vas k tomu

privedlo? Pokud ne, rovnéz uved'te duvod?

,,Snazim se preferovat, ale moc mi to nejde. 4si nemam tak pevnou vili, tieba se to
vekem zlepsi.

Povazujete se za fyzicky aktivniho ¢lovéka? Vénujete se n&jakému sportu pravidelng?
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., Spise ano. Od detstvi se vénuji tanci, kde mame tréninky 2X V tydnu. Obcas si jdu
zahrat basket s kamosi a v léte rad jezdim na kole nebo kolobézce.

Muzete popsat svij stravovaci rezim? Stravujete se pravideln&?

., Stravuji se pravidelne. Muj jidelnicek vypada tak, Ze si dam snidani vetsinou
nejaky oblozeny chleba, pak ve skole néjakou svacinu, ovoce nebo susenku, pak si zajdu na
obéd do skolni jidelny, odpoledne si dam néjakou veétsi svacinu a klasika vecere doma,
nékdy si vezmu i néjakou ,, kalorickou bombu ““ pred spanim. *

Kdy byla vase prvni zku$enost s alkoholem nebo tabdkovymi vyrobky?

,,S alkoholem jsem prisel do styku témer neddavno, ale moc mi nechutnal, asi spatny

vybér, jinak pivo si dam rad. A cigarety jdou uplné mimo me.

Kolik hodin denné vénujete spanku? Myslite si, Ze je to pro Véas dostadujici?

., Spanku vénuji tak sest hodin denné, néekdy si lehnu i po skole, ale to spise jen tak
odpocivam.*“ Nekdy jsem hodné unaveny, ale viiv na to ma podle mé i pocasi a rocni

obdobi.

Rozhovor ¢. 7
AN, 17 LET, GYMNAZIUM, RAKOVNIK

Co si myslite, Ze ovliviiuje Vase zdravi?
., Nejvice zdravi ovliviiuje psychika a okoli, ve kterém zijeme a vyriistame, pak je to

taky dostatek sportu, spdnku a stravou.

Jak o své zdravi pecujete?

., Snazim se zdravé stravovat, kazdy den mit dostatek pohybu, dodrzuji pravidelny
spanek a doprdavam si odpocinek

Mate stejny pohled na zdravi jako zbytek Vasi rodiny? Nebo se v piistupu ke zdravi ligite?

,,AN0 mame Stejny pohled, rodice mé k tomu vedou uz od mala.

Co si pfedstavujete pod pojmem zdravy zivotni styl?

I3

., Zivotni styl, ktery mé neomezuje, ale zaroven mé naplnuje, *

Preferujete zdravy zivotni styl? Pokud ano, muzete blize vysvétlit, co Vas ktomu

privedlo? Pokud ne, rovnéz uved'te duvod?

,,Ano preferuji. Ke zdravému zZivotnimu stylu mé privedli rodice, kteri mé k tomu
vedou uz od mala, dale se inspiruji také svymi kamarddy a nejvice asi na socidalnich sitich,
kde sleduji rizné fitness lidi a beru si zde inspiraci

Povazujete se za fyzicky aktivniho ¢lovéka? Vénujete se néjakému sportu pravidelng?

70



,,Ano myslim si, ze jsem fyzicky velice aktivni ¢lovek. Ve svém volném case se venuji
hned nékolika druhiim fyzickych aktivit. 2x tydné se venuji tanci, 3x-5x tydné chodim na
prochdzku, coz se 0dviji od toho, jaké je pocasi. 1x-2x tydné si jdu zabéhat a Kazdy den
rano vénuji deset minut joze.

Muzete popsat Svuj stravovaci rezim? Stravujete se pravidelné?

,,Podle zdravého zivotniho stylu to asi uplné pravidelné neni. Snazim se jist 3x
denné vetsi jidla. Jsem Uz takhle Naucena a uz to néjak zapada k mému Zivotnimu stylu.

Kdy byla vase prvni zku$enost s alkoholem nebo tabdkovymi vyrobky?

,,Alkohol jsem zkusila celkem brzy bylo mi asi 13 let a rodice mi dali cucnout vina,
ale opravdova zkusenost s alkoholem, takova ta nemila prisia, kdyz mi bylo 15 let. Jinak
alkohol nepiji a cigarety se mi hnusi, ty jsem ani nezkousela.

Kolik hodin denné& vénujete spanku? Myslite si, Ze je to pro Vas dostaujici?

.,V mobilu mdm nastavenou vecerku a ta mi vzdy ukazuje osm a pul hodiny spanku,
coz by mélo byt v mém véku idedlni pro potieby mého télo.* Pres den nékdy unavu citim,

ale to neni tim, Ze bych dostatecné nespala, spise je to tim, Ze mam hodné aktivit.

Rozhovor ¢&. 8
VM, 15 LET GYMNAZIUM, HORESEDLY

Co si myslite, ze ovliviiuje Vase zdravi?
., Myslim si, Ze zdravi je ovlivneno z vétsi miry pozitivaim pristupem K Zivotu. Meli

bychom se snazit trénovat sviij mozek a tim i svou psychiku. Samozrejmeé, Ze podstatnou
slozkou, ktera ovliviuje zdravi je sprdavna strava, dostatek spanku a vyvarovani se
stresovym Situacim, coz ve skolnim prostredi nelze.

Jak o své zdravi pecujete?

.,Pravidelné sportuji, pravidelné jim, snazim se i pravidelné odpocivat.

Mate steiny pohled na zdravi jako zbytek Vasi rodiny? Nebo se v pfistupu ke zdravi ligite?

., PFistup mame podobny, ale ja se snazim jist vice zdrave, i kdyz to neni uplné
vV mych moznostech, jelikoz si jeste nevydélavam svoje penize a prevazné musim jist 10, CO

se mi doma udéld, nekdy si delam odlehcené verze.

Co si piedstavujete pod pojmem zdravy zivotni styl?

., Predstavuji si balanc mezi tim, CO nam chutnd a tim cO je naSemu zdravi
prospesné. da jim tak 80 % na 20 %. Podle mé je diilezité se v jidle neomezovat a obcas se
hybat.
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Preferujete zdravy zZivotni styl? Pokud ano, muzete blize vysvétlit, co Vas k tomu

pfivedlo? Pokud ne, rovnéz uved’te duvod?

,,Asi preferuji, nejvice mé k tomu prived! asi Instagram a influenceri, co takovy styl
propaguji, ale zaroven se snazim, abych se slidmi neporovndvala, ale kdyz sleduji
napriklad néjaké zdravé recepty, tak se necham rada inspirovat.

Povazujete se za fyzicky aktivniho ¢lovéka? Vénujete se néjakému sportu pravidelng?

,,AN0 myslim si, Ze jsem aktivni clovek. Muj konicek je tanec, kterému se vénuji uz
od détstvi a tréninky mame 2x do tydne.

MiuiZete popsat svij stravovaci rezim? Stravujete se pravidelng?

,, Ano snazim se mit pravidelny rezim. K snidani si dam vétsinou jogurt a kafe, ve
Skole mensi svacinu, na obed si zajdu do jidelny. Odpoledni svacinu kviili jinym aktivitam
obcas zanedbdavam a doma si dam veceri.

Kdy byla vase prvni zkuSenost s alkoholem nebo tabdkovymi vyrobky?

.S alkoholem jsem prisla do styku na své oslavé narozenin, a to u pripitku, jinak

nepiji a ani nekousim.

Kolik hodin denné& vénujete spanku? Myslite si, Ze je to pro Vas dostadujici?

., Spim malo asi pét az Sest hodin, takze 10 urcité dostacujici neni. Ale mam hodné
Zdjmit a krouzkii, kKteré jsou vetsinou az do vecera, pak néjaka ta priprava do skoly a pak si

jdu lehnout a taky trdvim hodné ¢asu na socidlnich sitich.

Rozhovor ¢. 9
AB, 16 LET, MASARYKOVA OBCHODNI{ AKADEMIE, VSETATY

Co myslite, ze ovliviiuje Vase zdravi?

, Zdravi ovliviuje zdrava strava, pohyb, dostatek spdanku, ale také misto, kde
Zijeme, Napriklad si myslim, Ze clovek, Ktery Zije a vyristd na vesnici je v daleko lepsi
kondici nez clovek napriklad z Prahy.

Jak o0 své zdravi pedujete?

., SNazim se jist bio potraviny, hlavné ty, co si doma sami Vypéstujeme. Pak také
hodné cvicim a vénuji se tanci.

Mate stejny pohled na zdravi jako zbytek Vasi rodiny? Nebo se v pfistupu ke zdravi ligite?

,,Ano v rodiné se shodujeme, zdravi je pro nds velice dulezité, tak o néj pecujeme. *

Co si piedstavujete pod pojmem zdravy Zivotni styl?

,,Pro mé je to dostatek pohybu, zdravé jidlo, nekourit a nepit alkohol **
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Preferujete zdravy zivotni styl? Pokud ano, muzete blize vysvétlit, co Vas k tomu

privedlo? Pokud ne, rovnéz uved’te duvod?

,,Ano, ke zdravému zivotnimu stylu me privedla rodina, takZze uz to beru jako

spravny Zivotni styl, prakticky od detszvi. ‘

Povazujete se za fyzicky aktivniho &lovéka? Vénujete se néjakému sportu pravidelné?

,,AN0 sportu se vénuji kazdy den, 3x do tydne mdm tanecni trénink, obden si jdu
zabéehat a také doma kazdy den posiluji.

MiuZete popsat svij stravovaci rezim? Stravujete se pravidelné?

,,Asi bych se nepopsala jako pravidelny stravnik, jim vidycky kdyz mam hlad a
Chut, a t0 je u mé skoro porad, samoziejmé se ale snazim, aby to, co jim bylo vyvazené a
telu do urcité miry prospésne. “

Kdy byla vase prvni zku3enost s alkoholem nebo tabdkovymi vyrobky?

., Myslim, Ze kazdy v tomhle véku uz tu zkusenost md, spise tu negativni, takze piji
jen kdyz je k tomu prilezitost, s cigaretami mdam zkusenost, vyzkousela jsem, ale nechutna
mi to.

Kolik hodin denné vénujete spanku? Myslite si, Ze je to pro Vas dostadujici?

,, Podle mé bych méla spat vice, obvykle mi to vychdzi na sedm hodin a pres den se

I3

pak citim unavend. *

Rozhovor €. 10
MB, 15 LET, MASARYKOVA OBCHODNI AKADEMIE, RAKOVNIK

Co si myslite, ze ovliviiuje Vase zdravi?

., Hlavné zdravi ovliviiuje strava, kterou jime. Kolik casu vénujeme sportu nebo jak
dlouho a kvalitné spime.*

Jak o své zdravi pecujete?

vvvvvv

., Snazim se mit dostatek spanku. TO je pro mé asi nejdulezitejsi. Jinak dalsi veci

jako je sport nebo stravu moc neresim.

Mate stejny pohled na zdravi jako zbytek Vasi rodiny? Nebo se v pfistupu ke zdravi ligite?

,,Rodice maji asi lepsi, vénuji tomuto tématu vétsi pozornost a Snazi se i dodrzovat
ruzné tipy, jak byt porad v kondici.

Co si pfedstavujete pod pojmem zdravy zivotni styl?

,,Nejsem si uplné jisty, jak to popsat, ale zaradil bych tam asi sprdavnou stravu,

dostatek pohybu a dostatek spanku.
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Preferujete zdravy zivotni styl? Pokud ano, muzete blize vysvétlit, co Vas k tomu

privedlo? Pokud ne, rovnéz uved’te davod?

., Snazim se, ale asi bych to nenazval zdravym Zivotnim stylem. Hodné mé do toho
tlaci mamka, ale i ja sam si jdu nékdy obcas zacvicit nebo snim néco zdravého.

Povazujete se za fyzicky aktivniho ¢lovéka? Vénujete se néjakému sportu pravidelng?

, Myslim si, Ze nepatrim do uplné spicky aktivnich lidi. Kazdopadné chodim na
country tance a ty mdme 2x Vv tydnu, na druhou stranu to neni zase tak fyzicky ndrocné.
Pak se jesté docela zapotim na telocviku ve skole, ale jiné sporty moc nevyhledavam. *

Muzete popsat svij stravovaci rezim? Stravujete se pravidelné?

., Stravuji se pravidelnée, dodrzuji néjakou zajetou drahu jako je snidané, Svacina,
obéd, svacina, vecere, nékdy i druha vecere. Myslim si, Ze to neni nic neobvyklého, takovy
stravovaci rezim mame asi vsichni. “

Kdy byla vase prvni zkuSenost s alkoholem nebo tabidkovymi vyrobky?

,,Alkohol? Co to je? Jsem jest¢ moc mlady na to, abych s#m meél néjakou
zkuSenost, maximalné jsem si od tdty cucnul piva.

Kolik hodin denné vénujete spanku? Myslite si, Ze je to pro Vas dostadujici?

., Kdyz je skola tak spim osm hodin, coz je néjaka takova ta klasika, ale kdyz bezela
v televizi olympidda, tak jsem napsal denné tieba jenom ctyri hodiny, a 10 dostacujici

nebylo.

Rozhovor ¢. 11
AF, 18 LET, MASARYKOVA OBCHODNI AKADEMIE, RAKOVNIK

Co si myslite, ze ovlivituje Vase zdravi?

., Jidlo oviiviuje zdravi ¢loveka, pokud se stravujeme spravné, jsme odolnéjsi viici
riiznym nemocem. Pokud se naopak budeme stravovat nezdrave, je vétsi riziko vyskytu
ruznych zdravotnich problémii.

Jak 0 své zdravi pecujete?

., Snazim se pravidelné pohybovat hlavné béh a prochdazky s kamarddy a také
zdravé jist.

Mate steiny pohled na zdravi jako zbytek Vasi rodiny? Nebo se v piistupu ke zdravi ligite?

., Myslim, zZe ve vétsiné pripadech asi stejny. Rodice budou vidy napred a védet vice
a lépe, co je zdravi prospésné, proto se naSe ndzory momentdalné rozchazi, a to kviili

koureni.
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Co si predstavujete pod pojmem zdravy zivotni styl?

., Predstavim si pod tim asi dodrzovani jidelnicku a prokladat to pravidelné
pohybem “

Preferujete zdravy zivotni styl? Pokud ano, muzete blize vysvétlit, co Vas k tomu

privedlo? Pokud ne, rovnéZ uved’te davod?

., Nedodrzuji tento styl pravidelné, spise v lété, vice cvicim a jim zdraveji, ale jinak
tento styl moc nepreferuji.

PovaZujete se za fyzicky aktivniho ¢lovéka? Vénujete se néjakému sportu pravidelné?

., Sport nedéldam zadny. Ale za fyzicky aktivniho ¢loveka bych se asi oznacil. 1X-2X
do tydne si chodim zabéhat anebo chodim s kamarady na prochdzky do prirody.

Muzete popsat svij stravovaci rezim? Stravujete se pravideln&?

., Z casovych ditvodii nékteré jidlo i vynechaviam, protoze nestiham. Ale jinak se
snazim jist pravidelné, prosté aby télo nemélo hlad. “

Kdy byla vase prvni zkuSenost s alkoholem nebo tabadkovymi vyrobky?

., Zkusenosti je hodné a tu prvni si uz nepamatuji, kazdopddné mam rad pivo, a to si
doprdavam pravidelné a jinak jsem prilezitostny kurdk.

Kolik hodin denné vénujete spanku? Myslite si, Ze je to pro Vas dostadujici?

., Spanku se venuji sest az sedm hodin, dostacujici to neni, proto si nékdy dopravim

I3

odpocinek i po skole.*

Rozhovor ¢. 12
VB, MASARYKOVA OBCHODNI AKADEMIE, PAVLIKOV

Co si myslite, Ze ovliviiuje Vase zdravi?

,,Za mé je to urcité pohyb, kort v dnesni dobé, kdy vsichni sedi jen U pocitace, ddle
pak také strava a dostatek spanku. Dale urciteé i psychika a stres*

Jak o0 své zdravi pecujete?

., Zdravé jim a dost si jidelnicek hlidam a celkové se zajimdm 0 sviij zdravotni stav,
k tomu pat7i i pravidelné lékarské kontroly, na které chodime cela rodina. Dalsi diilezitou
slozkou zdravi je pro mé pSychika, snazim se byt v klidu v pohodé, casto medituji a

dopravam cas sama sobe. *

Mate stejny pohled na zdravi jako zbytek Vasi rodiny? Nebo se v pristupu ke zdravi lisite?

., V rodiné mame stejné nazory, zdravi je pro nds dilezité a je to néco, ceho si

opravdu vazime, protoze vime, Ze to je néco, CO Se neda uplné koupit. *
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Co si predstavujete pod pojmem zdravy zivotni styl?

,,Budu se spravné stravovat, pravidelné se hybat, nekourit a nepit alkohol. **

Preferujete zdravy zivotni styl? Pokud ano, muzete blize vysvétlit, co Vas k tomu

ptivedlo? Pokud ne, rovnéZ uved’te diivod?

,,Ano, privedla me k tomu rodina, kde tento styl dodrzujeme.

Povazujete se za fyzicky aktivniho ¢lovéka? Vénujete se ndjakému sportu pravidelng?

., Rekla bych, ze ano. 2x-3x tydné se venuji tanci, 2x do tydne si chodim zabéhat a
mou velkou vasni je motokros, na ktery chodim 3x tydne, takze moje volnocasové aktivity
zaberou veskery volny cas.

Muizete popsat svij stravovaci rezim? Stravujete se pravidelné?

,Snazim se jist 5x denné po mensich porcich. Jsem zvykla na domdaci stravu, a
proto i do Skoly si nosim svoje Krabicky, které si tam ohrivam. Jist pravidelné je u mé
dulezite.

Kdy byla vase prvni zkuSenost s alkoholem nebo tabdkovymi vyrobky?

,,S alkoholem mam zkusenost, prvné to bylo asi v 16 letech, na néjakych akcich si
dam rdda, ale uplné ho nevyhledavam. JelikozZ jsme celd rodina nekurdcka, tak ani ja
nekourim, ale zkousela jsem 10.“

Kolik hodin denné vénujete spanku? Myslite Si, Ze je to pro Vas dostadujici?

,,Denné sedm az osm hodin, dostacujici to je, dodrzZuji to pravidelné uz nekolik let,

takze moje telo uz je tak naucené.

Souhlas se zpracovanim osobnich udaju
dany v souladu s Nafizenim Evropského parlamentu a Rady (EU) 2016/679 ze dne
27. dubna 2016 O ochran¢ fyzickych osob v souvislosti se zpracovanim osobnich udajt a

volném pohybu téchto udajii a 0 zruSeni smérnice 95/46/ES.

Ja nize podepsany/podepsana ................. ,trvalebytem......................

timto udéluji

zpracovateli Nikole Molendové souhlas se zpracovanim téchto udaju:

- Jméno, ptijmeni
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- Adresa trvalého bydlisté
- Vek, pohlavi

- Skola, kterou navstévuji

a to pouze pro ucel zpracovani bakalarské prace.
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