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UVOoD

Jako téma své bakalafské prace jsem si zvolila téma ,, Zivotni styl ucitelii na zdkladnich
Skolach v okrese Vsetin“. Jelikoz jsem studentkou oboru Vychova ke zdravi se zaméfenim na
vzdélavani a sméfuji k tomu, abych se také stala pedagogem na zakladni skole, zajima mé, jak Zije
tato populace v soucasné dobé. Cilem prace je tedy zjistit, zda se pedagogové zajimaji o zdravy
zivotni styl a nakolik u toho hraje roli naptiklad jejich v€k a také pohlavi. Dale tedy jak se vénuji
zdravé straveé jako takové, pohybové aktivité a na kolik je to vSechno pii jejich zaméstnani mozné.
Také jaky vliv ma stres, ktery je spjat s ucitelskou profesi a dal$i negativni aspekty plisobici na

zdravi jako piti alkoholu ¢i kouieni.

Ne kazdy se vSak o svlij zivotni styl zajima takovym zptisobem, aby podporoval své zdravi
naptiklad prostfednictvim spravného stravovani ¢i naplanovanym rezimem dne. Nékdo témto

vécem nepiiklada dilezitost a nema je nijak pod kontrolou a zavisi v podstaté na aktualni situaci.

V poslednich letech je velkym trendem Zit ,,zdraveé®, ale kazdy mé k tomuto jiny postoj
a priklada dulezitost odlisnym faktortim, které se na tom bezpodminecné podileji. V dnesni dobé
existuje velké mnozstvi materialti, které¢ uvadi, co je pro zdravi vhodné a co ne. Ale pravé diky
tomuto mnozstvi si kazdy musi najit svou vlastni cestu, ktera mu vyhovuje a rozhodnout se, ¢im se

bude fidit.

Dle mého nazoru je stejné€ jako u vSeho, i u této problematiky, vhodna tzv. zlata stiedni
cesta. Tu si predstavuji zjednodusené tak, ze se budu o své zdravi zajimat a délat néco pro jeho
podporu, ale nebudu tyto véci pichanét. Zde se dostavame k psychice, ktera mize velmi utrpét tim,

pokud bude ¢lovek na sebe pfilis ptisny a vytrati se mu tak radost ze zivota.

Je vSeobecné zndmo, Ze pedagogové by méli byt vzorem ¢i piikladem pro své zaky. Prece
jenom jsou to po rodicich jedni z velmi dulezitych osob, které se s ditétem pravidelné setkavaji
a maji na n¢j nezpochybnitelny vliv. Ucitelska profese je vSak velmi naro¢na v mnoha ohledech
a rozhodné tedy neni snadné vzdy pusobit na dit¢ spravné. Na ucitele, obzvlast v dnesni dobé, jsou
kladeny vysoké naroky nejen ze strany vedeni Skoly, ale také ze strany pravé rodi¢li a neni tak pro

n¢ jednoduché konat takovym zptisobem, aby vyhovéli vS§em v této rozmanité spole¢nosti.



1 CILPRACE

Cilem mé bakalaiské prace je charakteristika zivotniho stylu a jeho aspektd u ucitelii na
zakladnich Skolach ve vsetinském okrese. V teoretické ¢asti se budu snazit vSeobecné vymezit
zakladni faktory, které se podileji na zplisobu Zivota a celkovée se tykaji zdravi. Dale se chci vénovat
i faktorim, které maji negativni vliv na zdravi ¢lovéka a zjistit, jestli se s nimi potykaji lidé
vykonavajici prave ucitelskou profesi. Budu se snazit shrnout, jaké jsou v této oblasti doporuceni

odborné literatury.

Pomoci dotaznikového Setfeni budu zjistovat, jak ucitelé vnimaji sviyj zivotni styl a jak
K nému pfistupuji. Budu se ptat naptiklad na stravovaci navyky, pohybovou aktivitu, délku spanku,
zda piji alkohol, ale 1 na to, jestli se citi po zdravotni strance dobie a jsou ve své profesi spokojeni.
Zajimat m¢ také bude to, zda se néjak lisi vysledky v zavislosti na pohlavi. Vysledky

dotaznikovych otazek budou rozebrany a na jejich zdklad€ budou uréeny vyzkumné problémy.



2 TEORETICKE POZNATKY

Cilem kapitoly je shrnout a popsat zakladni teoretické poznatky o zdravém zivotnim stylu
a vSe, co s nim souvisi. Popsat Zivotni styl jako takovy a rozvinout odvétvi zdravého Zivotniho
stylu, co do né&j spada a také to, jakymi poznatky by se mél clovek fidit, aby jeho Zivotni styl byl
zdravy. Dale zde budou zahrnuty rizikové faktory ohrozujici lidské zdravi a také informace

a ucitelské profesi.

2.1 Zdravi

»Zdravi neni vSechno, ale vsechno ostatni bez zdravi nestoji za nic. < (Halfdan Mahler)

v

Existuje velké mnoZstvi definic pojmu zdravi. Tou nejznamé;jsi je vSak asi ta od Svétoveé
zdravotnické organizace (WHO) z roku 1946, ktera fika, Ze: ,,Zdravi je stav kompletni fyzické,
dusevni a socialni pohody a nikoliv pouhé nepfitomnosti nemoci ¢&i vady.“ Podle Celedové
a Cevely (2010) ma tato definice nékolik kladd, ale zaroveti i zaport. Jako kladné hodnoti to, Ze je
bran ohled nejen na fyzické zdravi, ale také na to psychické. Ma motivujici cil a prezentuje zdravi
jako pozitivni hodnotu. Za zaporné povazuji vynechani stavu, kdy se ¢loveék neciti dobfe a takeé to,

ze zde neni zahrnut duchovni (spirituélni) aspekt zdravi.

vvvvvv

kazdého c¢lovéka. Jelikoz diky zdravi mizeme rozvijet sviij Zivot jakymkoliv smérem a formovat
jej. Zdravi tedy neni smyslem zivota, ale jakymsi nezbytnym prostfedkem k dosahovani prave téch

zivotnich cila. Je zde tedy velmi uzce propojeny vztah mezi zdravim a kvalitou zivota.

Hojné uzivanou definici je rovnéz ta od ¢eského psychologa Jara Kiivohlavého (2003,
S. 40): ,,Zdravi je celkovy (tj. té€lesny, psychicky, socidlni a duchovni) stav ¢lovéka, ktery mu

umoziuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni pirekazkou obdobnému snazeni druhych lidi.*
Dle Hiivnové (2010) je dtlezité, aby vSem témto 4 pilifim tvofici zdravi (t€lesné, duSevni,
spolecenské 1 spiritualni zdravi) byla pfipisovana stejnad hodnota, jelikoZz jsou na sebe vazany

a pokud by byl poskozen jeden z nich, mohlo by automaticky dojit k 4jmé¢ na druhém.



Zdravi 1ze rovnéz povazovat za stav, kdy je dany jedinec zplsobily k vykonavani svych roli
a plnéni svych povinnosti (Celedova, Cevela, 2010). Také se Gasto definuje, jak pise Kiizova

(2018), jako opak nemoci, kdy nés nic neboli.

Determinanty zdravi nazyvame vSechny aspekty, které jej n€jakym zptsobem ovliviiuji, at’
uz pozitivnim ¢i negativnim zpisobem. Mohou byt pfic¢inou nebo podminkou, kterd plsobi na
zdravi na pfimo nebo prostiednictvim néceho. Vzdy se vSak jedna o komplexni ptisobeni, kde maji
faktory vliv vzajemné mezi sebou. Mohli bychom urcit 4 zakladni determinanty, které se vyznamné
podileji na zdravi ¢lovéka. Tim nejvyraznéjSim je zivotni styl, ktery zastava pres 50 % vlivu.
Druhym pak celkové prostiedi, v jakém Elovek zije, tvotici asi 25 %. Dva zbylé zastavaji hodnotu
kazdy okolo 10 — 15 % a jsou jimi geneticky zaklad, tedy dédi¢na vybava kazdého jedince a také
odvétvi zdravotni péée a sluzeb, kde by se mozna dal o¢ekavat vétsi vyznam (Celedové, Cevela,

2010).

2.2 Zivotni styl

Jak jiZ bylo vySe zminéno, tak nejvyrazngj$im determinantem lidského zdravi je Zivotni
styl. Ten je mozné specifikovat tak, ze kazdy clovék ma ve svém Zivoté¢ Vv danych situacich
svobodnou moznost volby a individualn¢ se rozhoduje dle svého uvazeni. Jedinec si tedy muze
odmitnutim Skodlivych moznosti pro zdravi vybrat jinou cestu a zdravi tak naopak podpofit. Zalezi
zde tedy také na souladu dobrovolného vybéru a zaroven na vybéru moznosti v dané situaci

(Machova, 2009).

Neni zde vSak zaruCena naprosta svoboda pii vybéru, jelikoz je Clovék nucen se zachovat
dle danych tradici ve spole¢nosti ¢i zvykt v rodin€é. Rozhodujici je zde i ekonomicka situace
u daného jedince, ale i celkové ve spolecnosti. Dilezita je pfi vybéru rozhodné znalost v odvéti
tykajici se zdravého Zivotniho stylu, aby jedinec dokazal aplikovat tyto poznatky ve skuteCném
zivoté. Zasadni je rovnéz, aby byly vstépovany jiz od détského véku. Rodice 1 Skola by méli byt
dobrym ptikladem pro dité v tomto sméru i v odpovédnosti za své zdravi (Machova a Kubatova,
2009).

Dle Duffkové (2007) piedstavuje pojem zivotni styl synonymum ke slovu Zivotni zptisob.

Tyto dva pojmy nepotiebuji specialni definice a jsou v praktickém zivoté srozumitelné pro Sirokou



vetejnost. Podle Krause (2015) jsou vSak tyto dva pojmy mirné odlisné. Zpiisob se vénuje chovani
skupin a zabyva se hlavné tématy jako ekonomika, ekologie, technika a dalsi. Na rozdil od toho
styl zahrnuje osobité chovani jedince jako takového véetn€ jeho navykul, norem, Zivotnich postojd,
hodnot a tim tvofi jeho jedinecnost. Rovnéz Kolesarova (2016) upozoriiuje na to, ze v zivotnim
stylu je vice promitnuta subjektivita ¢lov€ka a Ze nelze tyto dva pojmy razantné oddélit, jelikoz

jsou na sebe uzce vazany a funguji v zavislosti na sob¢.

JednodusSe je zivotnim stylem mysleno to, jak ¢loveék celkové zije — tedy bydli, pracuje,
studuje, travi volny cCas, chova se, komunikuje, cestuje, vytvaii zivotni hodnoty apod. Prolina se
tedy mnoha védnimi obory a nelze jej jednoduse uchopit pouze z jednoho pohledu (Duffkova,

2007).

2.2.1 Zdravy zivotni styl

Tento pojem je hodné Siroky a kazdy si pod nim muize predstavit néco mirné¢ odliSného,
jelikoz kazdy ma své principy, kterymi se v tomto ohledu fidi. Zdravym zivotnim stylem v§eobecné
oznacujeme rytmus v zivoté, ktery je pravidelny a pfi kterém jsou dodrzovany urcité zasady jako
dostatek dusSevni a télesné aktivity, pestrd a vyvazend strava, rozloZeni zatéze, regenerace,

odpovidajici spankovy rezim apod. (Novakova, 2011).

2.2.2 Stravovani

Potrava je jednou z neodmyslitelnych zakladnich potieb ¢loveka, kterou musi uspokojovat.
Diky ni jsou ziskavany stavebni jednotky pro tkan¢€ a organy lidského téla a také energie pro jejich
fungovani a spravnou cinnost. Je zde mnoho vlivii, které hraji roli pti vybéru stravy. Naptiklad
kulturni ¢i rodinné zvyklosti, dostupnost potravin a jejich nadkupni cena, ovlivnéni reklamou
v médiich, mira oblibenosti daného jidla, ale také v&k ¢i néjaka dietni omezeni, at’ uz ze zdravotnich

davodi nebo snaha o udrzeni hmotnosti (KlimeSova, Stelzer, 2013).

Machova a Kubatova (2015) uvadéji, Ze u spravné stravy je dilezity vyvazeny pomér mezi
kvantitou a kvalitou. Kvantita zaji§t'uje mnoZzstvi pfijaté energie do téla tmérné té¢ vydané. Kazdy
¢loveék ma totiz v zévislosti na veéku, ale tfeba 1 povolani, jinou potiebu pro piijimani mnozstvi

energie. Pokud neni zajistén dostatecny piisun zivin, ¢loveék zacne stfddat a projevi se to na jeho
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zdravi. Zaroven i naopak pokud bude pfijem energie vyrazné vyssi, tuk se za¢ne v organismu
ukladat a dojde na obezitu nebo dokonce nadvédhu, které mohou rovnéz zpusobit zdravotni
komplikace. Dle kvalitativni stranky vyzivy jde o pestrost a vyvazenost potravin, aby V ni byly
zastoupeny vSechny pro télo potfebné latky. Pokud by byla strava nevyvéazena, t€lo by reagovalo
oslabenim imunitniho systému, a to by mohlo vést k zdvaznym zdravotnim problémiim jako jsou

nadorova onemocnéni ¢i srde¢ni poruchy. Také zde nesmi byt opomenut pravidelny ptisun vody.

Mezi zakladni zasady ve stravovani patii stfidmost, jezeni radéji mensSich porci v CastéjSich
intervalech, vhodné rozdé¢leni dle denniho rezimu, jezeni v klidném prostiedi, upfednostiovani
bilkovin a vitaminl pfed sacharidy, ¢astecné ¢i Uplné omezovani alkoholu a koufeni (Celedova,

Cevela, 2010).

Rozeznavame Sest stézejnich skupin slozek potravy, ze kterych télo Cerpa ziviny a témi
jsou: cukry, bilkoviny, tuky, vitaminy, mineraly a voda. Zde je velmi dllezita vyvazenost mezi
témito slozkami, aby dochézelo k optimélni vykonnosti téla. Energie je do téla doddvana pomoci
cukrti, bilkovin a tukii. Jejich idealni zastoupeni v denni dévce jidla by mélo byt nasledujici:
karbohydraty (cukry) 50 —55 %, lipidy (tuky) 25 — 30 %, proteiny (bilkoviny) 15 —20 % (Celedova,
Cevela, 2010).

Vhodné rozloZeni prijmu béhem dne
Aby bylo zajisténo optimalni fungovani télesnych funkci, je dobré dbat na spravné
rozlozeni energie tak, aby byla pfijatd strava vyuzivana postupné. Optimalni rozlozeni je

nasledujici:

snidané€ 30 %,

= dopoledni svacina 10 %,
= obéd 30 %,

= odpoledni svac¢ina 10 %,

= vyecere 20 %.

Nedodrzovani téchto zéasad, tedy nepravidelnost rezimu ¢i vynechavani chodd, vede ke
staviim, kdy se organismus snazi o usporu energie a tim dochazi k predpokladiim pro obezitu.

V hors$im piipadé mohou vyvolavat pocity hladu a na to navazujici prejidani se.
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Vhodny rozestup mezi chody je tedy pfiblizn€ 3 hodiny. Tento interval je ideélni pro télo,
aby nestradalo a nemélo nutkani si vytvaret tukovou tkan jako energetickou zasobu. Nemé¢li
bychom zapominat ani na spravné stolovani, které by mélo probihat v klidném prostredi

(Klimesova, Stelzer, 2013).

Vyzivova doporuceni

KlimeSova a Stelzer (2013) ve své publikaci zminuji specialné vytvoreny soubor
vyzivovych doporuceni pro ¢eské obyvatelstvo, které pro néj zpracovala Spolecnost pro vyzivu
spole¢né s Foérem zdravé vyzivy a nazyvaji se ,,Zdrava tiinactka®“. Zminime si zde stru¢n¢ n¢kolik

Z nich:

= denn¢ minimaln¢ 30 minut pohybové aktivity;

= pestry jidelnicek, idedln¢ 4 — 5 chodt denn¢, nezapominat na snidani;

= zamg¢fit se na dostatecné mnozstvi zeleniny, rovnéz v n€kolika porcich za den (alesponi
500 g celkem);

= 0bilné vyrobky (celozrnné pecivo, tmavé) nebo brambory, nevynechavat lusténiny;

*  minimaln¢ 2x v tydnu rybi maso ¢i produkty z ryb;

= kazdy den mlécné vyrobky, pfedevsim zakysaného typu;

= omezeni piijmu tuku, nahradit Zivoc¢isné tuky rostlinnymi,

= omezeni konzumace cukru a celkové produkti obsahujicich velké mnozstvi cukru;

= snizeni pfijmu soli a potravin s vysokym podilem soli;

= denng alespon 1,5 1 tekutin (KlimeSova, Stelzer, 2013).

Sacharidy

Sacharidy jsou v lidské potravé esencialnimi nutrienty a ziskavany by mély byt hlavné ve
form¢ skrobovin. Pro Clovéka jsou obsazeny zejména v rostlinné stravé, tzn. v ovoci, zeleniné
a obilovinach. Co se ty¢e Zivoc¢isnych zdroji, zde je zdrojem pouze mléko a mlécné vyrobky
obsahujici sacharid laktozu. Hlavni funkci sacharidd, jak jiz bylo zminéno, je zdroj energie pro
buniky a zasobovani. Je nutna jejich konzumace kazdy den, jelikoz jejich zasoba v krvi a jatrech

(glukogen) nebo ve svalech (glykogen) neni pfili§ velkd. Pti nedostatku téchto Zivin mize dojit

12



v téle k procestim, které mohou nasledné poskodit ledviny a dehydratovat organismus (Klimesova,
Stelzer, 2013). Jejich zastoupeni mezi tfemi hlavnimi energetickymi zdroji béhem dne by mélo byt

asi 50 — 60 % (Hfivnova, 2014).

Proteiny

Proteiny neboli bilkoviny jsou nenahraditelnou slozkou zivé hmoty. Jejich zastoupeni na
télesné vaze Cloveka je asi 17 %. Jejich zakladnim prvkem jsou aminokyseliny. V potravé se
vyskytuji bud’ zivocisného plivodu v mléce, mase ¢i vejcich, nebo rostlinného ptivodu
V lusténinach (s6ja, ¢ocka, hrach, fazole) nebo v obilnindch, ryzi a ofesich. Jejich pomér je
doporucovan nésledovné: 1 dil ZivociSnych bilkovin na 2 dily rostlinnych. U Zivocisnych bychom
si méli davat pozor na obsah tuku, naopak rostlinné maji vyhodu, Ze jsou obvykle zaroven bohaté
na vlakninu. Nedostatecné mnozstvi mize ohrozit zejména déti a mladez ve vyvoji, kdy mize dojit
k jeho zpomaleni. Pfi nadmérném pfisunu hrozi onemocnéni jater ¢i ledvin, jelikoz tyto dva organy
pomahaji odstranovat zplodiny, které vznikaji pfi metabolizmu bilkovin (KlimeSova, Stelzer,
2013). Pro dospélého cloveka je doporucen denni piijem v poméru 1 g bilkovin na 1 kg télesné

hmotnosti a mély by tvofit 10 — 15 % energetického piijmu (Hfivnova, 2014).

Lipidy

Lipidy c¢ili tuky a oleje (rozdil pouze ve skupenstvi v zavislosti na teplot¢) jsou nejbohatsi
slozkou vyzivy z hlediska koncentrace energie, jsou tak jejim zdrojem i zasobarnou. Diky nim je
pro nas jidlo chutove zajimavéjsi a ma lepsi vini ¢i konzistenci. Jejich nevyhodou je vSak velmi
Spatna stravitelnost, dokonce nejhorsi ze vSech sloZzek nasi stravy. Pfijem by nemé¢l piesahnout
30 % z celkového pfijmu energie na den a zaroven by nemél klesnout pod 20 %. Zékladni déleni
lipidd je na nasycené mastné kyseliny a nenasycené mastné kyseliny. Ty nasycené jsou obsazeny
zejména v Zivo¢iSnych produktech jako je maslo a sadlo, tu¢né maso, Zloutek nebo u rostlinnych
V palmovém ¢i kokosovém oleji. Jsou vSak povazovany za skodlivejsi, jelikoz obsahuji velké
mnozstvi cholesterolu. Ten se 1 po syntéze v jatrech vyluCuje v bohatém mnoZstvi do krve
a hromadi se tam. To nasledn¢ miize vést k aterosklerdze cév a také diky nadmémé konzumaci

k chorobam kardiovaskularniho typu. Nenasycené mastné kyseliny najdeme v tucich rostlinného
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pivodu (fepkovy ¢i olivovy olej, ofechy, avokado, Inéné seminko) a v rybim tuku (KlimeSova,

Stelzer, 2013).

Vitaminy

Vitaminy nejsou zdrojem energie v nasi strave, ale i tak jsou jeji nepostradatelnou soucasti.
Jejich zastoupeni V ni je velmi malé, ale za to vyznamné. V poméru denni davky Zivin je to nékolik
miligramt nebo az mikrogrami (KlimeSova, Stelzer, 2013). Jejich spravnym davkovanim si
muzeme upevnit a posilit zdravi, ale také si diky nim snizit mnozstvi zdravotnich potizi a uplné se

vyhnout né€kterym nemocem (Sullivanova, 1998).

Kromé¢ vitaminu D neni télo schopno si samo vitaminy vyrabét, je proto pro n&j nutné jejich
zisk z potravy nebo piijem pomoci vitaminovych dopliku (KlimeSova, Stelzer, 2013). Organismus
neni schopen Zivota bez zékladnich vitamint (Sullivan, 1998). Pokud je v téle jejich vyrazny
nedostatek, dochazi ke dvéma typiim onemocnéni — avitaminoze (nebo hypovitaminédze. V dnesni
vyspélé spolecnosti se stimto setkavame diky udrZzovani urcitého Zivotniho stylu pouze
v ojedinélych ptipadech. Zejména pii vyskytu jiného onemocnéni, které pacientovi zabranuje
spravné vstiebavani vitaminti z potravy nebo u lidi s alkoholismem, jejichz strava neni dostacujici.
Zpravidla jde o nedostatek vitaminu B. Jinak je tomu vSak v chudSich zemich, kde je diky

nedostatku téchto ptipadi vice (Long, 2009).

Naopak ale neni nutné pfijimat do téla nadbytecné mnozstvi, neni prokdzano, ze by to
mohlo byt jakkoliv uzitecné. V nckterych piipadech mize nadbytek zplsobit dokonce zdravotni
potize a onemocnéni, v tomto piipad¢ hovotfime o hypervitaminoze. Vyjimkou je vitamin C, jehoz
zvySeny piisun nemusi t€lo tolik ovlivnit. N&které studie se dokonce snazi prokdzat, ze vysoky
ptijem tohoto vitaminu muiiZe t€lu pomoci s bojem proti nemocem a infekcim. Doposud ale nebyl

dostatek spolehlivych dtikazi pro potvrzeni této teorie (Long, 2009).

Muzeme rozliSit dvé hlavni skupiny vitamind dle jejich rozpustnosti. Tou prvni jsou

vitaminy rozpustné ve vod¢, tedy hydrofilni. Ty télem prochazeji rychle a jejich vyuziti je

vvvvvv

skupiny. Radime tam vitamin A, E, D a K (Hfivnova, 2014).

14



Druhou kategorii jsou vitaminy rozpustné v tucich — lipofilni neboli hydrofébni (Hfivnova,
2014). U nich je vétsi mira pravdépodobnosti predavkovani z divodu pomalejsiho prichodu télem
a hromadéni se. Clovék jejich nedostate¢né mnozstvi pociti az pozdé&ji. Zde jsou fazeny vitaminy

skupiny B a vitamin C (Klimesova, Stelzer, 2013).

Mineralni latky

Mineralni latky fadime stejné jako vitaminy mezi nezbytné slozky stravy. Tvoii 4 %
Z hmotnosti téla a 83 % znich najdeme kostni tkdni. Jejich vliv nelze souhrnné piesnéji
specifikovat, jelikoZ jejich plisobeni na lidské télo pokryva Sirokou Skalu funkci. Mezi ty hlavni

vSak miZeme zaradit:

= ovliviiovani nervosvalové drazdivosti,

» udrzovani acidobazické rovnovahy (tj. rovnovdhy mezi kyselinami a zasadami
V organismu) a tim udrzovani stalosti vnitiniho prosttedi naseho organismu,

= podileni se na imunité ¢loveka,

= ovliviiovani rastu kostni ¢i zubni tkanég, také kize, vlast a nehtu,

= plsobeni na ¢innost vitamint v téle (Hfivnova, 2014).

Sodik nalezneme predevsim v kuchyniské soli a jeho doporuceny denni piijem je 1,5 — 2 g.
Je soucasti mechanismu regulujici krev a nepostradatelny pro spravnou ¢innost nervi a svala.
S nedostatkem se obvykle nesetkavame, avSak mutze zpusobit snizeni krevniho tlaku C¢i

dehydrataci.

Draslik by mél byt pfijiméan asi v davce 2,5 g za den a nachézi se ve vétSiné potravin.
Zajistuje optimalni fungovani vSech bun€k, nervii a svald. Jeho nedostate¢né mnozstvi muze
vyvolat srdecni selhani ¢i slabost.

Vapnik do téla pfijimame ze zdrojl jako je mléko, ofechy a listova zelenina. Nutny je pro
rust zubt a kosti a stejné jako draslik se podili na pfenosu nervovych vzruchti. Diky nému dochazi

ke spravnému srazeni krve ¢i kontrakci svalti. Pokud neni dodrzovana doporucena denni davka

(0,8 - 1,6 g), dochazi k ochabnuti svalt a kiehnuti kosti, mohou se objevit i kiece.
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Hoi¢ik se stejné jako vapnik podili na tvorbé kosti a zubli a jeho pfijem by mél byt asi
0,3 - 0,5 g za den, protoze i1 zde je nedostatek projevovan svalovymi kiecemi ¢i tiesy. Najdeme jej

Vv lusténinach, celozrnnych obilovinach, ofesich a semenech ¢i V listové zelening.

Zelezo je obsazeno ve vnitinostech, rybach, libovém masu a je pro t&lo neodpustitelnou
slozkou metabolismu ¢lovéka. Denné by idealné méla byt davka 10 — 20 mg, jinak mize dochazet

k chudokrevnosti, inaveé ¢i oslabeni organismu (KlimesSova, Stelzer, 2013).

2.2.2.1 Pitny reZim

Diky tomu, Ze je na vod¢ zavislych mnoho funkci organismu, nesmime opomijet pitny
rezim a balancovat tak mezi jejim pifijmem a vydejem. Optimum tekutin za den se pohybuje mezi
2 -3 litry. Mnozstvi je vSak tfeba ptizplsobit podle toho, pokud vykonavame fyzicky namahavou
praci, ¢i pfi sportu nebo vSeobecné pokud je horké letni pocasi. Jelikoz vodu pfijimame i z potravin,
zélezi také na slozeni jidelnicku. Pokud v ném mame dostatek zeleniny, ovoce a mlécnych
vyrobkli, mizeme lehce snizit piijem tekutin. Zakladem je ale samoziejmé Cistd voda a jeji

pravidelnd konzumace béhem dne (Kunova, 2011).

Hiivnova (2014) zdlraznuje, Ze vSechna doporuceni ohledné denniho piijmu vody jsou
pouze orientacni a kazdy se musi individudlné tidit tim, co jeho télo vyzaduje. Naptiklad pokud
¢lovek trpi onemocnénim, pii kterém dochazi k vétsim ztratam vody z organismu (krvaceni,

prijmy) je nutné se tomu prizpusobit.

Pokud neni zajistén dostateny piijem tekutin a tim optimalni hydratace organismu, dochdzi
k nedostatku a tim k tzv. dehydrataci. Pocatek se projevuje pocitovanim zizné, dale pak bolesti
hlavy ¢i tinavou a malatnosti. Dochazi k vysouseni kiuze a sliznice (H¥ivnova, 2014). Mo¢ se

zbarvuje do tmavsiho odstinu (Kunova, 2011).

Nejidealnéjsi tekutinou je tedy obycejna voda z kohoutku, jelikoz prochdzi velkym
mnozstvim kontrol stejné jako potraviny. Ve srovnani s balenou vodou v mnoha pfipadech
dosahuje lepsiho hodnoceni z hlediska mikrobiologického, ale i chemického. Balend voda miize
obsahovat pfemnozené bakterie, pokud dojde k nespravnému zachdzeni pii prepravé ¢i pii

skladovani. Jeji spotieba ma vSak rostouci tendenci (ve vyspélych zemich) a odbornici to oznacuji
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za jeden z novych sociokulturnich jevii na pfelomu minulého a soucasného stoleti (KlimeSova,

Stelzer, 2013).

Oproti pitné vodé z vetfejného vodovodu, kterou je mozné pit bez omezeni mnozstvi,
U mineralnich vod je by nemélo byt ptekracovano doporuceni 0,5 1 za den, jelikoz by mohlo dojit

ke zvyseni krevniho tlaku ¢i k tvorbé ledvinovych nebo zlucovych kament.

K ¢asté konzumaci se viibec nedoporucuji colové a energetické napoje ¢i toniky a limonady
Z ditvodu vysokého obsahu cukru a kofeinu. ZvySovat pocit Zizné mohou napoje, které jsou velmi
sladké ¢i pfili§ vychlazené. Co se ty¢e ovocnych dzusl a zeleninovych $tav, mély by se pit
V nafedéné podobé s vodou a mél by byt kladen diiraz na kvalitu, aby obsahovaly co nejvétsi podil
ovocné/zeleninové slozky. U ¢aju je vhodné stfidat druhy. Jako pravé se oznacuji Caje zelené
a cerné obsahujici latku tein, ktera dokaze povzbudit nervovy systém a rovnéz také latky prospésné

pro télo jako jsou antioxidanty (Hiivnova, 2014).

Do pitného rezimu neni zapocitdvdna konzumace kavy, jelikoZ je oznaCovana za
mocopudnou. Pii jeji konzumaci je vhodné soucasné vypit i sklenici vody. Kofein obsazeny
v kavovych napojich ma néckolik benefitii jako je povzbuzeni centrdlni nervové soustavy
a soustfedéni (Hiivnova, 2014). Oznacuje se jako chutovy doplnék stravy (KlimesSova, Stelzer,
2013). Jako negativni je vSak znamo to, Ze je kofein ndvykovou latkou a pfi konzumaci vétsiho
mnozstvi miiZze dojit k neklidu, Zalude¢nim potiZim ¢i srde¢ni arytmii. Jeho nastup je rychly avSak

kratkodoby (Hfivnova, 2014).

Voda

Voda je nezbytnou souc¢asti naseho organismu a podili se na velkém mnozstvi jeho funkeci.
Funguje jako rozpoustédlo nékterych latek a pomaha pfi jejich transportu, vstiebavani, vylu€ovani
a probiha diky ni latkova pfeména. Rovnéz zajistuje udrzovani spravné télesné teploty. Bez vody
zacne lidsky organismus téZce stradat jiz po kratké dobég, po 2 — 3 dnech za¢ne dochazet k tézkym
poruchdm a za tyden muze dojit k usmrceni. Voda tvofi ptiblizn€¢ 60 % hmotnosti lidského téla
a asi tfetina z toho je obsaZena hlavné v buiikach. Zbytek potom v krvi, mize a tkdiovém moku

(Machova, 2009).
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Do téla je voda ptivadéna nejen pomoci napoju, ale také jako soucast jidla. Jeji prebytek je
pak z velké casti vyloucen ledvinami v podobé moci a také prostfednictvim potu z kiize ¢i stolici

(Machova, 2009).

2.2.3 Pohybova aktivita

,Pohybova aktivita, pohybové aktivity: druh nebo druhy pohybu clovéka, které jsou
vysledkem svalové prace provazené zvySenim energetického vydeje, charakterizované svébytnymi
vnitinimi determinantami a vnéj$i podobou. Pohybové aktivity pfedstavuji mnohovyznamovy
konstrukt a podle kontextu jsou dale rizné oznacovany jako strukturované, nestrukturované, zdravi

podporujici, bazalni, bézné kazdodenni, sportovni apod.* (Hendl, Dobry a kol., 2011, s. 16).

Kazdy ma sviij diivod, proc cvici (at’ uz se jedna o jakoukoliv podobu cvic¢eni). Nékomu to
prinasi potéseni, nékomu ulevuje od starosti, nékdo zase chce dosahnout cild jako jsou: zlepsSeni
postavy, zhubnuti, upevnéni imunity, podpora zdravi ¢i posileni vnitinich organt (Ktivohlavy,

2009).

Vyznam pohybu tedy nelze zpochybnit, jelikoz jiz v obdobi fylogeneze mél obrovsky
vyznam pii vyvoji vSech ZivociSnych organismui. U ¢loveéka diive slouzil predev§im k zajisténi
zékladnich zivotnich potieb, v prubehu ¢asu vsak doslo ke zméné, kdy je pohyb povazovan za

sportovni i uméleckou ¢innost.

,,P10 Zachovani a upevilovani zdravi je nezbytnym a nejpfirozenéj$im predpokladem aktivni

pohyb® (Kubatova, 2009, s. 39).
Pomoci pohybu mtize dojit k:

= zvySeni fyzické zdatnosti,

= snizeni cholesterolu v Krvi,

= duSevni uleve, psychické pohodé, lepSimu zvladani stresu a prokrveni ¢i okysliceni mozku,
= zpevnéni kostni tkang (pfedchazeni zlomeninam),

= prevenci vUci civilizacnim chorobam.

Pohybu jsou pfipisovany i dalsi rozsitujici hodnoty jako socializacni ¢i komunikaéni i¢inky

a duSevni regenerace, relaxace a regulace, jelikoz maji pozitivni vliv nejen na fyzické zdravi, ale
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pravé 1 na psychické stranky clovéka. V dnesni dobé je tedy cilené provadénd aktivni ¢innost

dalezitou soucasti zivotniho stylu a kazdodenniho rezimu velkého mnozstvi lidi (Kubatova, 2009).

Krom¢ toho, Ze ma pohyb pozitivni vliv na imunitu a dalsi systémy v téle ovliviigjici prave
zdravi, dochazi diky nému i K postupnému zvySovani odolnosti organismu vici zatézi. Také je
prokéazano, Ze stimulace sportovni pohybovou aktivitou napoméha omezovat pozivani alkoholu ¢i

drog.

Zivot by bez pohybové aktivity nebyl plnohodnotny, jelikoZ jeho zasluhou upeviiujeme
nase zdravi a pomaha nam adaptovat se i po bio-psycho-socialni strance. Dochazi jeho ptisobenim
ke zménam psychickym, télesnym, morfologickym, ale i ke zméné chovani. To vSechno pak

zvySuje pohybovou vykonnost a zdatnost ¢i rozsifuje dovednosti (Blahutkova, 2009).

Pii vybéru sportu je krom¢ osobnich preferenci diilezité zohlednéni zdravotniho stavu
jedince, aby pfi aktivit¢ nedochazelo k poskozovani zdravi. Jako nejidealnéjsi se jevi aerobni druhy
cviCeni, pfi kterém jsou svaly v zatézi dostatecné zasobeny kyslikem. Neni zde tak riziko svalové
Unavy a aktivita miZe byt provadéna dlouhodobé. Jsou pfi ni zapojovany rovnéZ zasoby energie

nachazejici se v télesném tuku. Vhodné je tedy napt. plavani nebo béh na vytrvalost.

Hojné doporucovanou aktivitou zejména pro jedince, ktefi nejsou zvykli na dostatek
pohybu, je rozhodné chiize. Je to pfirozena lokomoce nezatézujici klouby, avsak je nutné dbat na
spravnou techniku. Zrychlenim tempa ¢i vyuzitim schodii a kopcli miizeme ztizit narocnost.
Zatazovat by se méla se méla alesponn 3x tydné na hodinu az dvé. Co se tyce béhu, ten je jiz
naro¢néjsi na pfipravu v podob& nutné¢ho protaZeni, rovnéz na techniku a nezbytné jsou také
kvalitni boty. Cyklistika také vyzaduje jisté technické vybaveni, ale mize byt vhodnym zptisobem
na piivyknuti k fyzické zatézi. Plavani je velmi prospésné pro celé télo, jelikoz zapojuje vSechny
jeho Casti.

Nesmime se vSak do zadné aktivity piilis nutit, jelikoz je zde 1 velmi dilezitym predpoklad
to, Ze dana aktivita bude pifinaset clovéku potéseni, jinak od ni nelze ofekavat pozitivni ucinky.

Spravné provadéni dychani pii pohybu rovnéz Gizce souvisi s jeho vysledky, jelikoz do tkani
je ptivadeén kyslik. Ten se podili na optimalnim fungovani vSech pohybt, smyslti a paméti. Zalezi
také na prostredi, kde je aktivita provadéna. Znecistény vzduch nebo mista s vysokou prasnosti

mohou byt nebezpecna (Zvirotsky, 2014).
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2.2.4 Rezim dne

Béhem dne se rizn¢ stfidd pracovni zatéz a s tim spojend vykonnost organismu. Dochazi
pii ni k vydeji energie, na coZ navazuje unava. Energie musi byt doplilovéna prostiednictvim
odpocinku celého organismu. Pokud nedochézi k pravidelnému odpocinku, kdyz je pro télo nutny,
organismus prohlubuje inavu a miZe dojit k uplnému vycerpani. Praci je tedy nezbytné prokladat
prestavkami, aby zlstavala efektivni. Jejich délka zavisi na ndro¢nosti dané aktivity a také na tom,
jak dlouho v kuse trva. Jako piiklad se uvadi asi pétiminutova pauza po kazdé hodiné prace. Clovék
by mél v prubéhu prestavky zménit co nejvice aspektil, které na néj pisobi. Mélo by tedy dojit ke
zmeéné polohy téla, odreagovani smysli, ale tieba 1 ke zméné prostiedi. To v§e miiZe pomoci, aby

organismus zrelaxoval a nabral sily na dalsi vykon.

Denni biorytmus ¢lovéka je proces, ktery reaguje na stiidani svétla a tmy. Diky nému jsou
sttidany dvé faze. V jedné fazi je organismus vykonnéjsi, ve druhé zase jeho vykon klesa a je
Vv utlumu. Tento rytmus nazyvame cirkadianni, tzn. Ze funguje na principu dvaceti ¢ty hodin, tedy
jednoho dne. Obecné jsou udavany hodiny, kdy je clovek na vrcholu aktivity a kdy zase na minimu,
avSak zalezi rovnéz na zivotnim stylu a véku. Existuji i jedinci, ktefi mohou mit tento zivotni

rytmus nastaven zcela odliSné a ptesto je pro n€ vyhovujici.

2.2.5 Spanek

Spanek je tedy nepostradatelny a je to nejlepsi forma pasivniho odpocinku pro télo. Jsou
béhem n¢j utlumeny psychické i fyziologické procesy a dochazi tak k regeneraci, kterd je velmi
dulezita pro nabrani sil. U spanku rozliSujeme dvé jeho faze podle hloubky spanku a aktivity
mozku. Je to REM faze a non-REM faze (Paulik, 2017).

V REM fazi dochazi k rychlym pohybtim o¢i (rapid eye movements), srde¢ni tep se zvysuje,
muze dochézet ke Skubavym pohyblim rukou ¢i nohou a také se v této fazi zdaji €loveku sny. Nespi
V ni je hlubsi nez v té predchozi, aktivita mozku je utlumena stejn¢ jako ostatni télesné ¢innosti.
Tyto dvé faze se stfddaji mezi sebou navzajem. Faze REM se objevi asi 4 — 5x ve spanku, ktery
trva osm hodin. Délka spanku zéavisi predevsim na veéku cloveéka a da se fict, Ze se s pribyvajicim

veékem zkracuje. Je to individudlni, ale lidé spici v priméru méné nez 6 hodin byvaji velmi
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vycCerpani a ospali. Hloubka spanku byva nejvétsi v prvnich dvou hodinach po usnuti (Walker,

2018).

Spéanek a rezim s nim souvisejici by nemél byt podcenovan, jelikoz se jedna o ochrannou
funkci naseho organismu a pokud je naruSovan, dochézi k ovlivitiovani zivota negativnim smérem.
Na to, jak se vyspime, mé vSak dopad mnoho aspektii. Hodné zasadni jsou véci, které se odehraly
Vv ten den. Pokud se stane néco, co nas emocialn¢€ zasahne, miizeme to pocitit tak, Ze spanek nebude
tak dobry jako obvykle. Je tedy vhodné dodrzet urcité zasady, které mohou napomoct tomu, Ze
spanek bude kvalitnéj$i. V loznici by méla byt teplota mezi 16 a 18 °C, Cerstvy vzduch, klid, tma
a m¢li bychom mit pohodIné obleceni, vhodnou pokryvku ¢i matraci. Pomoci usinani mohou také
ruzné ritudly ¢i bylinkové Caje na uklidnéni. Dulezité je mit pravidelny rezim, tedy chodit spat
kazdy den pfiblizn¢ ve stejny Cas a nejist asi tfi hodiny pied planovanym usnutim zejména pak
tézko stravitelné pokrmy. Ideédlni je aktivné prozity den s pfiméfenou namahou po fyzické
I psychické strance. Také vynechani kofeinovych a alkoholickych napoji muiize zajistit lepsi kvalitu

spanku (Paulik, 2017).

2.2.6 Rizikové faktory ovliviiujici zdravi

Patogeny jsou vlivy negativné ohrozujici nase zdravi a setkdvame se s nimi denné. Radime
zde navykové latky, ale i stres a vSechno, co miize ubliZit naSemu zdravi. M¢li bychom tedy

0 téchto vécech mit piehled a davat si na n¢ pozor.

Alkohol

Alkohol je latka pfitomna v napojich jako jsou destilaty, likéry a vino. Vznika pfi procesu
kvaSeni cukrii. V dnesni dobé spiSe neni povaZovan za extrémné nebezpecnou latku, na které miize
vzniknout zavislost, avSak neni to pravda. Alkohol je u nas legaln¢ dostupnym, az na omezeni jako
jsou zékaz prodeje nezletilym osobam) a je predev§im obecné tolerovan ve spole¢nosti. Jeho vliv

vSak mlze zplisobovat stejn¢ negativni ucinky jako jiné drogy (Knausova in Htivnova, 2010).

Po télesné strance alkohol poskozuje pfi pravidelném pozivani zaZivaci, kardiovaskularni

a nervovy systém (Knausova in Hfivnova, 2010). To vSe jsou pfimé negativni vlivy na organismus
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a fadime zde 1 Skodlivost piti alkoholu v pribéhu téhotenstvi. Déti takovych matek poté maji

prukazné zavazné zdravotni problémy (Kfivohlavy, 2009).

Mezi vlivy nepiimé patii ovliviiovani organismu po psychické strance. Jak uvadi
Kfivohlavy (2009), podle vyzkumu jsou lidé poZivajici castéji alkohol sndz néachylné;si
k agresivnim sklonim, ke kriminalni ¢innosti ¢i jsou ¢astéjsimi Ciniteli dopravnich nehod. Alkohol
méni nase chovani, zejména koordinaci téla, spravné vnimani a také uvazovani. Pod jeho vlivem

ztracime schopnost se spravné rozhodnout ¢i vénovat né€emu nasi pozornost.

Mizeme se vSak docist i o pozitivnich vlivech alkoholu. Tady vSak hovotime o konzumaci
na urovni velmi malych davek. Podle studii maji lidé konzumujici alkohol v malém mnozstvi nizsi
umrtnost nez lidé abstinujici. Dsledkem nadmérného piti byla vSak o 100 % vys§i imrtnost

(Kivohlavy, 2009).

Koufeni

Kutéctvi (tabakismus) je brano jako nadvyk poskytujici svym uZzivateliim uleveni od navy
¢irozcileni a jako zdroj pohodového pocitu. U nékoho miize potlacovat chuté k jidlu. Je vSak velmi
tézké dosahnout zmény u tohoto navyku. Diivody k tomu, aby jedinec zacal s koufenim jsou rizné,
ale k tomu aby u toho zistal jsou vSeobecné stejné. Nikotin je psychicky i somaticky navykovou
latkou, stejné jako dalsi slozky cigaretovych vyrobkl. Diky nému dochézi ke zlepSeni pozornosti
a mentalniho vykonu, k lepS§im procesim paméti a odbourdni uzkostnych pociti a také stresu,
strachu ¢i napéti. Koufeni napoméha ¢lovéku zvladat zatéz a podili se rovnéz na procesu
prizptisobovani se spolecnosti. VSechny tyto aspekty mohou znit pozitivn¢, avsak jejich ptisobeni
je zcela docasného charakteru. Kutéci jsou velmi ohrozenou skupinou vii€i vzniku onemocnénim

onkologického typu a také onemocnénim dychacich cest ¢i srdce a cév (MIcak, 2011).

Zavislost na nikotinu mize vzniknout velmi rychle. Ta se pak prohlubuje se zvysujici se
dobou kouteni a také spole¢né s mnozstvim. Pokud télo pocituje nedostatek této latky, dochazi
Kk abstinen¢nim ptiznakiim. Ty se projevuji tizkostmi, nervozitou, tfesem rukou a mohou piejit
i v deprese. Mezi dal$i negativni dopady koufeni patii vyssi kazivost zubi, rychlejsi starnuti

pokozky a tvorbu vrasek, Castéjsi bolesti hlavy a také je velmi nevhodné pro t€hotné zeny z diivodu

moznosti potratu ¢i poSkozeni plodu (Knausova in Hfivnova, 2010).
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Dulezité je neopomijet i tzv. pasivni koufeni, tedy vdechovani koufe od nékoho v nasem
okoli, kdo koufi v nasi pfitomnosti. To rovnéz vyvolava zdravotni rizika a je tedy vhodné se tomu

vyvarovat (MI¢ak, 2011).

Stres

Podle Machové a Kubatové (2009) se stresem setkavame tehdy, pokud dojde k naruseni
stavu, ktery vnimame jako svou psychickou ¢i fyzickou pohodu. Tuto situaci zvladame velmi tézko
nebo dokonce az nezvladame, jelikoZ citime, ze je néco nad nase sily, pfedevsim po psychické

strance.

Ve stresu se tedy mizeme citit, kdyZ na nas piisobi néjaky stresujici Cinitel, jsme obecné

Vv t€zké situaci pro nas anebo se jen vnitin€ necitime dobie, protoze jsou takové okolnosti.

Muzeme rozlisit dva typy stresu plsobici na ¢loveéka. Pokud pfi jeho piisobeni citime
zaporné pocity, hovofime o distresu. Jestlize jeho prozivani mame spojeno s kladnymi emocemi,

hovoiime o eustresu.
Jako stresory oznacujeme nejriznéjsi podnéty:

e Casové vytizeni,

e piili$ velkd odpovédnost,

e pfiilis mnoho prace,

e nedostatek odpocinku a spanku,

e psychické napéti trvajici delsi dobu,

e nevyhovujici vztahy — at’ uz v rodiné, préaci ¢i mezi ptateli,
e pocit nedostatecné svobody, bezmoci,

e nedosazeni svych ambici apod.

Rovnéz jako velké mnozstvi pfi¢in vzniku stresu miizeme rozlisit mnoho typt reakci na né;.
Skala je velmi pestra a pohybuje se od veselé nalady, kdy jedinec stres lehce zvladne aZ po situace,
kdy dojde k tizkostem, vzteku ¢i depresim.

Ucitelskd profese je psychicky narocné€jsi nez jiné profese a s tim je také spojena mira

stresu. Na ucitele jsou kladeny zvysujici se naroky. Diky dnesni dob¢ se da fici, ze s zaky jsou ve
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vetsi mife problémy a ti se také nevhodné chovaji k pedagoglim. Jejich rodie se snazi své
povinnosti vi¢i svym détem presunout na pracovniky Skolskych zatizeni, coz zptisobuje tlak na

psychiku uciteli (Hagemann, 2012).

2.3 Udcitelska profese

Tato kapitola je zaméfena na ucitelskou profesi, konkrétnéji na specifikaci osobnosti
ucitele, feminizaci v ucitelstvi a rovnéz na spokojenost v tomto oboru. V navaznosti na cil

bakalarské prace je nutné objasnit i tyto slozky, které uréitou mirou ovliviiuji zivotni styl ucitela.

2.3.1 Osobnost ucitele

Pedagogicky slovnik (Priicha a kol., 1998) definuje ucitele jako jednu ze zakladnich slozek
procesu vychovy a vzdélavani. Je to osoba vzdélana v tomto ohledu. Zaviseji na ni vysledky celého

tohoto ptisobeni, stejné jako cela organizace a jeji vedeni.

Nejlépe pozname osobnost jedince a jeho osobnostni vlastnosti pii pozorovani v akénim
prostiedi nebo pokud na sebe plsobi navzdjem vSechny souvislosti. Podle Miksika (2007) je
podstatné, aby ucitel dokazal efektivné vytesit situaci, pokud nastane n¢jaky problém. Déle je nutné
aby se um¢l prizptsobit aktualnim situacim a umél na né reagovat, aby byl on saim schopen ucit se

novym vécem a aby umél spravné komunikovat s okolim.

Na tvorbé profesni osobnosti pedagoga se podili zejména jeho pregradudlni a postgradudlni

ptiprava a poté taky jeho osobni zkuSenosti béhem celé pedagogické praxe (Dytrtova, Krhutova,

2009).

2.3.2 Feminizace v uéitelstvi

Ucitelska profese byla zndma svou feminizaci zejména v diivejsi dobé, avsak je tomu tak
I V soucasnosti, ale jiz v odliné mife. Vasutova (2004) uvadi n¢kolik davodd, pro¢ je zastoupeni
muzu natolik nizké. U muzii ma tato profese nizsi status ve spolecnosti, takze k ni tolik netihnou.

Dutivodem je i to, Ze to neni typicky ,,muzska“ prace. Vyhodou Zen oproti muzim je také vrozena
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matetska laska k détem, ktera se pak odrazi i pfi praci se Zaky. Nelibi se jim také to, Ze miiZe zabirat
1jejich volny Cas. Co se tyce ucitelskych platl, je zde uvedeno, Ze jsou povazovany za nedostacujici

pro muze jako pro hlavu rodiny, ktera by ji méla uzivit.

Jako kladné vlastnosti Zen pro tuto praci se uvadi, Ze jsou vice trpélivé, laskavé a hravé. Na
druhou stranu je negativné brana jejich nerozhodnost, citovost a kriticnost. Mladsi Zaci tyto
vlastnosti spiSe ocenuji, avSak ti star$i toho mohou zneuZzivat a k ucitelkam se chovat Skaredé. Dle

expertil by bylo vhodné, aby ve Skolstvi pracovalo vice pedagogi muzského pohlavi.

2.3.3 Spokojenost v zaméstnani

Uzce spojenou s kvalitou Zivota je pravé Zivotni spokojenost a do té bezpodmine&né spada
spokojenost v zaméstnani. V praci ¢lovek travi podstatnou ¢ast Zivota a proto je dulezité, aby se
tam citil dobfe a jeho prace ho napliiovala. Kazdy si vSak individudlné predstavuje kvalitu zivota.
Zalezi zde i na emocionalni rovin€, spokojenost se spojuje S osobnimi potiebami, zajmy nebo

hodnotami a na zakladé toho je vytvofen emoé&ni naboj (Cadova, 2006).

Diive byla spokojenost povazovana za vysledek tuspéchu, kterého se kazdy snazil
dosahnout. Pozdéji byl vSak zjistén fakt, ze je tomu naopak. Pravé pocit spokojenosti mize vést
k dosazeni Gispéchu at’ uz v osobnim zivoté, profesni kariéie ¢i v oblasti ohledné zdravi. Pokud je

tedy ¢lovék v zaméstnani spokojen, jeho pracovni vysledky jsou daleko lepsi (Achor, 2014).

Paulik (1999) uvadi nékolik faktoru, které hraji roli pravé u spokojenosti v ucitelském
povolani. Radi se zde to, jak je ucitel spokojen se Zaky a s pracovnim kolektivem. Dale
s nadfizenymi, vybavenim Skoly po materialni strance a celkové s jejim prostiedim a samoziejmeé
se svym platovym ohodnocenim. Dilezitd je zde velmi i zpétna vazba, diky které se ucitel dozvi,
jaké jsou vysledky jeho préace a co si o tom mysli jeho nadfizeni ¢i vefejnost. Rozdil se spojenosti
se miize ménit v zavislosti na véku a tedy i1 délce praxe v oboru nebo na pohlavi. Jako negativné
ovliviyjici se zminuje predevSim nekdzen Skoldkl a také nedocenéni ucitelského povolani ve

spole¢nosti.
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2.4 Literarni strategie

V ramci této bakalafské prace byla zpracovana reSerSni strategie. Zakladni mapujici

resSersni otdzka byla polozena V nasledujicim znéni:
,»wJaké jsou dostupné informace o zivotnim stylu (Co) u uciteld (P) na zakladnich Skolach (Co)?*
Vyhledavani probéhlo dne 3.4.2021 a jeho grafické znazornéni 1ze vidét na obrazku ¢.1.
K reserSim v ¢eském jazyce byl uplatnén soubor primarnich hesel:
P (participant): uditel,
Co (concept): zivotni styl,
Co (context): zakladni Skola,
ktery byl postupné rozsifovan o tato synonyma a ptibuzné pojmy:
P: pedagog, vyucujici, kantor,
Co: zivotni zptisob,
Co: Z8.
Pro vyhledavani v anglickém jazyce byla uplatnéna tato primarni hesla:
P: teacher,
Co: lifestyle,
Co: elementary school,
ktera byla rozsifena o synonyma a ptibuzné pojmy:
P: school teacher, preceptor, pedagogue,
Co: life style,

Co: primary school.
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VYHLEDAVANI

textu

HODNOCENI
relevance
nazvu

a abstraktu

HODNOCENI
relevance

plnych texta

e-zdroje
Google Scholar (n = 86 400)
ProQuest Central (n = 24 869) z nich odstranéné
PubMed (n = 143) i duplicity
Annual Reviews (n = 80)
PsycINFO (n =25) (=2E08)
(m= 111:517)
}
hodnoceno z nich odstranéno
(n=108 711) — nerelevantnich
(n =89 255)
hodnoceno z nich odstranéno
(n=19 456) _— nerelevantnich
(n=19328)

VYSTUP
RESERSE

RELEVANTNI VYSTUPY RESERSI
(n=128)

Obrazek ¢.1. Postupovy diagram (zdroj: vlastni vyzkum)
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3 METODIKA PRACE

Kapitola je zaméfena na popis vyzkumu praktické casti bakalarské prace, ktery je jeji
nedilnou soucasti. Tento vyzkum navazuje na piedchozi ¢ast prace, tedy na teoretické poznatky

(viz kapitola 2).

3.1 Metodika vyzkumu

Zakladni specifika vyzkumného Setieni:

Ziakladni pojeti: kvantitativni vyzkum
Vyzkumna metoda: dotazovani
Technika sbéru dat: dotaznik

V nasledujicich kapitolach jsou duakladnéji rozebrany a popsany jednotlivé ¢asti

vyzkumného Setfen.

3.1.1 Teoreticko-prakticka priprava

Teoreticka piiprava pro zpracovani bakalarské prace probihala pomoci studia odbornych
publikaci. Prostudovany byly zdroje a informace zejména Vv podobé tisténych knih, ale
i v elektronické formé¢. Elektronické zdroje vSak z hlediska divéryhodnosti byly uzity v mensi
mife. Hlavni podklady tvofila ¢eskd odborna literatura, ale rovnéz nebyla opomenuta ani ta
zahranicni, kterd napomohla rozsifeni zdroji. Také odborné vyzkumy v odvétvi zivotniho stylu
poslouzily jako zdroj inspirace pro ptipravu teorie. U vSech zdrojl byl kladen diiraz na to, aby byly

vSechny pouzité informace co nejvice diveéryhodné a aktudlni.

Praktické cast pfipravy spocivala nejprve ve stanoveni si zakladniho cile prace, na ktery
navazovaly formulace vyzkumnych problémi. Na jejich zakladé byl sestaven dotaznik s poznatky
vychézejicich z odborné literatury, ktery byl distribuovan mezi pozadovany vyzkumny soubor. Pti
vytvareni dotaznikového Setieni bylo dbano na to, aby byly dodrZeny zékladni pozadavky jako jsou

reliabilita, validita a prakti¢nost.
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3.1.2 Vyzkumné problémy

Obecny cil prace byl zakladem pro vytvofeni dil¢ich vyzkumnych problémi, které
podrobné&ji urcuji klicovy zdmér prace. Tyto problémy jsou zkoumany na vybraném vzorku
respondentt a jsou formulovany prostfednictvim nasledujicich dvou vyzkumnych otazek:
Vyzkumna otazka ¢. 1:
Ziji ugitelé na zakladnich kolach v okrese Vsetin zdravym Zivotnim stylem?

Vyzkumna otazka ¢. 2:

Zajimaji se ucitelé na zékladnich skolach v okrese Vsetin o to, jaky zivotni styl vedou?

3.1.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Zakladni vyzkumny soubor je tvoien 69 pedagogy ze zdkladnich Skol v okrese Vsetin
(Zlinsky kraj). Osloveno pro vyzkum bylo pomoci e-mailové korespondence 43 zdkladnich Skol
v tomto okrese. Celkovy pocet ucitelt na téchto 43 zakladnich Skolach je ptiblizné 350, coz

znamena ze vyzkumny soubor v této praci tvoii asi 19,7 % ucitelt.

Z diivodu probihajici pandemie covid-19 nebylo mozné navstivit zakladni Skoly osobné,
takze navratnost dotazniku nebyla tak velka. I ptesto se dle mého nazoru podafilo ziskat potiebna
reprezentativni data pro vyzkum. Dulezité pii vyplhovani dotazniku bylo, aby respondenti

odpovidali pravdiveé a uvadéli relevantni informace.

3.1.4 Pouzita metoda

Jak jiz bylo zminéno, tak pro praktickou cast této bakalarské prace bylo zvoleno
kvantitativni vyzkumné Setfeni. Pro sbér dat byla jako nejvhodnéj$i metoda zvolen dotaznik

Vv online podob¢.

Chraska (2016) definuje dotaznik jako soustavu otazek, které¢ jsou predem dikladné
vymezené, jejich fazeni je logicky usporddané a byva v pisemné podob€. Respondent pak na n¢j
rovnéz v pisemné podobé odpovida. Jako kazda vyzkumnd metoda ma své kladné i1 zaporné

vlastnosti. Mezi klady fadime ¢asovou nenaro¢nost, tedy to, Zze za pomérn¢ kratkou dobu mizeme
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ziskat velké mnozstvi informaci. I vytvofeni dotazniku neni pfili§ narocné z ¢asového hlediska,
stejné jako vyhodnocovani a zpracovavani jeho vysledki. Rovnéz je vyhodu, ze dotazovana osoba
neni piimo ovliviiovana tazatelem (autorem dotazniku). Jako nevyhodu lze brat to, Ze pokud neni
otazka spravn¢ formulovana a dotazovany ji Spatn€¢ pochopi, nemize mu jiz byt blize
specifikovéna, jako je tomu tieba pfi rozhovoru a vysledky dotazniku nebudou zcela validni. Také
je u dotazniku vytykano, Ze respondenti uvadi pouze to, jak vidi sami sebe a neni zde tedy uvedena
realita problematiky. V tomto ptipad¢ je tedy vhodné provedeni i dalSich upfesiujicich metod

(napt. dopliujici rozhovor) pro ziskdni objektivnéjsich dat, avSak poté se jiz stdva vyzkum daleko

wewr

Dotaznik byl konstruovan na zdklad¢ poznatkii z odborné literatury tykajicich se
vyzkumnych metod a rovnéz na zaklad¢ poznatki z teoretické Casti prace. Vytvoren byl v online
prostiedi webovych stranek www.survio.com. V tivodu byl pfedstaven divod a Gcel vyzkumu a ja
jako vyzkumnik. Uvedeny byly instrukce pro spravné vyplnéni, pfiblizny cas, ktery zabere
vyplnéni a také informace o tom, Ze vyzkumné Setfeni je zcela anonymni a vysledky slouZici pouze
pro ucel mé prace. Nasledovalo celkem 27 otazek, z toho 5 polozek zjist'ujicich anamnestické udaje
a 22 polozek ohledné oblasti zivotniho stylu. VéEtSina otazek byla uzavieného typu, kde respondent
pouze vybiral jednu z uvedenych moznosti. U n¢kolika malo otdzek byla odpovéd’ oteviena, tam
bylo pozadovano vlastni vepsani struéné odpovédi respondentem ¢i polooteviena, kde byla

moznost vybéru €i vlastni odpovédi.

3.1.5 Organizace vyzkumu

Vyzkumné Setieni probéhlo zcela online formou. Reditelé zakladnich $kol v okrese byli
osloveni pomoci e-mailu spole¢né s piilozenym pruvodnim dopisem, ve kterém jsem je Zadala
0 spolupraci. Ta spocivala v distribuci dotazniku mezi jejich pedagogické zaméestnance. Priivodni
dopis jiz obsahoval odkaz na webovou stranku, kde bylo mozné dotaznik vyplnit.
Rozesilani pomoci e-mailové korespondence mi pfislo nejvhodnéjsi ptedevsim z divodu stavajici
pandemické situace, vzhledem k distan¢ni vyuce, ktera v tu dobu probihala na vSech zakladnich

Skolach a také z casovych diivodi. Sbér odpovédi probihal béhem celého mésice tinora 2021.

Oslovena byla velka ¢ast zakladnich Skol v okrese Vsetin, konkrétn€ 41 nahodné vybranych

Skolskych zatizeni. Webovou stranku s dotaznikem si otevielo celkem 88 ucitelt a cely dotaznik
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vyplnilo Gspésné€ 69 respondentil. V tomto piipade by se dala Gspésnost vyplnéni pocitat jako 78 %,
ale neni zde samoziejmé¢ zahrnuto velké procento, které pouze cetlo e-mail a nerozkliklo
internetovy odkaz na dotaznik ¢i procento, kterému e-mail nebyl z jakéhokoliv divodu dorucen.
To je vSak zcela normalni, jelikoZ u elektronickych dotazniki se i podle odborné literatury nikdy

nesetkdme se 100 % navratnosti, ale vzdy se pohybuje mezi 30 % a 60 %.

Vypliovani v online prostfedi napomohlo tomu, Ze vSechny zjisténa data byly naprosto
anonymni a nebylo mozné ani zjistit, z jaké Skoly dany pedagog pochazi. Vse bylo tedy v souladu
se zdkonem GDPR (General Data Protection Regulation, tzv. Ochrana osobnich udaj). Na zaver
bylo uvedeno podékovani za ucast ve vyzkumu. V piilohach prace je privodni dopis pro feditele

Skol (Pfiloha 1) a také ptepis dotazniku v elektronické podobé¢ (Ptiloha 2).
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4 VYSLEDKY

V této Casti prace jsou prezentovany vysledky vyzkumného Setfeni, které bylo sestaveno
tak, aby byly ziskdny odpovédi na vyzkumné otazky prace. Vysledky byly zpracovany
Z vyplnénych dotaznikli za pomoci pocitatového programu Microsoft Excel. Cilem bylo zjistit,
jestli je zivotni styl, ktery vedou ucitelé na zakladnich skolach v okrese Vsetin zdravy a jestli dbaji

na to, aby jim byl.

4.1 Vyhodnoceni vyzkumu

Po shromazdéni vSech dotaznikli byly vSechny jednotlivé probrany, aby bylo zjisténo, jestli
nejsou chybné vyplnény, jelikoz takové by musely byt z dal§iho zpracovani vylouceny. V tomto

pripadé nemusel byt vylouc¢en zadny dotaznik a dé se pocitat do vyhodnoceni s 69 dotazniky.

Otazky ¢&. 1. — 5. se tykaly anamnestickych tidaji. Setfeni se zucastnilo 85,5 % Zen a 14,5 %

muzu. Jiz tento udaj napovida tomu, ze feminizace ve $kolstvi je zna¢na (viz. kapitola 2.3.2).

Co se tyce v€kove kategorie, tak respondentl zastupujici mladou dospélost, tedy ve véku
20 — 35 let, bylo 23,2 %. Kategorie stfedni dospélost (36 — 50 let) byla zastoupena nejvice, tedy
43,5 %, zrala dospé€lost (51 — 65 let) 31,9 % a staii (65 let a vice) pouze 1,4 %.

Vékovou skupinu stafi (65 let a vice) zastupoval pouze jeden respondent, proto neni jeho
odpovéd’ zahrnovana do komentate rozborti konkrétnich otdzek.
V otazce na to, zda ziji sami €1 v rodiné bylo zjiSténo, Ze v Gplné rodiné Zije 62,3 %

dotdzanych, pouze s partnerem 23,2 %, sam/sama 13 % a pouze s ditétem jen 1,4 %.

Dalsi dotaz se tykal toho, jestli respondent vyucuje ptedmét Vychova ke zdravi a pokud ne,
jakou tedy aprobaci. Bylo zjisténo, ze 81,2 % nevyucuje a 18,8 % ano. Ucitelti z prvniho stupné
ZS se zhastnilo 45 %, z druhého stupné tedy 55 %.

Nasledujici otazky jsou rozebrany jednotlivé a u vétSiny z nich je pfiloZzeno grafické
zpracovani pomoci 3 graft. Prvni z nich, kolacového typu, znazornuje celkové vyhodnoceni dil¢ich

odpovédi dané otdzky. Druhy graf je sloupcovy a zobrazuji se zde vysledky dané otdzky

Vv zavislosti na distribuci mezi pohlavim a tteti pruhovy graf v zavislosti na v€kové kategorii.
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Otazka €. 6. PovaZujete sviij Zivotni styl za zdravy? (Zdravy Zivotni styl zahrnuje Fadu
aspekti: duSevni rovnovahu, méné stresu a pretéZovani, dobré mezilidské vztahy, spravnou
a kvalitni vyZivu bez konzumace navykovych latek, dostatek odpo¢inku, spanku

a predevsim dostatek vyvazZené pohybové aktivity, efektivni vyuZivani volného ¢asu apod.)

Cilem otazky je pfedevsim zjistit, zda respondent povazuje svij styl za zdravy, jestli viibec
nad timto uvazuje a projevuje né€jakou snahu v tomto sméru. Otazka byla uzavieného charakteru

a na vybér bylo z 5 nésledujicich odpovédi:

a) ano zcela;

b) ¢astecné ano;
¢) prumeérné;

d) spis ne;

e) vubec ne.

Grafické zobrazeni vysledku se nachdzi na obrazku €. 2. Z odpovédi byly ziskdny
informace, ze 46,4 % odpovidajicich povazuje sviij zivotni styl ¢astecné za zdravy, 14,5 % zcela
za zdravy a 20,3 primérné. 18,8 % spiSe nepovazuje svij zivotni styl za zdravy a nikdo
z respondentd neodpoveédél, ze by ho povazoval za zcela nezdravy.

U Zenského pohlavi byla zjisténa vétsi ¢etnost v pripadé odpovédi ¢astecné ano (49,2 %).

Ve veékové kategorii 20 — 35 let odpovédélo 31,3 % spise ne na rozdil od kategorii

36 — 50 let a 50-65 let, kde se hodnoty pohybovaly asi o0 polovinu nize.
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Obrazek ¢. 2. Grafické znazornéni otazky €. 6 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka €. 7. Jak se citite po zdravotni strance? (v obdobi za posledni rok)

Tato otdzka zjiStovala, jak se ucitelé citi po zdravotni strdnce a to pfedevsim v obdobi

zahrnujici posledni rok. Na vybér v této uzaviené otdzce bylo z péti moznosti a to:

a) velmi dobie;

b) dobte, skoro vse je v potadku;

¢) prumeérngé;

d) ne dobfe, mam zdravotni problémy;

d) dlouhodobé¢ $patné, mam zavazné zdravotni problémy.

wewr

zdravotni potize a 10,1 % se neciti pfilis dobfe. 23, 2 % se citi primérné a nejvetsi zastoupeni, tedy
42 % respondent, se citi dobie a skoro nic je netrapi. Zbylych 23 % uvedlo, Ze se citi velmi dobfe.

Z4dny z muzd neuvedl, Ze by se necitil dobfe nebo mél dlouhodobéjsi problémy, vétsina

muzu se citi dobte (50 %) nebo velmi dobie (40 %).

Ve véku 20 az 35 let se citi velmi dobte pouze 9,1 % oproti star§im kategoriim, kde se velmi
dobfe citi vice nez dvojnasobek. Konkrétné ucitelé ve v€ku 36 az 50 let zde zastupuji 22,2 %

a 51 az 65 let dokonce 25 %.
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Otazka €. 8. Zajimate se o vyvaZzenost Vaseho jidelnicku? (nap¥. zaclefiovani dostatku

zeleniny a vSech télu prospésnych slozek stravy)?

Tato otazka se zaméfovala na jidelni¢ek respondentti a konkrétnéji na to, jestli se zajimaji
0 to, aby byl jejich jidelnicek byl pestry, vyvazeny a obsahoval dilezité latky pro t€lo. Na vybér

V této uzaviené otazce bylo ze 4 moznosti:

a) ano, hlidam si slozeni stravy a dodrzuji to;
b) ano, ale nedodrzuji to striktn¢;
¢) pouze castecné (napf. u nékterych chodi);

d) nezajiméam se viibec.

Nejvice odpovédi (63,8 %) zaznamenala odpoveéd’ ano, ale nedodrzuji to striktné. 11, 6 %
z celkového mnozstvi si sloZeni stravy hlida a dodrzuje jej. Casteéné si jidelnicek hlida 17,4 %
a zbylych 7,2 % se o n¢j viibec nezajima. Kompletni zndzornéni je na obrazku ¢. 4.

U muzii i Zen ptevlada odpovéd’ ano, ale nedodrzuji to striktng. Zadny z muzi si to pak
nehlid4 naprosto pfesné a nedodrZuje slozeni stravy. Naopak u muzi si 20 % nezajima vibec, coz

je mnohem vétsi procento nez u Zenského pohlavi, kde hodnota ¢ini jen 5,1 %.

Ucitela dodrzujicich slozeni stravy je nejvice ve vékové kategorii 51 — 65 let a to konkrétné
18,2 %. U mladsi populace ve véku 20 — 35 let jsme se zase dozveédéli, ze 18,8 % se spise nezajima

o skladbu svého jidelnicku.
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Obrazek ¢. 4. Grafické znazornéni otazky €. 8 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka €. 9 Zajimate se o sloZeni potravin a ¢tete informace na jejich obalech?

Tato otazka méla za cil zjistit, jestli se pedagogové zajimaji o slozeni potravin a ¢tou tedy
tyto informace, které jsou zpravidla uvadény na obalech potravin. Pro vybér odpovédi volili jednu

ze 4 predem pfipravenych variant uzaviené otazky, které byly definovany takto:

a) ano, ¢tu poctive,
b) ano, ale pouze u vybranych potravin;
¢) pouze obcas;

d) nectu vibec.

Vsechny vysledky zobrazuje obrazek €. 5, ze kterého miZzeme zjistit, Ze pouhych 13 % ¢te
obaly potravin poctivé. 40,6 % respondentl uvedlo, Ze ¢te, ale pouze u nékterych produktl a stejné

procentudlni zastoupeni méla odpovéd’ pouze obcas. 5,8 % uciteld pak necte obaly viibec.

Pti diferenciaci pohlavi mizeme vidét, Ze o slozeni potravin se zajimaji vice zeny, jelikoz
42,4 % z nich uvedlo, ze ¢tou slozeni poctivé na rozdil od muzi, kde bylo zastoupeni jen 10 %.
Muzi ¢tou informace na obalech obcas, jak uvedlo 60 % respondentl. U Zen tato odpovéd’ méla
pouhych 13,6 %.

Zjednodusen¢ by se také dalo tvrdit, ze s ptibyvajicim vékem ucitelé vice dbaji na to, co
dany produkt obsahuje, jelikoz ve vékové kategorii 51 az 65 let uvedlo 59,1 %, ze u vybranych

potravin ¢tou informace oproti kategorii 36 az 50 let, kde tato odpovéd’ zaznamenala hodnotu

33,3 %. Nejmladsi skupina 20 az 35 let volila tuto variantu odpovéedi v 25 %.
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Otazka €. 10 Uved’te, kolikrat denné zpravidla jite:

Cilem této oteviené otazky bylo prozkoumat, kolikrat za den zpravidla ucitelé konzumuji
jidlo. Jejich ukolem bylo ¢islovkou vepsat hodnotu a do zavorky druhou ¢islovku, kterd uvadéla

kolik z toho jidel je teplych).

Tento tidaj ndm napovédél, Ze 3x denné se stravuje 20,3 % dotazovanych, 4x denné 27,5 %,
5x denné dokonce 40,6 %, a 6x denn¢ zbylych 11,6 %. Graficky jsou tyto hodnoty vyobrazeny na

obrazku ¢. 6.

Co se tyce poctu teplych jidel za den, mizeme fici, Ze asi 63 % uvedlo jedno, 31 % ucastnikl

dotazniku dvé a 6 % az zpravidla tfi tepla jidla denné.

V ptipad¢ této otazky neni mozné urcit vysledky v zavislosti na pohlavi ¢i veku, jelikoz se

jednalo o otevienou otazku.
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Obrazek ¢. 6. Grafické znazornéni otazky €. 10 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka €. 11. Stravujete se ve Skolni jidelné?

Cilem této otazky bylo zjistit, zda ucitelé jako Skolni zaméstnanci vyuzivaji sluzeb skolni
jidelny a stravuji se tam. Otazka byla polooteviena, na vybér bylo ze tii moznosti a pokud
respondent uvedl, ze se v jideln¢ nestravuje, tedy posledni moznost, bylo po ném pozadovano

vepsani diivodu tohoto rozhodnuti (formulovéno jako otazka €. 12). Odpovédi byly definovany:

a) ano pravidelng¢;
b) pouze obcas;

b) ne, protoze (uved’te diivod)

Celkové vysledky odhalily, Ze 81,2 % dotazovanych ucitell se pravidelné stravuje ve Skolni
jidelné. DalSich 11,6 % vyuZiva jejich sluzeb pouze obcas a pouhych 7,2 % jich nevyuZziva vibec.
Jako diivody, pro¢ se zde nestravuji byly uvedeny nasledujici body:

e pouzivani polotovart;
e vEtsi mnozstvi jidla, nez je pottebné,;
e nechutna jim zde;

e zdravotni omezeni.

Podle pohlavi bylo zjisténo, Ze vSichni respondenti, kteti uvedli, Ze se nestravuji ve Skolni

kuchyni byli Zenského pohlavi, coZ tvofilo 8,5 % v této kategorii.

Co se tyce veékoveého rozpéti, nevyuzivaji sluzeb skolni kuchyné zejména zeny ve véku

51-65% ato 13,5 %.
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43



Otazka €. 13. Snidate pravidelné?

Cilem otazky bylo zaznamenat, zda ucitel¢ pravidelné¢ snidaji. Snidané¢ je nepochybné
dilezitou ¢asti jidelnicku u kazdého, kdo se o zdravy Zivotni styl zajima. Na vybér bylo v ptipadé
této uzaviené otazky ze 3 moznosti, které jsem zvolila a definovala jako:

a) ano (7x — 5x tydné);
b) obcas (4x — 2x tydné);
¢) ne (1x tydné nebo vibec).

Celych 87 % ucitelli odpovédélo, Ze je soucasti jejich dne snidan€ pravidelné a to 7x az 5x

Vv tydnu. 10,1 % uvedlo, Ze snidaji pouze obcas, tedy ptiblizn¢€ 4x az 2x tydné a 2,9 %, ze snidaji

pouze jednou za tyden nebo viibec.

Podle pohlavi byly vzdy zeny témi, kdo z dotazovanych snidani vynechava a to celkem

3,4 %.

U veékové kategorie 20 — 35 let je procento téch, co nesnidaji, nejvyssi a to v hodnoté 6,3 %.
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Obrazek ¢. 8. Grafické znazornéni otazky ¢. 13 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka €. 14. Svacite pravidelné?

Tato otazka méla za cil zmapovat, jestli ucitelé v okrese Vsetin dbaji na to, aby soucasti
jejich jidelni¢ku byly pravidelné i svaciny, které by se podle odborné literatury nemély vynechavat,
aby byl pfijem energie rovhomérné rozlozen béhem celého dne. Uzaviena otazka nabizela 3 mozné

odpovédi formulované nésledovne:

a) ano, denng;
b) obcas;
c) ne, nikdy.

Celkovy vysledek zjistil, Ze 60,9 % dotazovanych pravideln¢ svaci. Vliv na tuto hodnotu
muze mit 1 fakt, Ze ucitelé maji stejn¢ jako déti pfestavky a tudiz maji prostor na to, aby se
dopoledne nasvacili oproti jinym povolanim. 27,5 % uvedlo, Ze tuto moZnost nasvacit se vyuzije

pouze n¢kdy a zbylych 11,6 %, Ze nesvaci nikdy.

V kategorii 20 az 35 let pravideln¢ konzumuje svaciny 68,8 % uciteld. Nejvetsi podil

respondentll, ktefi nesvaci bylo nalezeno ve véku 51 az 65 let.
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Otazka €. 15. DodrZujete néjaké libovolné dietni opati‘eni? (v obdobi za posledni rok)

Tato polooteviend otazka smétovala k zjisténi, zda se v obdobi za posledni rok fidi nékdo
z uciteltl néjakym dietnim opatfenim, at’ uz ze zdravotnich divodu ¢i z ditvodu dodrzovani urcité
diety). Na vybér bylo z moznosti ano ¢i ne. Pokud odpovidali, ze ano, m¢li za kol velmi stru¢né

definovat, jaké dietni opatfeni dodrzuji.

Celkové vyhodnoceni ukdzalo, Ze pouhych 14,5 % néjaké dietni opatieni dodrzuje a 85,5 %

tedy ne. Znazornéni je k vidéni na obrazku ¢. 10.

Distribuce dle pohlavi objevila, Ze vSichni respondenti, ktefi maji néjaké dietni omezeni
jsou Zenského pohlavi. Jako ptiklady téchto omezeni jsou napf. omezeni peciva, tedy lepku, dale
omezeni cukru, smazenych jidel ¢i vegetaridnstvi.

Dle rozdéleni ve veékovych kategoriich bylo zjisténo, ze dietni opatieni dodrzuji nejvice

ucitelé z vékové skupiny 50 az 65 let, presnéji 18,2 %. Ve skupiné 20 az 35 let je to pouhych 6,2 %.
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Otazka €. 16. Uzivate dopliiky stravy? (vitaminy apod., v obdobi za posledni rok)

Cilem této otazky je zjistit, zda dotdzani uzivaji n¢jaké dopliky stravy a pokud ano, tak
jakého druhu. Dalo by se totiz fici, ze lidé, ktefi se zajimaji o sviij zivotni styl, mohou cCasté&ji
podporovat zdravi riznymi vitaminy apod. Vybrat tedy mohli ze dvou moZnosti polooteviené

otazky, které byly ano ¢i ne a v ptipadé odpovédi ano, definovali slovy druh doplik stravy.

Celkové vysledky potvrdily, ze 63,8 % ucitelti uziva néjaké dopliiky stravy a 36,2 % tedy

neuziva. Co se tyce jejich druhti, nejvice se opakovaly nésledujici:

e magnezium;
e vitamin C;
e vitamin D;
e vitamin B;

e o0mega 3.

Distribuce dle pohlavi objevila, Ze u zZen uziva dopliky stravy vétsi polovina a to 67,8 %.

U muzi je to pouze 40 %.

Rozliseni veékovych kategorii ukazalo, ze nejvice bere vitaminy a dopliiky stravy vékova

skupina ucitel od 36 do 50 let a to 70 % z nich.
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Otazka ¢. 17. Hlidate si, kolik tekutin denné vypijete? (v obdobi za posledni rok)

Cilem otazky bylo zjistit, zda se respondenti zajimaji o to, kolik za den vypiji tekutin. Pitny
rezim patii neodmyslitelné ke zdravému zivotnimu stylu a nedostatek tekutin v té¢le mize zapficinit
problémy, od téch méné zavaznych, az po vazné potize. Na vybér bylo ze dvou moznosti v této
otazce polouzavieného typu a pokud dotazany uvedl, Ze ano, mél za kol jesté Cislovkou vepsat

odhad, kolik litrti za den asi vypije:

a) ano, snazim se vypit alesponi (napiste pocet) litrti denné;
b) ne, nehlidam si to.
Z celkového vyhodnoceni (obrazek ¢. 12) mizeme vidét, ze zde je rozlozeni asi pul na pul.

49,3 % si denni pfijem tekutin hlida a 50, 7 % ne. Co se ty¢e odpoveédi na mnozstvi vypitych tekutin

za den, tak v praméru se kazdy, kdo si pitny rezim hlida, snazi vypit asi 2 1.

Rozliseni dle pohlavi u zen nebylo az tak zasadni, u muzi méla vyraznou ptevahu odpoveéd’

ano s procentualnim podilem 70 %.

Distribuce dle véku ukazala, Ze z ucitelt ve véku 20 az 35 let si hlidda mnozstvi tekutin za

den pouze 37,5 %. Ve v€kové skupiné 51 az 65 let je to 50 %.
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Obrazek €. 12. Grafické znazornéni otazky ¢. 17 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Otazka ¢. 18. Kterou tekutinu béZné pijete?

Tato otdzka vV ndvaznosti na mnozstvi tekutin zjist'ovala, jaka konkrétni tekutina ma nejvetsi
zastoupeni v pitném rezimu respondentii. Naptiklad slazené népoje rozhodné nejsou vhodné pro
pravidelnou konzumaci v ramci zdravého zivotniho stylu. Polooteviena otazka nabizela 5 variant
odpovédi, prvni ¢tyfi byly definovany néasledné a posledni z nich zahrnovala moznost vepsani

vlastni odpovédi, pokud si respondent nevybral zadnou z uvedenych:

a) voda;

b) mineralni voda;
c) ¢aj;

d) slazené napoje;

e) jiné (dopliite)

Celkové vyhodnoceni uvadi, ze vodu zvolila nadpolovi¢ni vétSina respondentl, tedy
56,6 %. Druhou nejc¢astéjsi odpovédi byl ¢aj, ktery odpovédelo 34,8 % ucitelll. Mineralni vodu pak
pije 4,3 % dotazanych a slazené napoje pouhych 2,9 %. Variantu jiné vybralo 1,4 % a mezi
doplnéné¢ patfily ovocné stavy.

Podle pohlavi piji slazené napoje spise muzi (10 %) a stejné tak mineralni vodu (10 %).

Dle distribuce podle vékovych kategorii neni nikdo ve véku 25 — 30 let, kdo by bézné pil

mineralni vodu.
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Otazka €. 19. Pijete kavu pravidelné?

Otazka tykajici se piti kavy méla zjistit, zda respondenti vibec kavu piji a pokud ano, tak

Vv jakém mnozstvi. Uzaviend otazka nabizela vybér 4 odpovédi definovanych jako:

a) ano, 1 — 2 salky denné;
b) ano, 3 a vice Salki denng;
¢) ne, pouze obcas;

d) nepiji kavu viibec.

Nejvice respondentti uvedlo (68,1 %), ze kavu pravideln€ konzumuji v mnozstvi 1 —2 salky
za den. Vétsi mnozstvi kavy, tedy 3 a vice salkd pije 11,6 % dotazanych. Pouze obcas si da kavu
8,7 % a vibec ji nepije 11,6 %.

Primérné mnozstvi kdvy, tedy 1 — 2 Salky denné, piji pfedevsim zeny. Zde je procentudlni
zastoupeni 76,3 %. 3 a vice Salkti potom zejména muzi, piesné&ji 40 % z nich.

U veékové kategorie 25 — 30 let bylo zjisténo, ze kavu vibec nepije 18,8 % na rozdil od

kategorie 51 — 65 let, kde je tato hodnota na poloving, tedy 9,1 %.
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Otazka €. 20. Pijete alkohol?

Cilem otazky bylo zjistit, jestli ucitelé piji alkohol a pokud ano, tak jak ¢asto. Alkohol je
jeden z velmi rizikovych faktort pro zdravi, protoze je navykovou latkou stejné jako ty ostatni, ale
Vv nasi spolecnosti ma zvlastni postaveni a je tolerovan. Otazka byla uzaviena a na vybér bylo pét

predem charakterizovanych odpovédi:

a) ano, kazdy den;
b) ano, nékolikrat do tydne;
¢) ano, jednou tydn¢;
d) pouze prilezitostné;
e) nepiji.
Celkové vysledky ukazaly, ze 56,5 % ucitel pije alkohol pouze pfilezitostné, 21,7 % pak
jednou tydné, 13 % nékolikrat za tyden a 1,4 % uvedlo, ze denné. Nepije alkohol viibec pouze

7,2 %.

Denné alkohol nepije zadna z Zen, pouze 10 % z muzd. U Zen je pak velmi vyraznéjsi
9

hodnota v odpovédi pouze piilezitostné, ktera tvoii 62,7 % na rozdil u muz, kde je to 20 %.

Nejmladsi populace ve véku 20 — 35 let uvadéjici piti alkohol jednou v tydnu tvoii 43,8 %
na rozdil od vékové kategorie 51 — 65 let, kde je tato odpoveéd’ zastoupena hodnotou 9,1 %.
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Otazka ¢. 21. Kourite?

Polooteviena otazka zjiStovala, zda dotazovani kouii a pokud ano, kolik piiblizné¢ kust
cigaret za den. Odpovéd’ méla dvé varianty, u prvni bylo pozadovano doplnéni mnozstvi cigaret za

den:

a) ano, (napiste cca kolik primérné kust cigaret za den) ;
b) ne.

Vétsina dotazanych uvedla, Ze nekouii viibec 94,2 %. Uciteld, ktefi kouti bylo pouhych

5,8 %. Grafické znazornéni se nachazi na obrazku ¢. 16.

Nejvice koufi respondentl ve vékové kategorii 20 az 35 let, konkrétné 12,5 % z nich.
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Otazka €. 22. Jaka je prumérné vaSe délka spanku v pracovnim tydnu? (v obdobi za
posledni rok)

Otazka zjist'uje, jak dlouho v priméru respondent spi. Spanek je nezbytnou soucasti rezimu
dne kazdého clovéka. V pruméru se uvadi, ze délka spanku by méla byt mezi 6 a 8 hodinami.
Uzaviend otazka proto méla tfi druhy odpovédi v zavislosti na tomto faktu, zda dotdzany patii do
tohoto priiméru nebo spi méne¢ ¢i vice:

a) vice nez 8 hodin;
b) 6 — 8 hodin;
¢) mén¢ nez 6 hodin.
Celkové vyhodnoceni ukazalo, Ze 79,9 % uciteld v okrese Vsetin md primérnou dobu

spanku, tedy 6 az 8 hodin. Kratsi dobu, tedy méné nez 6 hodin spi 13 % a del$i nez 8 hodin 7,2 %.
Z4dny z muzd neuvedl, Ze by spal pravidelné vice neZ 8 hodin. U Zen tom tak jej v 8,5 %.

Kratsi dobu spanku ma 25 % dotdzanych ve véku 20 az 35 let, u starSich respondentt je to

vzdy méné nez pulka.
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Otazka €. 23. Pocit’ujete ¢astou unavu? (v obdobi za posledni rok)

Cilem dotazu bylo zjistit, jestli na sob& ucitelé v obdobi za posledni rok pocit'uji ¢astou

unavu. Tato otdzka byla uzaviend a na vybér bylo ze 4 odpovedi:

a) ano, pravidelng,;
b) pouze obcas;

¢) skoro viibec;

d) ne, nikdy.

Vyhodnoceni v ramci celku poskytlo udaje, ze kterych vyplyva, ze 66,7 % ucitela je
unavenych pouze obcas. Déle pravidelné byva unaveno 20,3 % a skoro vibec 13 %. Nikdo

z dotazanych neuvedl, Ze se nikdy neciti unaveny.

Ve ve&kové kategorii 36 az 50 let uvedlo pouze 3,3 %, Ze nebyvaji unaveni skoro viibec,

oproti kategorii 20 az 35 let, kde byl vysledek 18,8 % a v kategorii 51 az 65 let 22,7 %.
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Otazka €. 24. Jak ¢asto se vénujete pohybu nebo sportovnim aktivitam? (v obdobi za

posledni rok)

Otazka tykajici se pohybové aktivity zjiStovala, jak ¢asto dotazovani sportuji ¢i provozuji
néjakou pohybovou aktivitu v obdobi posledniho roku a byla uzavieného charakteru. Respondent
mohl zvolit celkem ze 4 odpovédi, z nichz tfi definovaly, jak ¢asto za tyden sportuji a posledni, ze

nesportuji viibec:

a) pravidelné 3x a vice tydn¢,;
b) pravidelné 1X — 2x tydné,
c) obcas/prilezitostné¢,;

d) nesportuji.

Dle celkovych vysledk prizkumu sportuje pravidelné 3x a vice tydné€ 29 % respondentd.
Pravideln¢ 1x az 2x tydné¢ vykonéava pohybovou aktivitu 31,9 %, obcas ¢i pfilezitostn¢ 34,8 %
a nesportuje vibec 4,3 %.

Nejcastéji dle pohlavi sportuji muzi, tedy 3x a vice tydné 50 % z nich. U Zen je hodnota
utéto odpovédi 254 %. Zadny z muzi také neodpovédél, e nesportuje viibec. U Zen tedy

nesportuje 5,1 %.

Z veékové kategorie 20 az 35 let odpovédelo 37,5 %, ze sporuji 3x a vice tydné, coz byl
nejveétsi procentudlni podil oproti ostatnim vékovym skupinam. Rovnéz zde vSak odpovédélo

12,5 %, Ze nesportuji viibec, coZ také znamenalo nejvice napfi¢ vékovymi skupinami.
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Otazka ¢. 25. Jste spokojeni s kvalitou svého Zivota v soucasnosti? S ohledem na zdravotni

stav, Zivotospravu, pohybovou aktivitu, traveni volného ¢asu apod.

Tato otdzka se ptala na to, zda jsou ucitelé spokojeni s kvalitou svého zivota. Jako priklad,
jaké vSechny aspekty zde zahrnout byl uveden zdravotni stav, Zivotosprava, pohybova aktivita,
traveni volného casu apod. V této polouzaviené otdzce bylo mozné odpoveédét dvéma zpiisoby a to
bud’ ano, nebo ne s tim, ze u této druhé odpoveédi bylo nutné vepsat stru¢n¢€, s ¢im presné neni

respondent spokojen ve svém zivoté:

a) ano;

b) ne, nejsem spokojen/a s (dopliite)

Podle shrnujicich vysledkt napfti¢ kategoriemi je s kvalitou svého zivota spokojeno 62,3 %
ucitelt. Zbylych 37,7 % spojenych neni, a to pfedev§im z divodi, jaké byly uvadény. Nejvice
zastoupeny byl diivod, ze by chtéli nespokojeni respondenti vice sportovat. Nékteti dokonce uvedli,
ze je jim to znemoznéno z divodu aktualni pandemické situace covid-19, diky niz jsou rovnéz

nespokojeni, protoZe jsou vice ve stresu nez normalng.

Co se tyce vékovych kategorii, tak nejvic zastoupena je nespokojenost s kvalitou zivota ve
véku 20 az 35 let. Zde je to 50 % respondentd z kategorie, u uéiteltt ve véku stfedni dospélosti
(36 az 50 let) to bylo 40 % a u zralé dospélosti (51 az 65 let) dokonce jen 27,3 %.
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Otazka €. 26. Jste spokojeni ve svém zaméstnani?

Ptedposledni otdzka uzaviené¢ho typu se tdzala na spokojenost v zaméstnani a zjiStovala
rovnéz v jaké mite jsou ucitelé spojeni ¢i nespokojeni. Na vybér bylo opét ze 4 definovanych
odpoveédi:

a) ano;

b) ¢astecné ano;
¢) spis ne;

d) vibec ne.

Vétsina dotazovanych pedagogt je ve svém zaméstnani zcela spokojeno, presnéji 76,8 %.
Casteénou spokojenost projevilo 18,8 %, ¢asteénou nespokojenost 4,3 % a jako zcela nespokojeny
nebyl nikdo z dotazanych.

U muzského pohlavi je castecné nespokojeno 10 % oproti zenam, kde je to jen 3,4 %.

Nejvétsi procentudlni zastoupeni odpovedi ano jsem spokojeny je piedevsim ve skuping

mladé dospélosti (20 — 35 let) a to 87,5 %.
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Otazka €. 27. Citite se byt Casto ve stresu?

Posledni otazka byla rovnéz uzavieného charakteru a zjistovala, zda se ucitelé citi byt Casto
ve stresu. Na tuto problematiku jsem se tdzala, jelikoz i stres je v dneSni dobé velmi rizikovym

faktorem pro lidské zdravi. Na vybér byla kladna ¢i zaporna odpoved”:

a) ano;
b) ne.

Celkové¢ vysledky ukazuji, ze 46,4 % pedagogt se citi byt Casto ve stresu a 53,6 nikoliv.

RozliSeni dle pohlavi ndm ukazalo, Ze pfedev§im muzi nejsou stresem tolik ohrozeni jako

zeny, jelikoz ne odpovédélo 80 % z nich na rozdil od Zen, kde to bylo 49,2 %.

Distribuce dle v€ku ukazala, Ze kategorie zralé dospé€losti (51 — 65 let) je také méné

ohrozena a Casto ve stresu se citi byt 36,4 % z nich. Grafické znazornéni viz. obrazek ¢. 22.
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5 DISKUSE

V této Casti mé bakalarské prace se pokusim o interpretaci vysledkli vyzkumného Setfeni.
To probihalo pomoci dotazniku a zGcastnilo se 69 ucitelti ze zakladnich Skol v okrese Vsetin.
Stanovila jsem si dva vyzkumné problémy mé prace vyplyvajici z polozek dotazniku. Na jejich
zéklad€ jsou sestaveny dvé vyzkumné otazky, které se pokusim za pomoci dat z dotazniku

zodpovédét a zni nasledovné:

Vyzkumna otazka ¢. I:
Ziji utitelé na zakladnich $kolach v okrese Vsetin zdravym Zivotnim stylem?

Podle vysledkl z dotazniku by se dalo fict, ze vétSina z dotazanych zije alespon ¢astecné
zdravym zivotnim stylem. Za nezdravy povazuje svij zivotni zpusob pouze 18,8 %. Co se tyce
zdravotniho stavu, tak 11,5 % se neciti pfili§ dobfe nebo mé zavazné zdravotni problémy. To urcité

neni dobré z dlouhodobého hlediska a je velmi diilezité, aby tyto problémy byly akutné feseny.

Pohybov¢ aktivité se vénuje obcas ¢i ptilezitostné 34,8 % a nesportuje viibec 4,3 % uciteld.
Tyto dvé skupiny by se ur¢it¢ mély zamyslet nad vyznamem pohybu a zaradit ho do svého rezimu.
Pohyb muze byt prevenci riiznych chorob a také ptispiva k tvorbé endorfini a k lepsi fyzické
kondici a také k psychické pohodé.

Také docela vysoké procento (46,4 %) pedagogi uvedlo, Ze se Casto citi byt ve stresu.
Kratkodoby stres mize byt motivujici a prospésny, avsak ten dlouhodoby miize mit velmi skodlivé
nasledky pro nase t¢lo. Ti, co se potykaji s Castym stresem by se méli urcité zamyslet, pro¢ tomu
tak je a upravit podle toho nékteré véci ve svém Zivots, aby se jim Zilo 1épe. Casteéné miize stres
pochazet z ucitelské profese, ktera je nepochybné velmi ndro¢nd, ale kvili svému zdravi by mu

nikdo nem¢l podléhat.

Vyzkumna otazka ¢. 2:

Zajimaji se ucitelé na zakladnich Skolach v okrese Vsetin o to, jaky Zivotni styl vedou?
Velmi mé potésilo, Ze 0 slozeni a vyvazenost jidelnicku se zajima alespon castecné ¢i vice

92,8 % respondentti. Tento fakt neni samoziejmosti a je rozhodné spravné, Ze ucitele zajima, jak
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se stravuji. Rovnéz 94,2 % uvedlo, ze ¢tou pravidelné nebo alespoit obCas informace na obalech
potravin. V dne$ni dobé silného marketingu je duleZité nezapominat na to, Ze do spousty produkti

se ptidavaji ptidavné latky riznych druht a ty nejsou pro télo nijak prospésné.

Co se tyce snidan¢, 87 % ji pravidelné konzumuje 5x az 6x za tyden nebo denné. Stejné tak
u svacin je vysoké procento 60,9 %, ktefi si ji pravidelné¢ davaji a z toho lze ptfedpokladat, ze

rozlozeni pfijmu energie béhem dne je vhodné.

Rovnéz vhodny zpisob pro podporu zdravi je uzivani dopliki stravy. Neni to pfili$
podstatné, jako ostatni oblasti Zivotniho stylu a mohou se vynechavat, ale rozhodné mohou byt
prospesnymi, pokud jsou vhodné zvoleny. Z dotdzanych uziva alespon néjaky doplnék stravy

63,8 %.

Skoro celd polovina respondentii 49,3 % si hlida pfijem dostatecného mnozstvi tekutin za
den. Hlidani nemusi byt pfili§ piesné, ale je vhodné, aby mél kazdy piehled o tom, jestli vypije
dostatek tekutin pro sviij organismus. U kazdého je velmi individualni pocet vypitych litrii za den
a m¢l by se fidit pocitove. Nedostatek tekutin vSak milize zpiisobit bolesti hlavy, ale také zavaznéjsi

problémy.

Alkohol nepije pouze 7,2 % respondentt, ale jeho denni konzumaci potvrdilo pouze 1,4 %.
Jak jiz bylo uvedeno, na alkohol se v nasi spole¢nosti nahlizi trosku jinak. Pozitivni vSak je, ze
pokud je alkohol konzumovan v malych davkach, maze ptispét k lepSimu uvolnéni napiiklad po
naro¢ném dni. Pouhych 5,8 % ucitelt koufi, coZ povazuji za velmi kladné. Koufeni je nepochybné

velice Skodlivé pro télo a také by nebylo vhodné, aby ucitel koufil, kdyz je vzorem pro své Zaky.

Primérnou délku spanku také dodrzuje vétSina dotazanych (86,9 %), coz je nezbytné pro

nacerpani novych sil a regeneraci téla kazdy den.

V zavéru této kapitoly bych se rada vénovala srovnani vysledki mého vyzkumu
S vyzkumem ve stejné oblasti. Pro toto porovnani jsem si zvolila diplomovou praci Bc. Markéty
Svandlenkové z roku 2016, ktera provedla dotaznikové Setfeni s cilem zjistit, jaky je Zivotni styl
pedagogii na Chrudimsku (Pardubicky kraj). Jeji Setfeni bylo provedeno u ucitelti na zakladnich
a sttednich skolach a celkem se jej zucastnilo 159 respondentli. Srovnani bude provedeno na

zéklad¢ stejnych dotaznikovych polozek ve vyzkumném Setfeni.
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Co se ty¢e konzumace prvniho chodu dne, tedy snidang€, vyzkum v roce 2016 zjistil, Ze

pravidelné snida 81,1 % ucitelt, coz je srovnatelné s hodnotou 87 % z mého vyzkumu.

Rovnéz otdzka ohledné kouteni ukazala, Ze ucitelé jsou vSeobecné spise nekuraky. Starsi
vyzkum na chrudimské populaci pedagogti ukazal, ze nekouti 87 % z nich, v mém vyzkumu ve

vsetinském okrese dokonce 94,2 %. To mize znacit zlepSujici se situaci v tomto zdravi Skodicim

ohledu.

Otazka tykajici se pohybu a sportovnich aktivit u Bc. Markéty Svadlenkové zjistila, Ze
kazdy z dotdzanych se minimalné 1x tydné vénuje néjaké pohybové aktivité a nikdo neodpoveédel,
ze se sportu nevénuje vubec. V piipadé mého vyzkumu bylo zjisténo, Ze nesportuje vibec 4,3 %
uciteld.

Jeden z dalsich dotazi sméfoval na konzumaci alkoholu a na to, jak ¢asto dochazi pravé
k jeho konzumaci. Vysledek z roku 2016 ukazal, ze vétsi polovina, tedy 55,3 % uciteld, pije
alkohol pouze pfilezitostné stejné jako aktudlni vyzkum, ktery ukéazal srovnatelny vysledek, tedy

56,5 %. Denni konzumaci pak odhalil star$i vyzkum u 5,7 % pedagogt, zatimco u nov¢jsiho je to

pouhych 1,4 %.

Otazka na spokojenost respondenta s kvalitou svého Zivota zjistila, Ze u porovnavajiciho
vyzkumu je spokojeno 74,8 %. U vyzkumu v této praci je hodnota nizsi, pfesnéji je spokojeno

62,3 %.

Asi nejvétsi rozdil byl zaznamenan u otazky ohledné tinavy. Star$i vyzkum ukézal, ze Casto
pocituje unavu 52,2 % ucitelii, zatimco v soucasném bylo zjisténo, Ze pravidelné je unaveno pouze

20,3 %.

Posledni porovnavana otazka se tykala stresu. Cilem bylo zjistit, zda se respondenti citi byt
Casto ve stresu. Data z roku 2016 ukazala, Ze ve stresu se Casto citi byt 45,3 %, coz je tedy témet

srovnatelnd Cetnost s aktudlnimi daty, kde stejnou odpovéd’ uvedlo 46,4 %.

Na zakladé¢ tohoto srovnani mizeme vidét, Ze jsou data velmi podobna a nedoslo k vyrazné
proméné u zadného z pozorovanych jevl. Pouze u Ginavy by se dalo fict, Ze se jeji Cetnost snizila,

coz lze rozhodné hodnotit pozitivné.
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ZAVER
Ve své bakalarské praci jsem se vénovala zivotnimu stylu ucitelti na zakladnich skolach

v okrese Vsetin. Vyzkumny soubor byl tvofen 69 pedagogy, ktefi byli ochotni vyplnit muj

dotaznik.

Teoreticka ¢ast mela za cil shrnout poznatky z odborné literatury o tom, co je to zdravi, ¢im
je vubec zivotni styl tvofen a jaka jsou doporuceni pro to, aby byl zdravym. Rozvedla jsem, jak by
meélo vypadat spravné stravovani a jeho podstatné slozky. RovnéZz jsou zde poznatky o faktorech
ohrozujici zdravi ¢lov€ka. Vénovala jsem se také okrajove ucitelské profesi, feminizaci ve Skolstvi

a faktorim urcujicim spokojenost v zaméstnani.

Prakticka ¢ast méla za ukol zjistit, zda ucitelé v okrese Vsetin ziji zdravym Zivotnim stylem.
Dotaznikové Setfeni bylo zaméteno na konkrétni aspekty, kterou jsou vice rozvedeny v teoretické

Casti prace a zjist'ovalo, jak je tomu v praxi.

K vypracovani byly pouzity informace z odborné literatury a dalSich dostupnych zdroja.
Vysledky a zavéry uskutecnéného vyzkumného Setfeni dokazuji, ze se podafilo dosdhnout predem

vytyCenych cili bakalarské prace.

Ucitelska profese je velmi naro¢na a proto by ucitelé neméli opomijet své zdravi a méli by
se mu vénovat. Dle mého nazoru vyzkum ukazal, ze jsou na tom rozhodné dobfe v mnoha

ohledech, ale i tak je stale co zlepSovat, aby byli odoln&jsi viici zaté€zi v jejich povolani.

Prace ukazuje shrnuti poznatki a prezentuje vysledky z Setieni, které mohou slouzit jako

material pojednavajici o pedagogickych pracovnicich ve vsetinském okrese.
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SOUHRN

Bakalatska prace se vénuje zivotnimu stylu u uciteli na zdkladnich Skolach v okrese Vsetin.

Zaméfuje se na vybrané aspekty souvisejici s Zivotnim stylem.

Teoreticka ¢ast pojednava predevsim o aspektech ovliviwjicich zivotni styl z pozitivni
stranky, ale vénuje se také t€ém negativnim. Definuje pojmy jako zdravi, Zivotni styl, pohybova
aktivita a dal$i. RovnéZ se zamétuje na stravovani a samotné slozky stravy jako takové. Soucasti
je samoziejme pitny rezim. Neopomind také diilezitost spanku, pohybové aktivity a rezimu dne.

Vymezuje faktory, které jsou rizikové pro zdravi ¢loveéka a pojednava o jejich moznych nasledcich.

V praktické ¢asti byl za pomoci dotaznikového Setfeni proveden vyzkum pfimo u pedagogt
Vv okrese Vsetin, ktery mél zmapovat, jak je tomu v realité a jestli se ucitelé zdravému Zivotnimu

stylu n¢jakym zplisobem vénuji.

Za cil bylo stanoveno zodpovézeni na predem dané vyzkumné problémy tykajici se prave
zivotniho stylu u uciteld. Vyzkumné Seteni ukdzalo, Ze vétSina pedagogt se svému zdravi vénuje

ve vetsi nez prumérné mife a zajima se o svlij zivotni styl.

Klicova slova

zivotni styl, zdravy Zivotni styl, stravovani, ucitel, pohybova aktivita, zdravi
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SUMMARY

The bachelor thesis deals with lifestyle of teachers in primary schools in the district

of Vsetin. It aims at chosen aspects related with lifestyle.

The theoretical part deals with aspects affecting lifestyle from the positive side, but also
takes into account those negative sides. It defines concepts such as health, lifestyle, physical
activity etc. It also aims at eating habits and the dietary components themselves. A part of it is of
course drinking regime. It does not forget the importance of sleeping, physical activity and daily
routine. It defines factors, that are dangerous for human’s health and thinks about it’s possible

aftermath.

In the practical part there was made a questionaire for the teachers in Vsetin district, which

should have shown us the reality and if the teachers do something for their heath in some way.

The goal was to answer to predetermined research problems about lifestyle of teachers. The
research showed us, that the majority of teachers do more for their health than is the average rate

and that they are interested in their lifestyle.

Key words

lifestyle, healthy way of life, alimentation, teacher, physical aktivity, health
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Seznam pouzitych symbola a zkratek
% = procento

aj. = ajiné

apod. = a podobn¢

atd. = a tak dale

cit. = citovano

¢. = ¢islo

CR = Ceska republika

g = gram

ISBN = International Standard Book Numbering (mezindrodni standardni ¢islo knihy)
kg = kilogram

kol. = kolektiv

I = litr

N = respondenti

napt. = naptiklad

obr. = obrazek

S. = strana

tj.=toje

tzv. = tak zvany

UP = Univerzita Palackého

viz = imperativ od slovesa vidét

www. = Word wild web (celosvétova sit’)

WHO = World health organization (Svétové zdravotnicka organizace)

7S = zakladni kola
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Ptiloha €. 1: Priivodni dopis pro feditele skol

Vazena pani teditelko,

Vazeny pane tediteli,

dovoluji si Vas oslovit touto cestou s zadosti 0 vyplnéni dotazniku k bakalarské praci. Mé jméno
je Tereza Bajzikova a studuji tfeti ro¢nik oboru Spolec¢enské védy a Vychova ke zdravi se
zaméfenim na vzdelavani na Pedagogické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci. Tento rok
kon¢im své bakalafské studium na Pedagogické fakulté a pro svou vyzkumnou ¢ast bakalarské
prace na téma Zivotni styl ucitelii na zdakladnich skoldch v okrese Vsetin bych potiebovala ziskat
data z nasledujiciho dotazniku, ktery jsem vytvotila.

Obracim se na Vas tedy s prosbou o jeho vyplnéni Vasimi pedagogy. Chtéla bych Vas velmi
pozadat o distribuci dotazniku (elektronického odkazu na néj) mezi uciteli na Vasi skole, pokud by
to bylo mozné. Popfipadé o0 svoleni, abych mohla kontaktovat Vase pedagogy sama
prostiednictvim emailu a dotaznik jim rozeslat. Dotaznik je zcela anonymni a data poslouzi pouze

pro mou potiebu k zavére¢né praci.
Odkaz na dotaznik: https://www.survio.com/survey/d/D3B1K2G2E4A6H1AS5G

Budu Vam velice vdééna za ochotu, pokud mi vyhovite a pomuzete tak pfi zpracovani mé prace.

Velmi Vam dé¢kuji za Vas Cas a spolupraci.
S uctou
Tereza Bajzikova

Studentka 3.ro¢niku oboru Spolecenské védy a Vychova ke zdravi se zaméfenim na
vzdélavani, bakalarské studium



Ptiloha €. 2: Piepis dotazniku v elektronické podobé

DOTAZNIK
Zivotni styl uéiteli na zakladnich $kolach v okrese Vsetin
Vazena pani ucitelko, vaZeny pane uciteli,
mé jméno je Tereza Bajzikova a studuji tfeti ro¢nik oboru Spolecenské védy a Vychova ke zdravi
se zaméfenim na vzdélavani na Univerzité Palackého v Olomouci. Pro svou vyzkumnou cast
bakalaiské prace na téma Zivotni styl ucitelii na zdkladnich $koldch v okrese Vsetin bych
potiebovala ziskat data z nasledujiciho dotazniku, ktery jsem vytvotila. Obracim se tedy na Vas

S prosbou o jeho vyplnéni. Dotaznik je zcela anonymni a data budou slouzit €isté pro uc¢el mé prace.

Vyplnéni zabere maximalné 10 minut.

Piedem Vam velmi d€kuji za ochotu a Vas ¢as vénovany vyplnéni dotazniku.

Pokyny: U kazdé otazky vyberte vzdy jednu odpovidajici odpovéd’. Pokud je uvedeno jinak,

dopiste prosim pozadovanou informaci.



Anamnestické tidaje

Otazka ¢. 1. Pohlavi:
a) zenské

b) muzské

Otazka ¢. 2. Vekova kategorie:
a) 20 — 35 let (mlada dospélost)
b) 36 — 50 let (stfedni dospé&lost)
) 51 — 65 let (zrala dospélost)
d) 65 let a vice (stari)

Otazka ¢&. 3. Zijete:
a) sim/sama

b) pouze s partnerem
C) v uplné rodiné

d) pouze s ditétem/détmi

Dotaznik tvkajici se Zivotniho stylu

Otazka €. 4. Vyucujete pfedmét Vychova ke
zdravi?

a) ano

b) ne

Otazka ¢. 5.

Pokud nevyucujete predmét Vychova ke
zdravi, napiSte prosim, jaka je vase

aprobace:

Otazka €. 6. Povazujete svij zivotni styl za zdravy? (Zdravy zivotni styl zahrnuje fadu aspektu:

duSevni rovnovahu, méné€ stresu a pretézovani, dobré mezilidské vztahy, spravnou a kvalitni

vyzivu bez konzumace navykovych latek, dostatek odpocinku, spanku a pfedevsim dostatek

vyvazené pohybové aktivity, efektivni vyuzivani volného ¢asu apod.)

a) ano zcela

b) ¢asteCné ano
¢) prumeérné

d) spis ne

e) viibec ne



Otazka €. 7. Jak se citite po zdravotni strdnce? (v obdobi za posledni rok)
a) velmi dobte

b) dobfe, skoro vse je v poradku

¢) pramerné

d) ne dobfe, mam zdravotni problémy

d) dlouhodobé¢ $patn¢, mam zavazné zdravotni problémy

Otazka ¢. 8. Zajimate se o vyvazenost Vaseho jidelnicku? (Napt. zacleiovani dostatku zeleniny
a vSech télu prospésnych slozek stravy)

a) ano, hlidam si slozeni stravy a dodrzuji to

b) ano, ale nedodrzuji to striktné

¢) pouze Castecné (napf. u nekterych chodit)

d) nezajimam se viibec

Otazka ¢. 9. Zajimate se o sloZeni potravin a ¢tete informace na jejich obalech?
a) ano, Ctu poctive

b) ano, ale pouze u vybranych potravin

¢) pouze obcas

d) ne¢tu viibec

Otazka €. 10. Uved’te, kolikrat denné zpravidla jite:
(napiste Cislovkou a do zévorky kolik z toho je teplych jidel)

Otazka €. 11. Stravujete se ve Skolni jideIné?
a) ano pravidelné
b) pouze obcas

b) ne, protoze (uved'te diivod)

Otazka ¢. 12. Pokud se nestravujete ve §kolni jidelné, napisSte prosim diivod:



Otazka €. 13. Snidate pravidelné?
a) ano (7 — 5x tydn¢)
b) obcas (4 — 2x tydn¢)

¢) ne (1x tydné nebo viibec)

Otazka ¢. 14. Svacite pravidelné?
a) ano denné

b) obcas

¢) ne nikdy

Otazka ¢. 15. DodrZujete néjaké libovolné dietni opatieni? (v obdobi za posledni rok)

a) ano, (napiste konkrétné dietni omezeni nebo zpiisob dietniho stravovani)
b) ne

Otazka €. 16. Uzivate dopliiky stravy? (vitaminy apod., v obdobi za posledni rok)
a) ano, napiiklad (uved’te max.3 druhy doplnkt, které uzivate pravidelng)
b) ne

Otazka €. 17. Hlidate si, kolik tekutin denné vypijete? (v obdobi za posledni rok)
a) ano, snazim se vypit alespon (napiste pocet) litrti denné

b) ne, nehlidam si to

Otazka €. 18. Kterou tekutinu béZné pijete?
a) voda

b) mineralni voda

c) ¢aj

d) slazené napoje

e) jiné (dopliite)



Otazka €. 19. Pijete kavu pravidelné?
a) ano, 1-2 salky denn¢

b) ano, 3 a vice salki denné

C) ne, pouze obcas

d) nepiji kavu viibec

Otazka ¢. 20. Pijete alkohol?
a) ano, kazdy den

b) ano, n¢kolikrat do tydne

¢) ano, jednou tydné

d) pouze prilezitostné

e) nepiji

Otazka ¢. 21. Kourite?
a) ano, (napiste cca kolik praimérné kusu cigaret za den)
b) ne

Otazka €. 22. Jaka je prumérné vaSe délka spanku v pracovnim tydnu? (v obdobi za
posledni rok)

a) Vice nez 8 hodin

b) 6 — 8 hodin

¢) mén¢ nez 6 hodin

Otazka ¢. 23. Pocit’'ujete ¢astou unavu? (v obdobi za posledni rok)
a) ano, pravidelng

b) pouze obcas

¢) skoro viibec

d) ne, nikdy



Otazka ¢. 24. Jak Casto se vénujete pohybu nebo sportovnim aktivitam? (v obdobi za
posledni rok)

a) pravidelné 3x a vice tydn¢

b) pravidelné 1 — 2x tydné

C) obcas/prilezitostné

d) nesportuji

Otazka ¢. 25. Jste spokojeni s kvalitou svého Zivota v soucasnosti? S ohledem na zdravotni
stav, Zivotospravu, pohybovou aktivitu, traveni volného ¢asu apod.
a) ano

b) ne, nejsem spokojen/a s (dopliite)

Otazka €. 26. Jste spokojeni ve svém zaméstnani?
a) ano

b) ¢astecné ano

c) spis$ ne

d) viibec ne

Otazka ¢. 27. Citite se byt Casto ve stresu?
a) ano
b) ne

De¢kuji za Vas cas a vyplnéni dotazniku.
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