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ABSTRAKT

Bakalaiska prace s nazvem Rozvoj well-beingu vysokoskolskych ucitelit pomoci aktivit
podporujicich zdravé stravovani se v teoretické ¢asti zabyva pojmem well-being a pojednava
o pozitivni psychologii. Zaméiuje se také na teorii zivotniho stylu a vénuje se zejména
zdravému zivotnimu stylu a jeho aspektim. V neposledni fad¢ se prace zabyva ucitelskou
profesi, jejimi specifiky a zdravotnimi riziky s ni spojenych, pfedev§im pak syndromem
vyhoteni. Cilem teoretické Casti je zanalyzovat tfi rizné oblasti, jedna se o well-being,

zdravy Zivotni styl a ucitelskou profesi.

Cilem praktické casti bakalafské prace je zjistit, jaké jsou stravovaci navyky
vysokoskolskych uciteli a zda jim jejich pracovni podminky umoziuji pravidelné
stravovani. V ramci této ¢asti je uvedeno vice dil¢ich cili. Dalsim cilem je sestaveni

vyzivovych doporuceni pro zlepSeni kvality stravovacich navykl vysokoskolskych uéitelit.

Pro prvni uvedeny cil praktické ¢asti byla pouzita metoda dotaznikového Setieni. Dotaznik
obsahoval 19-22 otdzek kombinujicich uzaviené a oteviené odpovédi. Dotaznikové Setieni
bylo realizovano na nékolika vysokych §kolach v Ceské republice v obdobi od 25.02.2021

do 15.03.2021. Setieni se zacastnilo 57 vysokoskolskych ugiteltl, z toho 36 Zen a 21 muzi.

Z vysledki dotaznikového Setteni vyplyva, Ze vysokoskolsti ucitelé maji velice riznorodé
stravovaci navyky. Vétsina uciteli nekonzumuje dostatecné mnozstvi ovoce a zeleniny,
nicméné disponuji dobrymi znalostmi o spravném stravovani. VysokosSkolsti ucitelé maji
dobry pitny rezim. Déle bylo zjisténo, Ze velkd ¢ast vysokoskolskych ucitelti nemé Cas na
pravidelné stravovani v pritbéhu pracovniho dne a mezi pfednaskami.

Na zakladé¢ ziskanych informaci a dat 1ze konstatovat, ze nazory uciteld na jejich stravovaci
navyky, ale také na dalsi faktory, které mohou byt ovlivnény jejich typem profese, jsou

ruzné. Jako nejvétsi tskali v oblasti celkového zdravi je vniména psychicka zatéz, stres a

nedostatek pohybu.
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ABSTRACT

The bachelor's thesis named Development of well-being of university teachers through
activities supporting healthy eating deals with the concept of well-being, the definition of
health and positive psychology in the theoretical part. It also focuses on lifestyle theory and
a healthy lifestyle and its aspects. Last but not least, the work deals with the teaching
profession, its specifics and health risks associated with it, especially the burnout syndrome.
The aim of the theoretical part is to analyze three different areas, namely well-being, a
healthy lifestyle and the profession of teaching.

The aim of the practical part is to find out what are the eating habits of university teachers
and whether their working conditions allow them to eat regularly. Within this section, several
sub-objectives are listed. Another goal is to compile nutritional recommendations to improve
the quality of eating habits of university teachers.

For the first stated goal of the practical part, the method of questionnaire survey was used.
The questionnaire contained 19-22 questions combining closed and open answers. The
questionnaire survey was conducted at several universities in the Czech Republic in the
period from 25.02.2021 to 15.03.2021. The survey was attended by 57 university teachers,
of a number of 36 women and 21 men.

The results of the questionnaire survey show that university teachers have very diverse eating
habits. Most teachers do not consume enough fruits and vegetables, but they have a good
knowledge of proper nutrition. University teachers have a good drinking regime. It was also
found that a large proportion of university teachers do not have time for regular meals during
the working day and between lectures.

Based on the information and data obtained, it can be stated that teacher’s opinions on their
eating habits and also on other factors that may be influenced by their type of profession, are
different. Psychological stress and lack of exercise are perceived as the biggest pitfalls in the

area of overall health.
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Uvod

Lid¢é se o zdravi zajimaji odedavna a neustale usiluji o zvySovani jeho kvality. Postupem
¢asu jsme o zdravi ziskali velmi dobré znalosti. Ackoli je definice zdravi stale trochu nejasna,
dokazeme se o néj na fyzické urovni velmi dobte postarat. S rozvojem mediciny a naSich
znalosti chapeme velice dobfe i zdravi psychické. Psychologie v§ak byla do konce minulého
stoleti orientovdna predevSim na negativni psychopatologické jevy a jejich 1éCbu. Na
sklonku 20. stoleti doslo k hnuti pozitivni psychologie, ktera naopak vyzdvihuje jevy

pozitivni. Patii sem napf. silné stranky osobnosti a rozvoj duSevniho zdravi a pohody.

Z4dna jind doba snad nebyla vice charakteristicka svou usp&chanosti jako ta dne$ni.
S rozvojem informacnich technologii, internetem a celkovym pokrokem ve vSech sférach
nasi spolecnosti se Zeneme bezmyslenkovité kuptedu. Pti této honbé za jakymsi cilem ale
opomijime své zdravi, které je hlavnim piedpokladem pro to, abychom nasich cili mohli

dosahnout.

Vybérem tohoto tématu bych rada zvysila povédomi o zdravém stravovani na akademické
pude. Domnivam se, Ze jidlo a stravovani tvoifi vyznamnou souc¢ést nasich zZivotl. Je potieba
se vice zajimat o to, co jime a co nam jidlo kromé¢ zisku energie ptinasi. V dnesni uspéchané
dobé je stravovani velmi Casto opomijeno a kvalitni, nutricné vyvazena strava, byva
nahrazovana rychlej$imi a snadnéjS$imi alternativami. Tyto alternativy ovSem ve velké mife
nespliuji vyZivovaci funkci a naSemu télu neposkytuji potfebné Ziviny. Naopak nam mohou

spiSe uskodit.

Jak jiz bylo nastinéno o par fadkl vyse, zdravi ma vice trovni vcetné€ rovné duSevni. S tou
souvisi 1 naSe vnimani $tésti, pozitivni pohled na svét a nalezeni smyslu Zivota. V prvni
kapitole teoretické casti se tedy pojednava o well-beingu jako takovém a o pozitivni
psychologii.

vvvvv

rozebrany v ramci dal$i kapitoly této prace. U né€kterych aspektl jsou uvedeny i praktické
rady ¢i doporuceni ke zvySeni jejich kvality. Zdravy zivotni styl je jednim z mnoha moznych

zivotnich stylti. Proto tato ¢ast prace pojednava také o tom, co zivotni styl obnasi a jaké jsou

jeho hlavni charakteristiky.

Posledni kapitola v ramci teoretické Casti se zabyva ucitelskou profesi, jejimi specifiky,

pracovnimi podminkami a zdravotnimi problémy s ni spojenymi. Pracovni podminky



vysokoskolského ucitele mohou zasadné ovliviiovat zptisob stravovani a jeho pravidelnost.

Této problematice se vénuje zavér kapitoly.

Prakticka Cast bakalaiské prace se zabyva stravovanim vysokoskolskych uciteli. Hlavnim
cilem praktické casti je zjistit, jaké jsou stravovaci navyky vysokosSkolskych ucitelli na
pracovisti. Tedy zjistit, jakym zpiisobem se stravuji, co ptesné jedi, zda konzumuji dostatek
ovoce a zeleniny a také jaky maji ndzor na svou profesi z pohledu zdravi. K tomuto cili byla
pouzita metoda dotaznikového Setfeni. DalSim cilem je sestaveni né€kolika vyzivovych
doporuceni ke zlepSeni stravovacich navykt vysokoskolskych uciteli, a tak i1 zlepSeni
celkového well-beingu. Soucasti téchto doporucenti je struc¢né objasnéni jednotlivych slozek

nasi stravy.



Teoreticka ¢ast

1 Waell-being

1.1 Definice well-beingu

podle Urbana (2016) s problémem. V nasem jazyce nenajdeme zadny presny ekvivalent pro
slovo well-being. V psychologii se pieklad tohoto slova ustalil jako ,,0sobni pohoda® ¢i jen
»pohoda“ (napf. Blatny et al. 2010; Slezackova 2010). Tento pteklad se vsak spise hodi pro
anglicky termin ,,good feeling®, ktery prezentuje jeden z prvkl well-beingu. Za piedpokladu,
ze bychom chtéli zachovat vicerozmérny a komplexni vyznam slova well-being, bylo by
vhodnéjsi vychazet ze slovesného spojeni ,,to be well*“ nebo ,,to go well“, s jehoz pomoci
muzeme well-being opsat jako the experience of life going well (Huppert 2014, s. 1).
V nasem jazyce bychom pak mohli dojit k piekladu jako ,,prozivani zivotniho zdaru®,
»prozivani zdatilého Zivota* nebo k obecnéjSimu pojeti jako ,,prospivani (Urban 2016). Ani
tyto pieklady vsak podle Urbana (2016) nejspiSe neobstoji jako univerzalné pouzitelny
preklad well-beingu v jeho multidisciplinarni rovin€. V nasledujicich kapitolach tedy budu

rad&ji pouzivat termin well-being v jeho origindlnim anglickém znéni.

Definovani §tésti, well-beingu, vzkvétani a blahobytu bylo vzdy dilezitym cilem odbornikt
v ekonomii, politické filozofii, morélni filozofii a psychologii. Pfitazlivost tohoto
konstruktu, kterym je Stésti, well-being a kvalitni zivot, je nepopiratelna. Jako dasledek této
pfitazlivosti se vyvinula fada matoucich teorii o well-beingu, kazda s rozdilnymi nazory,
koncepty a ucely. To plati nejen napfi¢ socidlnimi a humanitnimi védami, ale také
v psychologii. Ve skutecnosti se jednd o velké dilema teoretizovani well-beingu. Na jedné
strané€ bylo studium well-beingu brzdéno rozmanitosti teorii vedoucich k rozmazané¢ a pftilis
Siroké definici well-beingu. Na strané druhé pak zaméfeni na jeden konkrétni ptistup vedlo

ke kratkozrakosti v tom, jak je pojem well-being chépan (Jayawickreme et al. 2012).

Well-being je hodnotou, a to co si pod pojmem well-being miizeme piedstavit zavisi ve velké
mife na naSich ndzorech. Zalezi na tom, co je pro nas v zivote diilezité, co podle nés stoji za
to hledat a také co prospivé lidem. Jednim ze zphsobt, jak rozdélit teorie well-beingu, je

tento:

e hédonismus — to, co nam prospiva je potéSeni a osvobozeni od utrpeni;

e teorie touhy — to, co ndm prospiva, je ziskani toho, co chceme;
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e teorie seznamu — to, co ndm prospiva, je to, Ze mame na seznamu urcité polozky,
jako je pratelstvi nebo uspéch, které jsou objektivné cenng;

e teorie naplilovani sebe sama — to, co nam prospiva, je napliiovani naSi povahy,
charakteru a realizace naseho potencialu. Pro lepsi pochopeni se také uvadi pojmy
vzkvétani (flourishing) a eudaimonie - vnitini blaho, duSevni slast (Kohoutek

nedatovano).

Rozdil téchto riznych pohledii mizeme vysvétlit na prikladu velmi aspésného 1ékaiského
vyzkumnika, ktery stoji za dalezitymi objevy. Pro n¢j je stésti mén¢ dilezité nez dosazeni
hodnotnych cilt. Spliiovani hodnotnych cilti se mu dafi, ale zazivé spoustu stresu a frustrace.
Daii se mu dobte? Podle teorie hédonismu neni jeho zivot pfili§ pfijemny, protoze zaziva
stres a také hrozi ptipadny neuspéch a frustrace. Teorie touhy zastava jiny nazor. Podle ni je
dalezité, ze se mu dafi podle jeho méfitek, a to i kdyZ to, co chce, neposkytuje ten
nejpiijemnéjsi zivot. Teorie seznamu nebo napliiovani sebe sama povazuji jeho zivot také
za dobry, ale z jiného diivodu — protoze realizuje sviij potenciadl ve skute¢n¢ hodnotném

zivoté (Happiness and Well-Being nedatovano).

Bez ohledu na to, jaky pohled na well-being mame, stdle mlizeme ocenit Zivotni mozZnosti
1ékatského vyzkumnika. Podle hédonistické teorie se da fict, ze je obdivuhodné to, jak
obétuje své zajmy, aby slouzil vétSimu dobru. Pokud mluvime o subjektivnim well-beingu,
mame vétSinou na mysli teorie v duchu prvnich dvou teorii, tedy hédonismus nebo teorii
touhy. Z téchto uhli pohledu zavisi na tom, co vniméme jako ,,dobré“. Je to tedy velice
subjektivni zalezitost. Objektivni teorie seznamu naopak tvrdi, Ze urcité véci, jako je napf.
pratelstvi nebo poznani, jsou dulezitou soucasti lidského zivota. I kdyz tyto hodnoty nemusi
zastavat vSichni, stale plati, Ze bez nich jsou na tom lidé podstatné hiife. Ne vSechny teorie
well-beingu se daji zafadit do téchto ctyf kategorii. Autentické teorie Stésti naptiklad
kombinuji aspekty hédonismu a teorii touhy. Diilezité je byt St’astny a mit vlastni hodnoty

(Happiness and Well-Being nedatovéano).

1.2 Wellness

Zajem o Uroven zivota neustale roste a s nim se rozsifuje i etnost pouzivani pojmu wellness.
Jedna se o pojem stary vice nez padesat let, kterym byla oznacovana disciplinovana touha
po dokonalosti zivotniho stylu. Postupem ¢asu byly pod tento pojem zahrnuty i hédonické
prvky a vyraz se zacal pouzivat ke zvySeni prodejnosti riznych sluzeb, které se zabyvaly

zlepsenim kvality zivota. Wellness je velice Siroky pojem a poskytuje nejednoznacné
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vyklady. Pokud bychom chtéli tento pojem definovat tak, aby zahrnoval vSechny své
podstaty, muselo by se jednat o velmi obecnou definici. V soucasnosti je pojem pouzivany
predevsim jako ptivlastek, oznacujici podmét jako zdroj dobra. Protoze pojem dobro neni
prili§ konkrétni, pouziva se v odborné terminologii oznaceni well-being. Protikladem
wellnessu je illness, ktery mtizeme vysvétlit jako Spatny stav, stres a nepohodu. Wellness
tedy lze chapat jako potencidl k vyvolani osobni pohody a mizeme ho vnimat riznymi
zpusoby, napt. jako cil naseho snazeni, prostiedek (metodu) pro dosazeni cile, misto,

zafizeni nebo jako oblast nasich predstav (Hosek 2013).

1.2.1 Dimenze wellnessu

Wellness v sobé zahrnuje n¢kolik vzajemné propojenych a na sobé zavislych dimenzi, do
kterych fadime dimenzi fyzickou, intelektudlni, emocni, socidlni, duchovni, profesni,
finan¢ni a enviromentalni. Je dulezité, abychom vénovali pozornost kazd¢ této dimenzi.
Pokud dojde k zanedbani nckteré z téchto dimenzi, mlze to pozdéji vést k neptiznivému
ovlivnéni dalSich dimenzi. Dojde tak k celkovému stavu nepohody, zhorSeni zdravi, a tak i
zhorSeni kvality zivota. Lidé jsou riizni a riizni se také v tom, jaké hodnoty zastavaji. Je
pravdépodobné, ze kazdy z nds bude mit k uréitym dimenzim jiny pfistup a bude jim klast

vvvvvv

jenalézt vlastni harmonii téchto dimenzi, kterd pro nas bude nejautentictéjsi (Stoewen 2017).
Stoewen (2017) dimenze rozdé€luje a vysvétluje takto:

e dimenze fyzick4 — péce o télo a fyzické zdravi;

e dimenze intelektudlni — intelektudlni rst, zdjem o vSe nepoznané, ocenovani
celoZivotniho vzdélavani se, pozitivni pfistup k intelektudlnim vyzvam, rozsifovani
védomosti a dovednosti;

e dimenze emoc¢ni — porozuméni a respektovani naSich pocitl, hodnot a nazord,
zvladani naSich emoci konstruktivnim zplsobem, pozitivni a radostny pftistup
k Zivotu, ocenlovani emoci druhych lidi;

e dimenze socidlni — udrzovéani zdravych vztahii, uzivani si toho, ze travime cas s
druhymi, budovani pratelstvi a intimnich vztaht, pe€ovani o druhé a nechat pecovat
druhé o nas, ptispivani v komunit¢;

e dimenze duchovni — hledani smyslu zivota a jeho hodnot pomoci ndbozenstvi, ale 1

bez né&j, aktivity, které jsou v souladu s nasi virou a hodnotami;
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e dimenze profesni — prace, kterd pfinasi osobni uspokojeni a rst a kterd je
konsistentni s naSimi hodnotami, zivotnimi cili a Zivotnim stylem;

e dimenze finan¢ni — sprava finan¢nich zdroji tak, abychom si zili dle svych moznosti,
finan¢ni gramotnost, stanoveni cild, finance na dlouhodobé a kratkodobé potieby ¢i
mimotradné udalosti, byt si védom toho, ze kazdy mame jiné financni potfeby a
hodnoty;

e dimenze enviromentalni — pochopeni toho, jak ovliviiuje nase zdravi a well-being
socidlni prostredi, pfiroda a clovékem zastavéna infrastruktura, byt si védom
nestability nasi Zemé¢ a dusledka naSich kazdodennich aktivit na zivotni prostiedi,
prokéazani zavazku ke zdravi Zemé.

(Stoewen 2017)

1.3 Pozitivni psychologie

Pozitivni psychologie je pomérn¢ mlady obor, ktery vznikl na pfelomu 20. a 21. stoleti a
ktery se zabyva prevazné kladnymi tématy v naSem zivoté. Reaguje na skutecnost, ze
v minulosti psychologie tihla spiSe k medicinskému pfistupu a zabyvala se pouze
negativnimi jevy a poruchami ve spolecnosti, odchylkami od normy a ptehlizela jevy
pozitivniho charakteru. Tato skute¢nost je rovnéz podlozena studiemi, mezi lety 1972-2006
bylo zvetejnéno pétkrat vice vyzkumi zabyvajicich se depresi nez téch, které se zabyvaly
pozitivnimi jevy a vlivy v lidské populaci. Nepomér mezi témito dvéma rovinami se dostal
az na hodnotu 1:72. Jednim z prvnich cili pfedstaviteli pozitivni psychologie bylo
vyrovnani této nerovnovahy, doplnéni komplexniho obrazu psychiky a zaméfeni se na
doposud zanedbadvana témata. Neni tomu pfili§ davno, kdy byla psychologie zamétfena
predevs§im na posun od zapornych hodnot (psychopatologie, duSevni nemoci) k pomysiné
nule, tedy absenci psychopatologie a negativnich jevl. Cilem pozitivni psychologie je vSak
dosazeni hodnot kladnych, kam patii Zivotni spokojenost, nalezeni smyslu lidského byti

nebo pozitivni prozivani zivota (Slezackova 2012).

Mezi ptedstavitele hnuti pozitivni psychologie fadime nejen autory dob minulych, kteti byli
spiSe predchtdci (napft. Aristotele, Epiktros), ale pfedev§im autory soucasnosti. Jednou
z nejvyznamnéjSich osobnosti tohoto hnuti je Martin Seligman. Pravé on vyzval k zapoceti
cileného studia pozitivnich stranek Zivota na prvnim spole¢ném setkani pozitivnich

psychologli v roce 1999 v Lincolnu (USA). DalSimi vyznamnymi predstaviteli hnuti jsou
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napt. Mihaly Csikszentmihalyi, C.R. Snyder, S.J. Lopez, Ch. Peterson a z ¢eskych tad napf.
Jaro Ktivohlavy (Slezackova 2012).

Vyvoj této psychologické odnoze byl zpocatku pomérné radikalni. Nekteri vidci
predstavitelé (C.R. Snyder a S.J. Lopez) volali dokonce k oddéleni od stavajici psychologie
¢i nezévislosti na patologickém modelu a vzniku samostatného védniho oboru. Tyto a jim
podobné projevy zvedly vinu nesouhlasu napti¢ psychologickym svétem. V soucasnosti uz
prevazuji smiflivéjsi nazory a pozitivni psychologie se snazi najit spolecné body, které
povedou k oboustrannému obohaceni jak pozitivni psychologie, tak klasického modelu

psychologt (Slezackova 2012).

Pozitivni psychologie se tedy zabyva pozitivnimi emocemi, posilovanim silnych stranek
osobnosti a také poskytuje informace o tom, jak dosahnout lepsiho a kvalitnéjSiho zivota.
Toto hnuti stoji na tfech pilifich. Prvnim z nich je studium pozitivnich emoci. Druhy pilif se
vénuje studiu pozitivnich vlastnosti, kam patii silné stranky a cnosti, ale také inteligence ¢i
sportovni nadani. Poslednim tfetim pilifem je vyzkum pozitivnich instituci jako je napf.
demokracie, rodina nebo svoboda badani. Tyto instituce podporuji rozvoj cnosti, ze kterych
pak nasledné¢ prameni pozitivni emoce (Seligman 2003). Podle Seligmana (2003) je
prednéjsi Stésti pochopit a posilovat jej, spiSe nez pochopit a zmirnit utrpeni. Lidem, kteti
trpi depresemi €1 jinym duSevnim onemocnénim, nezaleZi pouze na zmirnéni jejich utrpent,
ale potfebuji zoufale najit smysl svého byti, integritu a odhalit své kladné stranky osobnosti.
Pozitivni a ptijemné proZitky vyvolavaji kladné emoce a spolehlivé odhani emoce negativni.
Silné stranky a cnosti funguji jako jakysi naraznik proti psychopatologickym jeviim a
podporuji odolnost proti nim.

,,O co jde v oboru zvaném pozitivni psychologie? O to, co kladného lze ocekavat od
soudobé psychologie. Termin ,,pozitivni “ naznacuje, ze existuje i druhy pol — ,, negativni “.
,,A co je v psychologii negativniho? “ Definice toho, co je pozitivni a co je negativni, zavisi
na tom, jaké hledisko zvolime. Kdyz povaZujeme nemoc za néco negativniho, pak lze zdravi
povazovat za to pozitivni. Plati to i o dusevni nemoci a o dusevnim zdravi. Kdyz pokladame
radost za néco pozitivniho, pak je smutek a zal nécim negativnim. Kdyz mentalni ochablost

a slabost povazujeme za néco negativniho, pak je dusevni svezest a sila nécim pozitivnim.

(Kiivohlavy 2010, s. 7)

Podle Kiivohlavého (2010) se pozitivni psychologie zaméiuje pravé na vySe zminené,

kladné psychologické jevy jako napt. radost, dusevni pohoda a zdravi. Kfivohlavy (2010)
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dale ve svém dile pouziva podle Snydera (2002) prehled témat, kterym se vénuje pozitivni

psychologie:

1. Témata z kognitivni oblasti (mysleni) — patii sem napi. moudrost, touha po poznani,
schopnost klast si cile, optimismus, sebekontrola, tvofivost.

2. Témata z oblasti emocionalniho zivota — napf. tzv. flow, emociondlni inteligence,
tvofivost a odolnost.

3. Témata z oblasti vzajemnych vztahli mezi lidmi (socidlni psychologie) — souciténi,
altruismus, odpusténi, laska a vdek.

4. Specialni zptisoby zvladani zivotnich problémi, konfliktd a distresti — meditovani,
spiritualnost, smysl zivota a smysl pro humor.

5. Specidlni osobni pfistupy k Zivotu — osobni ryzost, pokora, byti sdm sebou.

Martin Seligman (2012) uvadi, Ze si diive myslel, Ze tématem pozitivni psychologie je $tésti

a ze zlatym standardem pro méteni $tésti je Zivotni spokojenost. Cilem pozitivni psychologie

je tedy zvysit tuto spokojenost. Nyni si vSak mysli, Ze cilem je well-being a ze zlaty standard

pro méfeni well-beingu je vzkvétani (tzv. flourishing). ZvySovani Grovné vzkvétani je cilem

pozitivni psychologie. Tato teorie well-beingu, jak ji sdm nazyva, je velice odliSna od teorie

autentického Stésti.

1.3.1

Model PERMA

Na zivotni spokojenosti se podle Seligmana (2012) podili dusevni pohoda, kterd se sklada

z vice prvki. Kazdy z téchto prvka musi splitovat tfi podminky, aby mohl byt souéasti prvki

duSevni pohody. Jedna se o tyto podminky:

1.
2.

3.

Prvek musi podstatné pfispivat k duSevnimu zdravi.
Lidé o tuto vec usiluji pro ni samotnou, tedy je sama o sobé cennym cilem naseho
snazeni.

Prvek je vymezeny a méfi se bez zavislosti na jinych prvcich.

Teorie duSevni pohody (Seligman 2012) mé pét prvkd a kazdy znich vySe zminéné

podminky spliiuje. Pro lep$i uloZzeni do paméti se uzivd akronym PERMA, ktery

symbolizuje:

P — Positive Emotion (pozitivni emoce);
E — Engagement (zaujeti);

R — Relationship (pozitivni vztahy);
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e M — Meaning (smysluplnost);
e A — Accomplishment (uspéch).

Annie Malcolm (2020) déle vysvétluje vyznam jednotlivych prvkii:

Pozitivni emoce neboli pifijemné Zzivotni prozitky maji zjevné propojeni s nasim well-
beingem. Pokud se citime Stastni, zijeme 1épe. Jsme vice napomocni v naSich vztazich,

vefime jen v tu nejlepsi budoucnost a jsme ochotni pro ni i riskovat.

Zaujeti je pak stav, pii kterém zapomeneme na okolni svét, jsme zcela zabrani do
vykondvané ¢innosti a Cas utika kupfedu. Jedna se o uzivani si dané Cinnosti takovym
zplsobem, Ze nas pohlti a zapomeneme vnimat ¢as. Psychologové tento stav oznacuji jako

tzv. flow. Dosahnout flow znamena dé¢lat véci, které nés bavi, naplno.

Pozitivni vztahy jsou dalsi dileZitou soucasti Zivotni spokojenosti. Lidé jsou od ptirody
naprogramovani k tomu, aby nékam nebo k n€komu patfili. Potfebujeme spojeni, intimitu a
citit emocionalni a fyzicky kontakt s druhymi. Vztahy mtizou kvalitu naseho well-beingu
znaén¢ ovliviiovat a pokud nejsme spokojeni s nasimi vztahy, nebudeme spokojeni ani
v jinych oblastech Zivota.

Smysl Zivota, ktery je vétSi a dilezitéjSi nez naSe vlastni Stésti, tvoii dal§i soucést
Selingmanova modelu. Je dulezité takovy smysl najit a pracovat na ném. Mit tcel ve svém
zivoté vede k uspokojeni, a to 1 kdyZ prace na jeho dosaZeni nepiinasi pfimo pozitivni emoce.
Miize to byt ndboZenstvi, politicka agenda, komunitni prace nebo charitativni ¢innost. Cas s
podobné smyslejicimi lidmi, ktefi pracuji na podobném cili, ptinasi dalsi vyznam nasSeho

byti.

Poslednim stavebnim kamenem je uspéch. Pocit, Ze néco dokédZeme nebo Ze jsme v néCem

dobfi, ndm pomaha vzkvétat.
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2 Zdravy zivotni styl

Zdravy zivotni styl se v posledni dob¢ stava ¢im dal Castéji zminovanym a propagovanym
tématem nejen odbornik1, ale 1 laické vefejnosti, vCetné tzv. influencert. Jedna se o postoj
k zivotu, ktery miizeme obecné popsat jako snahu k prospivani ve vSech oblastech lidského
byti. Tedy jak v oblasti psychického zdravi, tak té¢lesného nebo spiritualniho. Zdravy zivotni
styl byva nejcastéji spojovan prave se strankou fyzickou, ktera je tizce spojena s dostatkem
pohybu a zdravé, vyvazené stravy. Bylo by vSak chybou zdravy Zivotni styl proklamovat
pouze timto smérem, nebot’ jeho soucasti je mnoho dalsich dil¢ich faktord ovlivitujicich nase
zivotni prospivani a jeho kvalitu.

At jsou naSe presvédceni ve zplsob Zivota jakdkoli, vétSina lidi se nejspiSe shodne, ze

vvvvvv

1ze to viibec? Jak oddélime hranice zdravého od nezdravého nebo ne tak prospésného?

V béziné komunikaci se obvykle stava, Ze pod souslovim zdravy Zivotni styl si kazZdy
predstavuje néco ponekud jiného, samotné terminy zdravi a Zivotni styl Ize naplnit riznymi
obsahy a vykladat v rozmanitych souvislostech. Neni neobvyklé, zZe se lidé prou o to, co je a
neni zdravé, pricemz si zpravidla neuvédomuji, Ze byt zdrav nebo Zit zdravé znamend pro
kazdého clovéeka néco jiného, nékdy i velmi vzdaleného chapani ostatnich (Zvirotsky 2014,

s. 5).

Z vyse citovaného Uryvku vyplyvd, Ze pojem zdravy Zivotni styl je velice subjektivni
zalezitosti, nebot’ kazdy z nas ma jiny pohled na svét a to, co pro nékoho miize znamenat
vrchol zdravi, mtize pro jiného byt zdravim nedostatecnym. To samé Ize aplikovat na zdravy
zivotni styl. Za zdravé ¢i nezdravé chovani mtze kazdy z nas pokladat néco jiného. Je velice
tézké porovnavat takové hodnoty, proto se rad€ji na zdravy Zivotni styl zamé&fim vice

obecnéji a za pomoci faktickych tvrzeni.

2.1 Zivotni styl

Zivotni styl je zpiisob Zivota, ktery si osvojujeme jiz v raném véku od nasich rodi¢t &i jinych
pecujicich a blizkych osob a ktery se neustale vyviji na zakladé novych poznatkl a utvareni
nazorti. V obdobi détstvi vSak bohuzel nemame prostor ¢i presnéji feceno diivod nas zivotni
styl ménit, protoZe nemame dostatek zkuSenosti a vlastnich nazort, které by jeho pfipadnou
zménu ovlivnily. To je jednim z hlavnich diivodii, pro¢ by méla spole¢nost dbat na

dostatecnou zdravotni edukaci a prevenci nejen u déti, ale i rodi¢t a dospé€lych osob. Jako
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prvni milnik shledavam, nejen v oblasti této problematiky, obdobi puberty a dospivani.
V této Casto velice narocné fazi zivota méni a pretvaii mlady, témer dospély clovek své
zivotni postoje, ndzory a utvaii si subjektivni pohled na svét. Ma tedy i1 rovnéz Sanci
zhodnotit svilj dosavadni zplsob Zivota a v pfipad¢ nesouladu s vnitinimi hodnotami jej
zmeénit. Z toho vyplyva, ze zplisob zivota neboli Zivotni styl, je nase svobodné rozhodnuti,
které je vSak do jist¢ miry ovlivilovano nasi Zivotni (socioekonomickou, spolecenskou,
finan¢ni ...) situaci. To, jakym zplisobem zijeme a jak se chovame, determinuje nasi
a invalidity a mohou vést k pfed¢asné umrtnosti. Spojeni mezi chovanim a nemocemi je
dostate¢né prokazano. Jako priklad Ize uvést spojitost mezi koufenim a vznikem rakoviny
plic. Nezdrava strava, naduzivani alkoholu a nedostatek pohybu spolu s koufenim se podili
na vzniku onemocnéni kardiovaskularniho systému (Ladislav Csémy et al. 2005). V dnesni
dob¢ je také velmi aktualni nadmérmé konzumace jednoduchych a ptidanych cukri ve

spojitosti se vznikem obezity nebo diabetu II. typu (Zvirotsky 2014).

cey

Zivotni styl mizeme nejobecn&ji vymezit jako zptisob, kterym lidé Ziji. Tedy jaké je jejich
zazemi, ¢im se stravuji, jak se vzdélavaji a pracuji, jak se chovaji pti komunikaci s druhymi
lidmi nebo v riznych situacich, jaky zptisob zabavy preferuji nebo jak pecuji o své potomky
a jaké hodnoty zastavaji (Duffkova et al. 2008). Z vySe zminénych informaci vyplyva, ze

problematika zivotniho stylu je otdzkou interdisciplinarni (Zvirotsky 2014).

Styl Zivotni — strukturovany souhrn zZivotnich zvykii, obycejii, resp. akceptovanych norem,
nalézajicich svij vyraz v interakci, v hmotném, vécném prostiedi, v prostorovém chovani a
v celkové stylizaci. Predpoklada se, Ze s.Z. néjakym zpiisobem vyjadiuje i hodnoty a zdjmy
jedince, skupiny ¢i spolecnosti vitbec. Styly krystalizuji kolem Zivotnich roli a samy role a

Jjejich interpretace jsou vyzn. projevem s.z. (Linhart Jifi nedatovano).
Duftkova (2008) vymezuje termin Zivotni styl do téchto okolnosti:

e Zivotni styl je svym obsahem velice rozsdhlou oblasti, kterd v sob& ukryva na prvni
pohled velice odliSna témata bez bliZsi souvislosti;

e termin zivotni styl je bézné uzivany vyraz a jeho vyznam zéavisi na oblasti, ve které
se pouziva. V béZném povédomi a kazdodennim Zivoté ma termin jiny vyznam nez
v oblasti védeckého zkoumani. Pii empirickém zkoumani zivotniho stylu se tyto dvé

roviny, tedy rovina obecné a védecka, stfetavaji;
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e vobycejném povédomi spolecnosti ma zivotni styl mnoho riznych pojeti a
souvislosti. Styl zivota se mize vztahovat k médé a oblékani, zdravi a pohybovym
aktivitam, bydleni, Setrném pfistupu k Zemi, spotiebnimu chovani nebo také

k riznym odliSnostem od majoritnich skupin.

2.2 Definice zdravi

Abychom mohli Iépe pochopit zdravy zZivotni styl, musime si nejprve vymezit zdravi jako
takové. WHO (Svétova zdravotnicka organizace) v roce 1946 uvedla jednu z nejznaméjSich
definic zdravi. WHO zdravi chape jako stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody, a ne
pouze jako nepfitomnost nemoci nebo vady. V dobé svého zvefejnéni byl tento
biopsychosocialni model zdravi jistym pokrokem, protoze zdravi promitd do vice Grovni
lidského byti. Z dnesniho pohledu je tomuto modelu vytykdna absence duchovni neboli
spiritualni roviny, kterd je zcela jisté také jednou z tirovni zdravi. Miizeme ji zjednodusSené
vysvétlit jako urcity smysl Zivota (Zvirotsky 2014). Zdravi ma tedy vice urovni a ani jedna
z nich neni vice dulezita nez jina. VSechny tyto Grovné maji svou hodnotu. Pokud dojde

k naruseni jedné z téchto urovni, projevi se poruchy i v jinych urovnich zdravi.

Mezi prirozené lidské vlastnosti patii touha a chténi. Mame své cile, plany a vize. Abychom
naSich snll dosdhli, musime byt zdravi. Zdravi lze tedy chéapat jako prostiedek dosazeni
naSich cill. Bez zdravi bychom téchto cili jen téZko dosahli. Byt zdrav je jednoznacné

zadouci, v tom panuje naprosta shoda (Ktivohlavy 2009).

Podle Kitivohlavého (2009) mtze byt zdravi také chapéano jako cil samo o sob€. V lidském
zivoté mohou nastat situace, které k tomuto pojeti zdravi pfimo vedou. Jedna se napt. o t€Zce

nemocné, handicapované lidi nebo pacienty v terminalnim stddiu onemocnéni. Pro takové

o 24

.....

dimenze zdravi. Na zdravi a jeho hodnoté dnes vydélavd mnoho farmaceutickych

spolecnosti, které jej chapou zejména jako zbozi (Ktivohlavy 2009).

Teorii a definic zdravi je nepfeberné mnozstvi. Jako jedna z téch nejvyznamnéjsich se jevi

definice Seedhouse (1995, dle Ktivohlavy, 2009, s. 39).

Optimalni stav zdravi urcité osoby zavisi na stavu souboru podminek, které ji umozZnuji zit a

pracovat tak, aby byly splnény jeji realisticky zvolené a biologické moznosti (potencialy).
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Definovat zdravi neni jednoduché. Zdravi v sob€ zahrnuje mnoho aspektt, jejichz dilezitost
se méni spolu se spolecnosti. Definice zdravi je podminéna kulturou, socidlnimi

podminkami, trovni zdravotnictvi a ekonomikou (Machova a Kubatova 2009).

2.3 Determinanty zdravi

Nas zivotni styl je jednim z nejvyznamnéjSich determinant zdravi. Determinanty zdravi
jsou faktory, které ovliviiuji nas zdravotni stav. Mohou byt vnitini i vnéjsi, ale také pozitivni
a negativni. Vnitinim faktorem je dédicnost, kterou nemtizeme nijak ovlivnit. Do vnéjSich
faktort fadime Zivotni styl, kvalitu zivotniho a pracovniho prostiedi a zdravotni sluzby. Jak
jiz bylo feceno, Zivotni styl je velmi vyznamny determinant zdravi, proto bychom se méli
zam¢fit na to, jakym zplsobem zijeme a co je potieba zménit pro jeho zlepSeni. DalSim
dalezitym faktorem je zivotni prostiedi, o které je nutné neustale pecovat a chovat se k nému
Setrné (Nemocnice Pelhfimov nedatovdno). Nejen v dnesnich dnech jsme bohuzel svédky
pravého opaku a nase planeta je intenzivné zneciStovana a je nicena jeji fauna i flora
(Moldan 2020). Pravé zivotni styl a zivotni prostfedi maji nejvétsi vliv na nase zdravi.
Kvalitu Zivotniho prostfedi miizeme ovlivnit jen zprostiedkovanég, ale Zivotni styl mizeme
zmeénit v podstaté kdykoli, jednd se o nase svobodné rozhodnuti. Zména muze spocivat
v zafazeni vice ovoce a zeleniny do naseho jidelnicku nebo ve zvyseni pohybové aktivity.
Zdravy Zivotni styl je také charakteristicky absenci uzivani alkoholu, drog a koufeni

(Celedova a Cevela 2010).

Podle Celedové a Cevely (2010, s.27) jsou zakladni determinanty zdravi procentualng

zastoupeny takto:
o Zivotni styl (50-60 %),
o geneticky zaklad (10-15 %),
e socioekonomické prostredi, zZivotni prostredi (20-25 %);

o zdravotni péce (10-15 %).

2.4 Aspekty zdravého Zivotniho stylu

Zdravy zivotni styl mize mit fadu svych podob a opét miiZze pro kazdého z nds znamenat
néco jiného. V podkapitolach niZe jsou objasnény zakladni aspekty zdravého zivotniho stylu

a u nékterych z nich jsou i1 doporuceni pro jejich zlepSeni.
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2.4.1 Strava

Zdravd a vyvazena strava je jednim z dil¢ich aspektl utvéfejici zdravou Zivotospravu.
V minulosti, ale 1 dnes se potraviny a jejich spravny pomér znazoriiovaly v potravinovych
pyramidach. Zaklad vétSiny potravinovych pyramid tvoii potraviny, které by se v jidelnicku
meély vyskytovat nejcastéji. Jedna se napt. o rizné ptilohy jako téstoviny, ryze a pe¢ivo. Na
vrcholku jsou pak potraviny, které se doporucuji konzumovat jen velmi malo a pfilezitostné.
Patfi sem stl, tuky a cukrovinky. Mezi t¢émito dvéma konci se nad ptilohami nachazi ovoce

a zelenina a pod tuky a cukrovinkami najdeme maso, ryby, mlé¢né vyrobky a lusténiny (viz.

obrazek 1).
Obrazek 1: VyZivova pyramida

S, tuky, cukry: 0—2 porce
Migko, migtné virobky: 2-3 poce
Ryby, mago, dribeZ, vejce, lusténiny: 1-2 porce
zumu— 5 pon:f

Obileviny, ﬂ&mw pu.in 3-8 porel

Sal, tuky, cukry
Jescina porce — cukr (10 g), uk (10 g)

Midko, miééné virobky Ryby, masa, dribei, vejce, luiténiny
Jedna porcs - 1 sklenice miska (250mi),  Jedna porce - 125 g dribedino, rybiho & jiného masa,
1 kelimek jogurtu (200 i), ST (559} 3 yafené bilky nebo miska sojowich bobi,

porce séjového masa

Ovoce
porce - valla paprika, mekev i 2 @IGAR, jsdna porce - 1 jablko, pomeran & bandn (100 g), miska jahed,
Einské mﬂbfnll.l.pﬂlﬂl‘nhm
& A " - rybizu ¢i borivek, skdanice nefedéné ovocné Savy

Obilov TEstovi

Jadna p.gc;mi Krajic mqvmmog] 1 rohifk & houska, 1 miska
ovoonych vioéek nebo mish, 1 kopadek vafend ryle & vafenych
téstonin (125 g)

Zdroj: Ministerstvo zdravotnictvi, 2005.

Kromé vyzivovych pyramid mizeme v sou€asnosti narazit také na tzv. ,,zdravé talife®.
Nékterymi odborniky jsou vice upfednostiiovany z divodu vyuZiti novych modernich
poznatkl z oblasti zdravého stravovani (srov. napt. Slimdkova 2012; Harvard School of
Public Health 2012). Vyzivovym pyramidam je pfedevSim vytykdno, Ze jsou postaveny na
konzumaci sacharidi, ptestoZe se nejednd o esencialni slozku stravy. Ta by naopak méla byt
tvofena bilkovinami a tuky. Pyramidy se zaroven zaméfuji spiSe na kvantitu a kalorie a

opomiji kvalitu konzumovanych potravin (Slimakova 2012).

Zdravy talif (viz. obrazek 2) ptedstavuje grafické zndzornéni opravdového talife a ukazuje
nam, jak velkou Cast talife ma dana slozka vyzivy ptedstavovat. Zdravy talit klade predev§im

diiraz na konzumaci zeleniny a ovoce. Polysacharidy zahrnuje také, ale nabizi jejich zdroj
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predevsim v ptirozené podobé jako napt. ovesné vlocky a kvaskové pecivo. Zaroven takeé
upozornuje na nevhodnost konzumace peciva zbilé mouky. Zdravy talit doporucuje
konzumaci zdravych olejii a tukii a nevhodné trans tuky vylucuje. Podle doporuceni
zastaralych vyzivovych pyramid se ma konzumace veskerych tuki a olejii omezovat.
Rozdilti mezi témito dvéma doporuc¢enimi bychom nalezli vice, obecné Ize ale fict, Ze zdravy
talit nabada ke konzumaci opravdovych potravin a lze se jim fidit i bez slozitého vazeni

jednotlivych porci (Slimakova 2012).

Obrazek 2: Zdravy talir

ZDRAVY TALIR

ZELEMINA
Eim vice rozmanité ferstvé
zeleniny snite, tim [Epe.

Hranoliy do 2eleniny
nepotitejte.

TEKUTINY
Cistd voda a neslazené
Eaje joou nejadroniSi
tekutiny, Slazené
ndipie a Laje radl
zcela vymechte.

POLYSACHARIDY
COliloviny jezte nejlépe
v pfirozené, celoarmmng

podobE. Snifte konzumaci
vyrobkl z BiE mouky.

OLEJE

A TUKY
Superzdravé jsou
rozent ole) ,
apfluky v afeﬁi:a, BILKOVINY
avokddu aj. Mejete Dobré mohou bt
margarimny a omezte Bilkoviny 2 ryb, luitEnin,
i ostotnl primysiovd afechi, zakysansho mitka,
zpracovand viajec o masa, VESing z nis

SvBdET rosthnng bilkeviny.
Vybirejte die své chuti
i Hvotni filozofie,

tuky a clge.

OVOCE
Dérvete pfednest kvalitrin pfirazenmimn potravindm

Ecimagh crch pled polot DopFlvejte si venkovni pohyb
5 ‘ed polotovary. vejte si venkowni pohyb,
] ?ﬂﬁlﬁmm dostatek spinku, pFatel a dobré nblady. Vice na:

Zeleninou,

www.margit.cz

Zdroj: Margit Slimakova, 2012.

Za zcela nutriéné zdravého jedince 1ze povazovat toho, kdo netrpi Zddnymi objektivnimi ani
subjektivnimi problémy spojenymi s pfijmem a zpracovanim potravy. Takovy ¢lovek je také
zcela spokojen s tim, jak se stravuje, udrzuje si télesné proporce v piijatelné mife a zptisob,
kterym se stravuje mu nebrani v dosahovani kvalitniho Zivota (Vachové a Zvirotsky 2012).
Pro dosaZeni zdravého stravovani je mozné fidit se rozli¢nymi doporuc¢enimi, potravinovymi
pyramidami, zdravymi talifi apod. Tato doporuceni se mohou lisit dle riiznych autort a také
na zaklad¢ jejich stravovaciho vyznani, nicméné je dulezité zahrnout pii volbé potravin 1
vlastni uvazeni a nenakupovat s emocemi. Blize se na jednotlivé slozky vyzivy a doporuceni

k nim podivame v praktické ¢asti této prace.
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2.4.2 Pohybova aktivita

Dal$im vyznamnym jmenovatelem zdravého zivotniho stylu je aktivni a pravidelny pohyb.
Pohyb nés udrzuje v dobré télesné kondici, ale méa znac¢ny vliv 1 na nasi duSevni pohodu. Ne
nadarmo se tika, ze ve zdravém téle je 1 zdravy duch. Velka ¢ast populace ma vsak sedavy
typ zaméstnani, pti kterém trpi nedostatkem ptirozeného pohybu. Tento pohybovy deficit
muze zpusobit fadu zdravotnich potizi a podminit vznik nadvahy, obezity nebo onemocnéni

pohybového aparatu.

Ve Spojenych statech a dalSich zemich je sedavy zplsob Zivota primarni pfi¢inou nizké
kvality zivota, invalidity a imrtnosti. V prib&hu let bylo na tuto problematiku zpracovano
mnoho védeckych studii. Studie pfinesly relevantni diikazy o vyznamu psychologickych a
fyziologickych zmén, ke kterym dochazi v diisledku pohybovych aktivit. Studie se vzajemné
shoduji, Ze riziko vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni se snizuje na zékladé zvySeného
objemu pohybovych aktivit. Jinymi slovy lze fict, Ze ¢im vyssi je troven télesné zdatnosti
rovnéz potvrdily, ze u lidi, kteti provozuji pohybové aktivity ve stfedni intenzité nebo jejich
fyzicka zdatnost dosahuje stfedni urovné, je podstatné niz8i riziko vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni ve srovnani s pohybové inaktivni jedinci (Marcus a Forsyth

2010).

Mezi sttedn€ namahavé pohybové aktivity patii podle Marcuse a Forsytha (2010, s. 22) napf.

nasledujici aktivity:

e jizda na kole, rychla chiize (1 km / 10-12 minut), tanec, golf (bez motorového voziku),
turistika a chozeni, volejbal;
e prace na zahrade, aktivni hrani s detmi, hrabani listi, vysavani kobercu, myti a

voskovani auta.

Dle vyc¢tu aktivit je zfejmé, Ze pohybova aktivita neplyne pouze z cilen¢ho sportovani, ale
také z béznych, dennich Cinnosti v domdacnosti. Pfirozeny pohyb je jednim z nejlepSich
prostiedkil pro udrZeni dobré kondice pohybového aparatu, ale i celkové fyzické kondice.
Spolu se sttedné naméhavymi pohybovymi aktivitami 1ze dosahnout dostatecného pohybu

vyrovnavajici sedavy zplsob Zivota.
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2.4.3 Spanek
Spanek vétsina z nas povazuje, podobné jako zdravi, za cosi samozirejmého. Dostavuje-li se
snadno a prirozené, neni duvodu vénovat mu prilis pozornosti. Pro miliony lidi ale dobry

spanek neni zdaleka tak prirozeny (...). (Chopra 2004, s. 1)

Spanek je zékladni zivotni potiebou nas vSech. Je to stav, pti kterém se nase t¢lo regeneruje,
mozek si ukladd informace z ptedeslého dne ¢i dni a ¢erpame energii na dalsi den. Behem
spanku se stiidaji dvé odlisné faze, jedna se o NREM fazi (non rapid eye movement), ktera
ma Ctyfi stadia a REM fézi (rapid eye movement). Kazda z téchto fazi ma jiny vyznam a
projevuje se jinym zptisobem. NREM faze se podle urovné hloubky de€li do ¢tyt stadii. Prvni
stadium se nazyva theta a jedna se o nejmén¢ hluboky spanek. Druhé stadium, téz nazyvané
sigma spanek a tfeti a ¢tvrté stddium nejhlubsiho spanku oznacované jako delta spanek.
V tomto poslednim stadiu je velice tézké spiciho probudit. Pfi NREM spanku dochazi
k utlumeni metabolismu o 5-25 %, sniZzi se spotieba kysliku, dojde ke snizeni srde¢ni aktivity
a tepu a poklesne i télesna teplota a hladina cukru v krvi. REM faze je charakteristicka
rychlymi pohyby o¢nich bulbl a zivymi sny. V této fazi kolis4 krevni tlak, teplota téla a
srdecni frekvence. Dech je nepravidelny a mohou se objevit svalové zaskuby a u muzl
dochazi k erekci. REM faze byva oznacovana jako paradoxni spanek, nebot’” mozkova

aktivita odpovida spise stavu bdéni (Borzova 2009; IKEM 2016).

Podle Borzové (2009) je potieba spanku velice individudlni zélezitosti a je podminéna
genetikou. Nékomu mize stacit i jen pét az Sest hodin spanku, jiny ¢loveék miiZze mit potiebu
spanku vyssi. S vy$S§im v€kem se méni potieba spanku a star$i lidé mivaji spanek kratsi a
leh¢i.

Stejné jako miize jiné oblasti organismu postihnout néjaké onemocnéni, mize i spanek
postihnout porucha. Poruchy mohou byt kratkodobé ¢i jen pfechodné jako napf. nemoZnost
usnout z diivodu nepiijemnych zazitkl z predeslého dne. Kromé téchto téméf nezdvaznych
poruch zname i poruchy pomérné vazné a dlouhodobé, mezi které patii chronickd nespavost
nebo syndrom spankové apnoe (Prusinski et al. 1993). V roce 1979 byla Spole¢nosti center
poruch spanku publikovana klasifikace poruch spanku. V soucasné dob¢ vsak existuje jeji
uz treti zaktualizovana verze z roku 2014. Novodobd klasifikace (Sateia 2014) d€li poruchy

spanku do téchto skupin:

e nespavost;

e poruchy dychani vazané na spanek;
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centralni poruchy s hypersomnolenci;
poruchy cirkadianniho rytmu spanku a bdéni;
parasomnie;

poruchy pohybu spojené se spankem;

dalsi spankové poruchy.

Z vyse uvedeného vyctu skupin poruch spanku je patrné, ze nemoci spojenych se spankem

je opravdu mnoho a jedna se o ¢asty problém postihujici nasi populaci. Pro zlepseni kvality

spanku a prevenci vzniku spankovych poruch existuje fada doporuceni pro spankovou

hygienu. Moran (2001) doporucuje:

244

dodrzovat stejnou dobu usinani a vstavani kazdy den vcetné vikendd, alespon po
dobu 3—4 tydnti. Pravidelnost napomiize k upevnéni 24 hodinového cyklu spanku a
bdéni;

bezpodmineén¢ omezit spanek a odpocinek béhem dne, nebot’ by mohly vést k
naru$eni no¢niho spanku;

postel pouzivat pouze ke spani ¢ sexualni aktivitd. Cteni, jezeni, nebo sledovani
televize se musi odehravat mimo lizko;

alkohol a kofein fragmentuji spanek, proto neni vhodné je uZivat 4—-6 hodin pied
planovanym spankem,;

pokud se spanek nedostavi 30 minut od ulehnuti do postele a zhasnuti svétla, Clovek,
ktery je frustrovany a pocituje neklid, by mél vstat a zacit délat néjakou monotdnni
¢innost. Neni vhodné cviceni ani provozovani zadné zajimavé aktivity;

prileZitostné je mozné uzivani sedativ, nicméné casté uzivani se muZe stat
neefektivnim a spanek mize jesté vice ohrozit;

pravidelné cviceni a pohyb v pribéhu dne ¢i vecer (nikoli pfimo pied spanim) mtize

napomoci zlepsit kvalitu spanku.

Prace a volny cCas

Vétsina dospélych, nestudujicich jedinct vykondva urcité zaméstnani, které zabird velkou

¢ast jejich dne. Cas straveny mimo pracovisté, respektive mimo pracovni dobu, byva

oznacovan jako volny €as. Toto rozdéleni neni zcela spravné, nebot’ v ramci volného casu

musime vykonavat i dal$i nezbytné nutné aktivity spojené se Zivotem. Duffkova et al. (2008)

rozliSuje ¢as na pracovni a mimopracovni. Cas mimopracovni dale déli na vazany ¢as a volny
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¢as. Pracovni Cas je vymezen obecn¢ po ¢asové i obsahové strance. Je to Cas straveny jasné
definovanou praci, ohranic¢eny ¢asovym rozmezim a slouzi k vydéle¢né ¢innosti. Vedle jasné
vymezeného pracovniho ¢asu existuje i pracovni Cas s netplnym vymezenim. VétSinou se
jedna o svobodna povolani, ktera jsou svou podstatou ukolova, a tedy nezalezi na Case jejich
vykonu. V dnesni dobé¢ stale vice prevazuji tradicni zaméstnani, kterd jsou ¢asoveé vymezena.
Tento model je vSak aktualn¢ velmi Casto narusovén tzv. netradi¢nimi formami prace. Patfi
sem predevsim homeoffice, se kterym se mnoho lidi s nastupem doby koronavirové zcela
jisté jiz setkalo. Tento zplisob vykonu prace narusuje zavedeny systém prace zcela vymezené
a potlacuje slozku ¢asovou. Do poptedi se dostava obsahova slozka — splnéni pracovniho
ukolu (Duftkova et al. 2008). Podle Zvirotského (2014) zaméstnani zna¢n€ ovliviiuje nase
zdravi a Zivotni spokojenost ¢i frustraci. Je diilezité nenechat se pohltit pouze praci, musime

také odpocivat a umét oddelit pracovni zivot od osobniho.

Jak jiz bylo zminéno vySe, mimopracovni ¢as neni vyplnén pouze volnym cCasem, ale
predevsim Casem vazanym. Pod timto pojmem si mizeme predstavit jakékoli aktivity
spojené s plynulym chodem domécnosti, od uklidu domu az po nakup a ptipravu jidla. Takto
straveny Cas zcela jisté nelze brat jako volny Cas, ktery je naopak tvofen pouze ¢innostmi
vykonavanych z vlastni viile a pro nase potéSeni. Povinnosti pracovni i mimopracovni vici
sob¢ 1 ostatnim lidem zaberou nemalou ¢ast dne. Ve zbytku ¢asu je pak mozné naplnit své
subjektivni zdjmy praveé prosttednictvim volného Casu. Volny Cas je tak az na poslednim
misté tim na co ,,zbude Cas*. Ne vSechny ¢innosti lze takto kategorizovat, protoze nckteré
aktivity mohou byt na pomezi ¢asu volného a vazaného, napt. péce o déti nebo o zahradku,

proto je obc¢as uvadena i1 kategorie tzv. polovolného ¢asu (Duffkova et al. 2008).

vvvvv

Cas je omezeny zdroj. Je nenahraditelny a nezvratny. Existuje jen malo diilezitéjsich véci,
néz naucit se sporit cas a rozumné jej vyuzivat. Tato potreba je jesté aktualnéjsi ve svete
prdce, kde potencionadlni poZadavky a naroky na nas cas prevysuji hodiny a dny, které mame
k dispozici. Musime si rozumné volit své cile a pak obezretné Fidit sviij cas a znalosti,

abychom byli schopni jich dosahnout. (Adair 2004, s. 9)

Ve vztahu prace a odpocinku se Casto hovoii o nutnosti tzv. time managementu. Vybér
priorit by mél byt podminén z hlediska dilezitosti a naléhavosti, nejlépe jejich vzajemné
kombinace. Velké cile mizeme uskute¢nit pouze za podminky, Ze si nastavime cile dil¢i
(Celedova a Cevela 2010). Predpoklad pro efektivni hospodafeni s &asem je tvofen ve

schopnosti urcit si Zivotni cile a priority. Pfi nepfitomnosti jasné stanovenych cilli hrozi, Ze
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¢lovek bude svilj volny Cas travit ¢innostmi, které nejsou ptinosné pro jeho budoucnost.
V ptipadé, Ze zivotni cile stanovené jsou, musi se ¢loveék rozhodnout podle naléhavosti a
dulezitosti dané véci. Pii Spatném planovani mize dojit k nahromadéni tikol, které pak vede

ke stanovovani si pfili§ velkych cild, které nelze splnit (Zvirotsky 2014).

Neni tomu piili§ davno, kdy se zacalo mluvit o tzv. prokrastinaci. Jedna se o nelogické
oddalovani nepfijemnych ¢innosti ¢i ukold na pozdéjsi dobu. Ve Velkém psychologickém
slovniku je prokrastinace definovdna jako liknavost, vahani, sklon odkladat ukoly a
povinnosti, zejména z ditvodu lehkomyslinosti i lenosti (Hartl et al. 2010, s. 448). Liknavost
muzeme jinymi slovy popsat jako nete¢nost az lenost. Liny ¢lovek je vSak se svym ne¢innym
poc¢indnim spokojen, kdezto prokrastinujici ¢loveék by rad néco délal, ale neni schopny se
k tomu donutit. Prokrastinaci tedy nelze zaménovat za lenost, ale ani za odpocinek. Pti

relaxaci nacerpavame novou energii, pii prokrastinaci ji ale spise ztracime (Ludwig 2013).

Pti spravném hospodateni s ¢asem je dilezité umét si nastavovat redlné cile, tvorené nejlépe
nékolika dil¢imi cili, abychom je dokézali ispé$né splnit. Pii opacném stavu mize dochazet
k odklddani nesplnénych ukolli a naslednému propuknuti prokrastinace. Nastavovani si
zivotnich cila a priorit neni podstatné pouze pro time management, ale ma svou hodnotu a

vyznam 1 pro nasi psychickou pohodu a zdravi.
Blahusova (2005) uvadi pét zakladnich krokd, jak se naucit 1épe vyuzivat Cas:

e nalezeni ,,ubijece Casu. V pribchu dne trdvime mnoho casu aktivitami jako je
sledovani televize, telefonovani nebo spanek. Je dobré zaméfit se na tyto konkrétni
aktivity a omezit jejich Cetnost. Nékteré aktivity jako spanek jsou pro zdravi
nezbytné, nicméné jeho pfemira také Skodi a miize byt zdrojem stresu;

e stanoveni si kratkodobych a dlouhodobych cilt;

e urceni si cile pro aktualni den a tyden;

e naplanovani si denniho rozvrhu;

e provedeni vecerni revize — ovéteni si zdafilosti denniho planu.

2.4.5 Stres

Fyzické, psychické a emociondlni zdravi a tim zaroven i Uroven well-beingu mohou
negativné ovlivilovat stresové situace. Stres je mentalni, emocionalni a fyziologickou reakci
na stresor nebo jiny velmi silny podnét. Cilem stresu je pfipraveni lidského organismu na

zvySeny vydej energie, ktery zplsobi Uték nebo obrana. Stres patii ke kazdodennimu
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lidskému zivotu a je takika nemozné se mu vyhnout. Nékteti lidé mohou stres vnimat
pozitivné zvySenim své aktivity, jinym zpusobuje problémy v podobé dysfunkénosti
chovani. Odpoveéd’ na stres muze tedy byt pozitivni (eustres) nebo negativni (distres),
zaroven se muze stat navykem, ktery muze zaptiCinit fadu zdravotnich komplikaci, v¢etné

psychickych a socidlnich problému (BlahuSova 2005).

Stres je nejhorsim zabijakem, nesrovnatelné ucinnéjsim nez cokoliv jiného. Dusledkem
puisobeni nezviadnutého stresu jsou deprese, rozvody, frustrace, psychozy, neurastenie,
Spatné mezilidskeé vztahy, ztrata Zivotniho cile a optimismu, syndrom vyhoreni (...). (Foit

2005, s. 34).

Vyrovnani se se stresovymi situacemi je bezpodmine¢né pro zachovani naSeho zdravi a také
mira stresu. Primarnim krokem v boji se stresem je rozeznani signalli stresu. Druhym
krokem je identifikovat situace, které stres vyvolavaji a poslednim krokem je nalezeni
idealni metody, kterd ndm pomiize se se stresem vyporadat. Metod pro zvladani stresu
nalezneme celou fadu, ale ne kazda mize pomoci. Proto si musi ¢loveék nalézt pro sebe ten
nejvhodnéjsi zptsob, ktery mu pomuze se stresu zbavit. Mezi tyto metody patii napf.
organizace Casu, projevovani emoci (pla¢ i smich), fyzicka aktivita, zplisob stravovani,

masaze, hudba, spanek nebo tieba jen kontakt s blizkymi osobami (Blahusova 2005).

2.4.6 Absence uzivani navykovych latek

Zavislost patfi k negativnim patologickym jevim v na$i spoleCnosti. Zavisly mize byt
prakticky kdokoli na ¢emkoli. Mezi nejrozsifenéjs$i zavislosti patii koufeni tabakovych
vyrobkli a konzumace alkoholu, které patfi mezi legalni navykové latky. Mezi legalni
navykové latky fadime i tlumivé latky, které jsou dostupné jako 1éky na predpis. Vedle
legalnich navykovych latek mame 1 latky nelegalni. Jedna se o Siroké spektrum drog, které
se 1i8i svym plisobenim na lidsky organismus. VSechny tyto zavislosti jsou charakteristické
svou latkovou podstatou, hovoiime tedy o latkovych zavislostech. Krom¢ latkovych
zavislosti rozeznavame 1 fadu zavislosti nelatkovych, které nesouvisi s Zadnymi
psychoaktivnimi latkami, ale ur€itou vykonavanou cinnosti. Jednd se o behaviordlni
zavislosti. Do tohoto typu zavislosti spada napt. gamblerstvi (patologické hracstvi), zavislost
na sexu, kleptomanie, zavislost na internetu neboli netolismus, stalking, workoholismus ¢i

zavislost na nakupovani (Statni zdravotni ustav nedatovano).
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WHO definuje latkovou zavislost na zakladé desaté revize Mezinarodni klasifikace nemoci
a zdravotnich problému (ICD-10) jako soubor fyziologickych, behavioralnich a kognitivnich
jevl souvisejicich s uzivanim latky nebo skupiny latek. Uzivani takovych latek je pro
zavislého jedince prioritni a upozad’uje vse, co pro n¢j meélo diive néjakou hodnotu. Hlavni
charakteristikou syndromu zavislosti je silnd touha uzit psychoaktivni latku, alkohol,
tabakové vyrobky nebo vykonat danou ¢innost, kterd poskytne uspokojeni. Existuji zaznamy
o tom, Ze navrat k uzivani téchto latek po urcité dob¢ abstinence muize vést k rychlejsimu,
op¢tovnému obnoveni dalSich ryst zavislosti, nez je tomu u nezavislych jedincii. Zavislost
byva popisovana péti na sebe navazujicimi vyvojovymi stadii. Jedna se o bezproblémové
uzivani, experimentovani, ¢asté uzivani, Skodlivé uzivani a chronické uzivani (Blahusova
2005).

Zavislost je kategorie, ktera patii k cloveku po staleti, spolecné s lidstvem se vyviji a
spoluexistuje. Od pocatku kulturni historie je pak snaha dostat zavislost pod kontrolu a stdle
se to dari jen castecné. Vznik zavislosti je dynamicky proces a vzajemna interakce subjektu
— jedince a substance — drogy urcuje jeji prubéh, hloubku, casovy rozmer, miru dopadu a

poskozeni. (Chvila 2002, s. 8)

Zavislosti ohrozuji nejen zavislého jedince, ale mohou byt nebezpecné i pro jeho okoli a
maji spolecensky dopad. Nejlepsi zptsob, jak vyhrat souboj se zavislosti, je ji nikdy

nepodlehnout (nehazarduj.cz nedatovano).
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3 Ucitelska profese

Abychom mohli 1épe pochopit ucitelskou profesi, musime si nejprve vymezit co profese je

a jaka kritéria musi splilovat, aby bylo mozné ji za profesi oznacit.

Prtcha (2017, s. 174-175) ve svém dile pouziva seznam charakteristik ,,iplné profese* podle
Ornsteina a Levina (1989, s. 43-44). Podle téchto autorti se profese (profesional) musi

vyznacovat nasledujicimi znaky:

e soubor znalosti a dovednosti, ktery presahuje znalosti a dovednosti laickych osob,

o smysl pro sluzbu verejnosti a celozivotni angazovanost pro ni,

o aplikace vyzkumu a teorie v praxi;

e dlouha doba specialniho vycviku;

o fontrola nad licencnimi standardy a/nebo nad pozadavky zahdjeni vykonu
prislusného povolani;

e qutonomie v rozhodovani o vybranych sférach viastni pracovni cinnosti;

e prijeti odpovédnosti za vykon cinnosti a existujici soubor vvkonovych standardii;

e oddanost praci a klientim,

e pouzivani administrativy k usnadnéni prace profesionalii;

o existence samostatnych sdruzeni (komor) prislusnikii profese;

e organizace poskytujici akreditace pro individualni profesionaly;,

e eticky kéd pomahajici resit sporné zalezitosti pri vykonu profese;

e vysoka uroven diivery v jednotlivé pracovniky profese;

e vysoka socialni prestiz a vysoky ekonomicky status profesiondlu.

Na zaklad¢ téchto charakteristik Ornstein a Levin (1989) konstatuji, ze ucitel nespliuje
vSechny obsazené charakteristiky. Z toho diivodu nelze ucitelstvi brat jako profesi, ale pouze
jako semiprofesi Ci vyvijejici se profesi. Autofi argumentuji tim, Ze mnoho lidi vykonava
ucitelské povolani bez prislusné licence. U nés se jedna predevSim o neaprobované ucitele
¢i ucitele z fad odborniku bez pedagogického vzdélani. Déle neni ptesnéji specifikovéano, co
vSe je soucasti souboru profesnich znalosti a dovednosti pro vykon povolani ucitele.
V dtsledku toho mohou byt pozadavky vysokych §kol na ptipravu budouciho ucitele velice
odlisné. Na zakladé téchto a jinych skutecnosti se Casto stavd, ze mnoho osob z laické
vetejnosti hovoii o zalezitostech vzdélavani, jako by byli experti na vzdélavani. Vyskyt

tohoto jevu neni v jinych profesich mozny.
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Pro srovnani uvadim i anglosaské pojeti profese podle Greenwooda (1954). Podle néj se
musi profese vyznacovat péti zdkladnimi atributy. Mezi tyto atributy patii systematicka
teoreticka zakladna, coz jsou dovednosti, znalosti a zkuSenosti charakteristické pro danou
profesi. DalSim atributem je autorita profese vzhledem ke klientim. Klient musi byt
presvédcen, ze mu odbornik pomiize nalézt nejvhodnéjsi feSeni a naplni jeho potieby.
Autorita profesiondla je limitovana oborem, ve kterém je odbornik vzdélany. Kromé autority
ze strany klientl je potieba 1 autorita vzhledem ke spole¢nosti, stvrzend urcitymi privilegii
jako napt. kontrola profesni organizace nad vzdélavacimi organizacemi. Profesni kultura je
pak dal$im atributem vytycujici profesi. Jedna se o formalni i neformalni skupiny v ramci
profese. Vzajemné interakce ¢lent téchto skupin vytvaii profesni kulturu, ktera obsahuje
vlastni normy, hodnoty a symboly. Poslednim atributem je eticky kodex regulujici jednani
ptislusnikti dané profese tak, aby nebylo zneuZito jejich pravomoci (Greenwood 1954 in

Matousek a kol. 2013).

Obé tyto charakteristiky profese se potkavaji ve spoleénych bodech. Razeni podle Ornsteina

a Levina (1989) je vSak rozsahlejsi.

Problematika ucitelstvi jako profese a otazka, zda je ucitelstvi profesi ¢i nikoli, je opravdu
velmi rozsahla a znacné€ slozita. Jelikoz se nejednd o stézejni téma této kapitoly, nybrz jen o
struéné zasvéceni do této problematiky, dovolim si v dalSich podkapitolach ucitelstvi
nazyvat jako profesi, a to ackoli se jedna spiSe o semiprofesi. U¢inim tak také z diivodu, Ze
v mnoh¢ literatufe (napt. Priicha 2017) je pojem ucitelskd profese hojn€ pouzivan a jednd se

o jakési zavedené spojeni.

3.1 Specifika ucitelské profese a zdravotni rizika s nimi spojena
Ucitelstvi patii do skupiny profesi, které oznaCujeme jako poméhajici, tj. profese, jejichz

hlavni naplni je pomoc lidem. Do této skupiny profesi patii 1 uCitelstvi.

Ve spojeni s pracovni zatézi je profese ucitele obecné uznavana jako nesnadnd. Mnoho lidi,
nezasveécenych do problematiky ucitelstvi, poukazuje predevsim na vyhody spojené s timto
typem profese, jako je napft. kratSi pracovni doba nebo dvoumeési¢ni prazdniny. Tito lidé,
nebo spise laici, zaroven také dopliuji, Ze by tuto profesi sami vykonavat nemohli. Z téchto
tvrzeni lze vyvodit, Ze velkd Cast vefejnosti nejspiSe opravdu piipousti mimotadnou
namahavost ucitelstvi a s ni spojena zdravotni rizika. Je také zajimavé, ze se pedagogicka

teorie a vyzkum zabyvaji pfedevsim ptipravou uciteld, ale naprosto vynechavaji zkoumani
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pracovni spokojenosti, zdravi a rizikovych zdravotnich faktorti spojenych s timto typem

profese vcéetné stresu (Pricha 2002).

Ucitel a zdravi je téma, kterému se vénuje pozornost jiz par let. Profese ucitelstvi patii mezi
spolecensky vyznamné profese a je velmi ndro¢na. Na osobnost ucitele jsou kladeny vysoké
naroky a je pod neustalou spole¢enskou kontrolou. Vysledky vyzkumu potvrzuji zvySenou
pracovni a psychickou zatéz, na které se podili predevsim tlak na neustdlou pfitomnost
v préaci, a to bez ohledu na zdravotni stav nebo osobni ditvody. Tyto okolnosti jsou spojené
s charakterem ucitelské profese, kdy je velice obtizné hledat zastoupeni ucitele v dob¢ jeho
nepiitomnosti. Dal§im faktorem je ¢asovy tlak, vysoké naroky na jednani a spolupraci ucitele
a také riziko mozného ohrozeni zdravi jinych osob. V neposledni fad€ stoji i obtézujici
pfemira hluku. Psychickd zatéZ se projevuje snizenim pozornosti a zvySenim pocitu
odpovédnosti. Promitd se i do motivace k praci, do vztahii na pracovisti a v jednani
s druhymi lidmi. Souvisi samoziejmée i s fadou zdravotnich rizik, nap&tim, inavou a stresem.
Z vyroka uciteltl vyplyva, ze pavod jejich stresu také prameni ze Spatného postoje zaki
k uceni, z vyuky zaki s kazeniskymi problémy a z diivodu nizkého spole¢enského postaveni

a nedostacujicimu finanénimu ohodnoceni (Blazkova 2004).

3.1.1 Syndrom vyhoreni

Blazkova (2004) popisuje, ze psychickd zatéz trvajici delSi dobu miiZze vést az k tzv.
syndromu vyhoteni, taktéZ nazyvaném jako burnout efekt. Jednd se o soubor typickych
symptomtl vznikajicich u lidi, ktefi pracuji v pomocnych profesich. Syndrom vyhoteni
vznikd jako disledek dlouhodobého pracovniho stresu. Objevuje se téméf u vSech
pomahajicich profesi a prakticky u kazdého pracovnika se v pribéhu pracovniho Zivota
nekdy objevi projevy tohoto syndromu. Vznik syndromu tkvi ve zvlaStnich narocich, které

na pracovnika klade intenzivni kontakt s lidmi vyuZivajici socialni sluzby (Matousek 2013).

Syndrom vyhoteni je komplikovany jev a v jeho popisu se odbornici ¢asto rozchazi. Shoduji

se vS$ak na téchto znacich:

e syndrom vyhoteni je zejména psychicky jev, prozitek vyCerpani;

e objevuje se v profesich, které jsou charakteristické praci s lidmi nebo jsou s lidmi
v pravidelném kontaktu;

e je tvofen fadou pfiznakl v psychické oblasti, ale mize se ¢astecné promitnout i do

fyzické nebo socidlni oblasti;
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e primarni slozkou je emocni a kognitivni vyCerpani a celkova tnava.

(Capek et al. 2018)

Neni znamo, co presné k syndromu vyhoteni vede. Nejcastéji se uvadi napt. konflikty roli,
prilis velkd ocekavani, nedostatek samostatnosti, nedostatek podpory ze strany
zameéstnavatele a velké mnozstvi prace neimérné k casovym moznostem. S vyse zminénymi

faktory se v prib&hu kariéry &asto setkava bohuzel i uéitel (Capek et al. 2018).

Posuzovanim profesiondlniho vyhoteni se zjistilo, ze tietina vSech uciteld pottebuje vice
podpory od svého okoli a vice osobnich z4jmt a ¢innosti v rdmci svého volného Casu, které

vedou k uvolnéni napéti a snizeni stresu (Blazkova, 2004).

Capek et al. (2018) uvadi, Ze podle n&kterych odbornikii je piivodné spide nahodna metafora
pomérné vystiznd. Syndrom vyhoteni predstavuje ztratu vnitiniho ohné. Tento zivotni ohen
se nachazi uvnitf nds a dava nam energii. Pokud ohen hofi pfili§ velkym plamenem, vse
spali. Pokud hofi malo nebo jen doutnd, vyhasne. Dlsledkem je vyhasnuti nasi vnitini
energie, zajmu a angazovanosti. Vyhotely jedinec je nucen davat vice nez dostava.
Spotiebovava vice energie, nez je schopen doplnit a prekracuje hranice svych psychickych

a fyzickych moznosti.
Mezi typické projevy syndromu vyhoteni patii podle Matouska (2013):

e neangazovanost ve vztahu ke klientim, vyhybani se kontaktu s nimi;
e trvani na standardnich postupech, ztrata individualniho pfistupu;
e vénovani praci nezbytné minimum energie, vétSi angazovanost v mimopracovnich
aktivitach;
e upiednostiiovani administrativnich zélezitosti pfed pfimym kontaktem s klienty;
e duraz na vlastni pozici, pracovni postupy, pravomoci, finanéni ohodnoceni a dalsi
benefity pramenici ze zaméstnani;
e skepse viici efektu sluzby a budoucnosti klienti;
e pracovni neschopnosti, zddosti o neplacené volno;
e pocity odosobnéni a tinavy;
e v minimu piipadl i zneuzivani klientd.
V nedavné studii se Ptacek et al. (2018) zabyvali mirou vyhoteni ucitelt zakladnich $kol.
Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze pro 53,2 % ucitell je jejich prace zdrojem

dlouhodobého stresu vedouciho k syndromu vyhoteni. Syndrom vyhoteni je spojovan
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s zivotnim stylem uciteltl, kteti nedokazou oddélit praci od mimopracovniho Casu a jejich
volny ¢as trpi formou vyhoteni. Vyhoteni také souvisi s pocity deprese, 15,2 % ucitelii
uvedlo, ze trpi stfedni az tézkou formou deprese. Vice nez polovina dotazanych ucitelt (59,9

%) uvedla, ze momentaln¢ ¢eli dlouhodobému stresu.

Jako jeden z dalSich primarnich prediktori syndromu vyhoteni se krom¢ symptomu deprese
ukazaly i chybné navyky a vykyvy ve zptisobu Zivota. Slo pfedeviim o nedodrzovani zasad
zdravého zivotniho stylu a snim spojend konzumace alkoholu a nedostatek spanku.
Markantni rozdily byly pozorovany mezi uciteli, ktefi maji ¢i nemaji ¢as na rodinu a své
zajmy. Témeét Ctvrtina respondentd neni v této oblasti spokojena a v disledku toho maji
omezené moznosti na ¢erpani nové energie pro zvladani pracovnich povinnosti. Oproti tomu
jsou skoro tfi Ctvrtiny ucitelti presvédceny, Ze dodrzuji zasady zdravého zivotniho stylu.
Jelikoz vSak 44 % respondentii uvedlo, ze trpi spankovym deficitem, je vhodné zvazit, zda
opravdu dobfe znaji aspekty zdravého zivotniho stylu a jsou si védomi rizik spojenych

s jejich nedodrzovanim (Ptacek et al. 2018).

Jako u vSech jinych zdravotnich rizik existuje prevence vuci jejich vzniku, existuje 1
prevence vii¢i syndromu vyhoteni. Capek et al. (2018) ve svém dile uvadi nékolik rad pro

ucitele, aby tomuto vyhoteni piedesli. Jedna se o tato doporuceni:

e vytvofte si pfiznivé pracovni prostfedi a podminky. Toto prostfedi miiZze mit podobu
uspokojivého zaméstnani, harmonickych rodinnych vztahti, hezkého ptibytku nebo
zajimavych konickl. Klidny Zivot a podporujici zdzemi zaru¢i dostatek zasob pro
doplnéni energie vycerpané profesnim Zivotem;

e osvojte si zdklady zdravého Zivotniho stylu;

e vnimejte okolni svét a oteviete se mu. Zajimejte se o svét okolo vas a snazte se
porozumét situacim a jeviim v jejich smysluplnosti a dtlezitosti.

e zbavte se strachu ze zmén, jsou pfirozenou soucésti zivota a diky nim se vyvijime
nejen my, ale i vSe dalsi a skryvaji v sobé mnoho pftileZitosti. Chapejte zmény jako
ptilezitosti a vyuZijte je naplno. Stres a zat€Zové situace jsou béznymi jevy a nelze
se jim vyhnout;

e naucte se identifikovat problémy, zatézové situace, stres a naucte se je zvladat
pomoci riznych metod. Nebud’te pasivni a v€as zareagujte;

e oddé€lujte pracovni Zivot od osobniho, vCetné€ stresu, ktery z nich prameni. Nenoste

si s sebou problémy z prace domt a naopak.
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3.2 Pracovni podminky vysokoSkolskych ucitelii a jejich vliv na kvalitu

stravovani

O problematice stravovani uciteld a zejména pak stravovani vysokoskolskych ucditelti neni
v odborné literatufe pfiliS mnoho zminek. Osobné¢ se domnivam, zZe profese
vysokoskolského ucitele je velice ndrocna, a to nejen po ¢asové strance. Jak jiz bylo zminéno
v jinych kapitolach, k profesi ucitele patii i stres a psychicka zatéz. Tento faktor miize

negativné ovliviiovat i stravovaci ndvyky vysokoskolskych ucitelt.

Simonek a Friedlova (2009) uvadi kromé jinych moznosti prevence stresu i zdravé
stravovani. Podle autorii nemé zdravd, vyvazend strava v pfiméfeném mnozstvi vliv pouze
na té€lesnou hmotnost, ale podili se také na psychické kondici, pocitu tnavy apod. Stejny
nazor zastava i Plaminek (2004), ktery tvrdi, ze fyzické i psychické kondici prospiva
pravidelny ptisun kvalitni potravy. Dlouhé vyukové bloky, které mohou trvat i tfi hodiny
v kuse, n€kolik pfednasek po sobé¢ a ptipadné cestovani do jinych budov za vyukou studentt,
neposkytuji ucitelim potiebny ¢as na pravidelné stravovani. Ucitelé jsou zaroven nuceni
konzumaci jidla pldnovat mimo vyuku. Stava se, ze prednaSky a cviceni jsou Casove
usporadany tak, Ze probihaji pfes poledne nebo ve ve€ernich hodinach. Neumoznuji tedy
uciteli najist se v dob€ jeho obvyklého ob&da nebo vecete. Vyuka v tomto case nemusi
probihat vzdy, nicmén¢ pokud se jednd i jen o obCasnou vyuku v tomto ¢ase, napt. jednou

tydné, narusuje to bézny stravovaci rezim, na ktery je ucitel navykly.
Do zasad spravného stravovani patii podle Micka a Zemana (1997):

e jist pouze tehdy, kdyz méme hlad, nikoliv jen chut;
e pomalu a peclivé kousat a prezvykovat sousta;

e jist Castéji, ale za to mensi porce.

Domnivam se, Ze tyto zasady nemize vysokoskolsky ucitel vzdy dodrzet. Ucitel je nucen
planovat si konzumaci jidla mimo vyuku. Muze se tedy stat, ze ¢as na jidlo sice bude mit,
ale nebude hladovy. Pokud se ucitel dostane do asové tisn€ a nema dostatek Casu a klid na
konzumaci jidla, nemiZe splnit ani zdsadu pomalého a peclivého piezvykovani soust.
Posledni zasada zélezi na konkrétnim rozvrhu. Nicméné pokud ma ucitel ptrednasky hned po
sobé¢ a ma vyclenénou jen jednu véEtsi prestavku, nemuze splnit ani zasadu Castéjsi

konzumace menSich porci.
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Ucitel na vysoké skole se lisi svym vytizenim a zpisobem vyuky od ucitel na zakladnich a
stitednich Skolach. Vyuka na vysoké skole je charakteristickd dlouhymi vyukovymi bloky a
také obcCasnou vyukou ve veCernich hodinach. Tyto poznatky prameni z mé vlastni
zkuSenosti pfi studiu na vysoké Skole. Kdyz k témto specifickym podminkam ptidame i
vyzkumnou ¢innost uditeld, vytizenost s odbornym vedenim zavérecnych praci studentd a
v n¢kterych piipadech i1 plsobnost na vice vysokych Skolach, zjistime, ze profese
vysokoskolského ucitele je nejen Casové velice narocna, ale také slozita pro udrzeni
zdravého zivotniho stylu. Tyto faktory samoziejmé nelze aplikovat na vSechny
vysokoskolské pedagogy, protoze kazdy znich ma pracovni podminky nastavené jinak.
Obecné Ize ale fict, Ze se s témito faktory mizou v ramci své profesni drahy vysokoskolsti

ulitelé setkat.

Dal$im nepfiznivym disledkem stresu a nedostatku ¢asu miize byt volba nezdravych
potravin, které nevyzaduji tolik ¢asu na konzumaci a ptipravu. Sinha a Jastreboff (2013) ve
své studii uvadi, ze pod vlivem stresu lidé voli potraviny s vysokou energetickou hodnotou.

Jde pfedevSim o potraviny s vysokym obsahem tuki a cukri.

Abych zjistila, jak si vysokoskolsti ucitelé v oblasti stravovani opravdu stoji, zrealizovala
jsem dotaznikové Setfeni, které se zabyva pravé touto problematikou. Informace o tomto

Setfeni a jeho vysledky tvoii praktickou ¢ast této bakalatské prace.
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Prakticka Cast

Prakticka ¢ast bakalatské prace obsahuje dvé ¢asti. Prvni z nich je dotaznikové Setieni mezi
vysokoskolskymi ugiteli na nékolika riznych vysokych skolach v Ceské republice. Tato ¢ast
obsahuje rozbor pokladanych otdzek a vyhodnoceni odpovédi dotazovanych respondentd.
Druha ¢ast se zabyva vyzivovymi doporucenimi pro vysokoskolské ucitele za ucelem
zlepSeni kvality jejich stravovani. Doporuceni jsou sestavena s ohledem na soucasna
doporuceni pro stravovani, ale zaroven se v nich promitaji doporuceni sestavena na zaklad¢

vyhodnoceni dotaznikového Setient.
4 Cile praktické ¢asti

Jidlo a stravovani je soucasti naSich kazdodennich Zzivotd, slouzi k zajisténi zakladnich
zivotnich funkci a potfeb, ale kromé této Cisté praktické zalezitosti plni také funkci
psychologickou a socidlni. To, co jime, zasadné ovliviluje naSe fyzické zdravi. Ovliviiuje ale
také to, jak se citime po strance psychické.

rowr

Jednotlivé dilci cile praktické ¢asti jsou nasledujici:

Cil ¢. 1 — Zjistit, jakym zplsobem a jak Casto se vysokoskolsti ucitelé stravuji v prubehu

pracovniho dne.

Cil &. 2 — Zjistit, zda maji vysokoSkolsti ucitelé v pribéhu pracovniho dne dostatek ¢asu na

stravovani a zaji$téni jeho pravidelnosti.
Cil ¢. 3 — Zjistit, jak vysokoskolsti ucitelé pohlizeji na svou profesi z pohledu zdravi.

Cil €. 4 — Zjistit a porovnat, zda vysokoskolsti ucitelé konzumuji dostatecné mnoZstvi ovoce

a zeleniny a zda védi, kolik by téchto potravin méli denné snist.

Cil &. 5 - Sestavit n¢kolik vyZivovych doporuceni, kterd odrazi soucasny trend zdravého
stravovani. Tato doporufeni budou sestavena také sohledem na ziskand data

z dotaznikového Setfeni.
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5 Metodologie

Pro praktickou cast této bakalaiské prace jsem pouzila metodu dotaznikového Setfeni.
Dotaznik obsahoval 19-22 otdzek. Rozmezi otazek uvadim, protoze nékteré otazky byly
podminény odpovédi na predchozi otdzku. V ptipadé, Ze respondent odpovédél kladné,
zobrazila se mu roz$ifujici otazka, aby svou ptedchozi odpovéd’ mohl blize specifikovat.
V dotaznikovém Setfeni bylo povinné zodpovédet vSechny otazky. Otazky v dotazniku byly
prevazné uzaviené s prednastavenymi odpovéd'mi, s moznosti doplnit vlastni odpovéd’ pro
pfipad, kdyby Zadna piednastavend odpovéd’ nekorespondovala s ndzorem dotazovaného. U
nékterych uzavienych otazek jsem vyuzila moznost vybéru vice odpovédi. Nekolik otazek
bylo s otevienou odpovédi, abych ziskala ptfimé informace a nezkresleny ndzor respondenta.
U jedné zotazek jsem také aplikovala tzv. Likertovu Skélu scilem zjistit postoj
dotazovanych ke konkrétnim tvrzenim. Termin pro vyplnéni dotazniku byl v obdobi od

25.02.2021 do 15.03.2021. Primérna doba vyplnéni ¢inila jedenact a pil minuty.

Jedinou cilovou skupinou respondentl byli vysokoskolsti ucitelé. Jedna se o velice tzkou
skupinu lidi. Dopfedu mi bylo zndmo, Ze bude t€zké nasbirat velké mnozstvi vyplnéni.
Stanovila jsem si proto redlny cil, kterym bylo 40 vyplnéni a tento cil se mi podafilo naplnit.
Celkovée jsem v ramci dotaznikového Setfeni ziskala 57 vyplnéni, coz pred¢ilo méa ocekavani.

Z 57 dotazanych (100 %) bylo 36 Zen (63 %) a 21 muza (37 %).

Dotaznik byl nejprve zaslan nékolika desitkam pedagogii z Pedagogické fakulty Univerzity
Karlovy. Oslovila jsem vSechny ucitele, ktefi m€ za dobu mého pisobeni na vysoké Skole
ucili a pozadala je o vyplnéni pfilozen¢ho dotazniku. Jednalo se o ucitele z Katedry chemie
a didaktiky chemie a Katedry pedagogiky. Po tydnu jsem obdrZela okolo 20 vyplnénych
dotaznikid a navratnost Cinila pfiblizn€ 50 %. Rozhodla jsem se poZéadat i své pratele, kteti
rovnéz studuji vysokou Skolu, zda by byli ochotni mi pomoc a mij e-mail s prosbou o
vyplnéni zaslat uciteliim ze svych Skol. Kromé& vyucujicich z mych kateder, se mi podatilo
ziskat vyplnéni i od né€kolika ucitelti z dalSich kateder Pedagogické fakulty. Konkrétn¢ se
jednalo o Katedru ¢eského jazyka a ceské literatury a Katedru specialni pedagogiky. Zaroven
jsem oslovila pedagogy z Univerzity Hradec Kralové — Fakulta informatiky a managementu,
Vysoké skoly ekonomie a managementu, Vysoké skoly logistiky v Pierové, CVUT, Palestry
a VSCHT.

Ve svém dotazniku jsem se piedevSim zamcéfila na otdzky tykajici se béZzného denniho

stravovani na pracovisti. Cilem dotaznikového Setfeni bylo zjistit, jak Casto se v prubéhu dne
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vysokoskolsti ucitelé stravuji, zda snidaji a odkud maji obéd. Zahrnuta byla rovnéz otazka
tykajici se pitného rezimu a konzumace ovoce a zeleniny. Jsem piesvédcena, ze ovoce a
zelenina patii k nejdilezitéjSim slozkdm nasi stravy, kterych bychom méli mit vzdy dostatek.
Kromé¢ otazek na konkrétni zplisob stravovani jsem se zameéfila i na Casové moznosti
stravovani. Vysokoskolsti ucitelé maji nepravidelny rozvrh a mize se stat, ze prednasi
v dobé svého obvyklého obéda ¢i vecete. Proto mé zajimalo, zda maji na konzumaci pokrmu
vzdy dostatek Casu a klidu. Celkovy well-being nesouvisi pouze s vyzivou a stravovanim.
Jedna se o mnohem komplexnéjsi celek. Proto jsem zaradila do svého dotazniku 1 otazku na
méfeni postoji k jednotlivym tvrzenim. Tato tvrzeni se zabyvala krom¢ stravovani také
pohybem a spankem. Dale jsem ve svém Setfeni zjistovala, jaké dalsi vlivy mohou negativné
ovliviiovat zdravi (fyzické, psychické i1 socialni) a které souviseji s profesi vysokoskolského

ulitele.
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6 Vysledky dotaznikového Setieni
Otazka ¢. 2

Graf ¢. 1 Vékové rozmezi

Vékové rozmezi respondett
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5 I I I
0,0
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©

Zdroj: autor prace, 2021 (vlastni vyzkum)

Dalsi demografickou otdzkou, hned po zjisténi pohlavi, byla otdzka ¢. 2. Tato otazka
zjistovala vékové rozmezi dotazovanych. Jako nejpocetnéjsi vékové rozmezi se umistila
kategorie 3640 let, ktera ¢itala 14 respondentti (24,6 %). Vekova kategorie 66 a vice Citala
8 respondenttli (14 %) a dale pak nasledovaly kategorie 46-50 let o 7 respondentech (12,3
%), 31-35 let o 6 respondentech (10,5 %), 41-45 let o 6 respondentech (10,5 %), 51-55 let o
5 respondentech (8,8 %), 56-60 let o 4 respondentech (7 %) a 61-65 let o 4 respondentech
(7 %). Na poslednim misté se umistila kategorie 24-30 let, kterd Citala 3 vysokoskolské

ucitele (5,3 %).
Otazka ¢. 3

Tieti otazka zjiStovala oborové zaméfeni vysokoskolskych ucitel. Tato otdzka byla
oteviena a respondenti zde vyplnili své oborové zaméteni. Odpoveédi respondentt byly u této
otazky velice rozlicné a do jist¢ miry korespondovaly s typem Skol, ze kterych byli
respondenti osloveni. Néktera zaméteni se shodovala, ¢i si byla velice blizkd. Proto jsem
tyto odpovédi sloucila do rtiznych kategorii, aby byly vysledky pro vyhodnoceni otdzky

piehledng;si.
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Odpovédi dotaznikového Setieni byly ziskany od respondentti z téchto oborti:

¢ informacni technologie (10 respondentti; 17,6 %);

e piirodni védy (7 respondentt; 12,3 %);

e pedagogika (6 respondentt; 10,5 %);

e specidlni pedagogika (6 respondenti; 10,5 %);

e jazykovédné obory (6 respondentti; 10,5 %);

e ckonomie (5 respondent(; 8,8 %);

o logistika (3 respondenti; 5,3 %);

e psychologie (2 respondenti; 3,5 %);

e doprava (2 respondenti; 3,5 %);

e marketing a management (2 respondenti; 3,5 %);

e humanitni védy (2 respondenti; 3,5 %);

e vychova ke zdravi (2 respondenti; 3,5 %);

e a jiné (4 respondenti; 7 %) — do této kategorie jsem zahrnula obory, které se
vyskytovaly zcela samostatné¢ a nalezi sem biomedicina, cestovni ruch, public

relations (PR) a materidlové inzenyrstvi.
Otazka ¢. 4

Graf ¢. 2 Zdravotni potiZe

Mate néjaké zdravotni potize, kvlli kterym musite
drzet specialni dietu? (napf. cukrovka, potravinova
intolerance apod.)

10,5 %

' ® Ano

m Ne

Zdroj: autor prace, 2021 (vlastni vyzkum)

Cilem ctvrté otazky bylo zjistit, zda respondenti trpi zdravotnimi potizemi, které¢ by mohly
zasadnim zpusobem ovliviiovat jejich stravovani. 51 respondentii (89,5 %) uvedlo, Ze nemaji
zadné zdravotni obtiZe a 6 respondentti (10,5 %) odpovédélo kladné, tedy Ze trpi zdravotnimi

potizemi, kvili kterym musi dodrzovat specidlni dietu.
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Otazka ¢. 5

Patd otdzka navazuje na Ctvrtou otazku. Tato otdzka se dotazovanym zobrazila pouze
v ptipad¢, Ze v odpovédi piedeslé otazky uvedli, Ze maji zdravotni potize, kvili kterym musi
dodrzovat specialni dietu. Jednalo se o otevienou otazku zjistujici, kterymi onemocnénimi
respondenti trpi. Tti respondenti uvedli, Ze trpi cukrovkou, ale neuvedli, o jaky typ diabetu
se jednd. Jednalo se o vysokoskolské ucitele starsi 51 let. Jako dalsi zdravotni potize uvedli
respondenti vysoky krevni tlak (hypertenze), obezitu, alergii na ryby, ofechy a urcita

omezeni zpusobena Zlu¢nikovym kamenem.

Jednalo se o relativné nizké procento z celkového poctu vSech respondenti. Ackoli jsou
nékteré tyto zdravotni potize skutecné zdvazné a vyznamné zasahuji do nasich zivotd, véetné
zpisobu stravovani, jde zaroveil o pomérné Castd onemocnéni v nasi populaci. Z tohoto
divodu jsem se rozhodla ponechat odpovédi téchto respondentt v dalSich vysledcich. Déale
m¢ zajimala skute¢nost, zda respondenti trpici diabetem opravdu dodrzuji uréitou dietu nebo

se zpusobem svych stravovacich navykt snazi své onemocnéni pozitivn€ ovlivnit.
Otazka ¢. 6

Graf & 3 Cetnost stravovani
Kolikrat denné béhem pracovniho dne jite?
sine | 5.3%
Méné nez 3x denné - 7,0%

3xdenné | 50.6%
sxdenné |GG 2 6%

Vice nez 5x denné | 3,5%

0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0

Zdroj: autor prace, 2021 (vlastni vyzkum)

Sest4 otdzka byla uzaviena a zjistovala, jak &asto se respondenti v pritbéhu pracovniho dne

stravuji. Vice nez 5x denné ji 2 respondenti (3,5 %), 5x denné pak 14 respondentt (24,6 %),
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3x denng ji 34 respondenti (59,6 %) a méné&, nez 3x denné ji 4 respondenti (7 %). 3 dotdzani

(5,3 %) zvolili moznost ,,jiné“, ve které vSichni stejné uvedli, Ze se stravuji 4x denné.
Otazka ¢.7

Graf ¢. 4 Snidané

Snidate rano doma nebo na pracovisti?

53% 3%
y (]

m Sniddm doma = Sniddm na pracovisti = Snidam po cesté do prace = Nesnidam

Zdroj: autor prace, 2021 (vlastni vyzkum)

Sedmé otazka byla zamétena na snidan€. Cilem této otazky bylo zjistit, kde vysokoskolsti
ucitelé nejcastéji snidaji, ptipadné zda vibec snidaji. Snidan¢ je dle mého nazoru velmi

dileZitou soucasti dne, proto se na ni dotazuji.

Na otdzku bylo mozné odpovédét pomoci vice piedptipravenych odpovédi, ale témet ve
vSech ptipadech volili respondenti pouze jednu z nabizenych moznosti. Pouze 3 respondenti
vybrali moznosti dv€. Z dotaznikového Seteni vyplyva, Ze nejcastéji respondenti snidaji
doma (45 zvoleni; 78,9 %). Na pracovisti snidd 17,5 % (10 zvoleni). 5,3 % ucitelti snida

cestou do prace (3 zvoleni). Dva respondenti nesnidaji viibec (3,5 %).
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Otazka ¢. 8

Graf ¢. 5 Cas na konzumaci jidla mezi prednasSkami

Stane se nékdy, Ze nemate mezi pfedndskami ¢as se
najist?

= Ztidka kdy ®= Obc¢as = Casto = Velmi &asto

Zdroj: autor prace, 2021 (vlastni vyzkum)

Osma otdzka zjisSt'ovala, zda maji vysokoskolsti ucitelé ¢as mezi pfednaSkami na jidlo. 18
respondentti (31,6 %) zvolilo moznost ,,Obc¢as*, 17 dalSich respondentti (29,8 %) pak uvedlo
moznost ,,Casto”. Moznost ,,Z¥idka kdy* byla vybrana 13 respondenty (22,8 %) a odpovéd’
,»Velmi ¢asto® zvolilo 9 dotdzanych (15,8 %).

Otazka ¢. 9

Graf ¢. 6 Puvod obédu

Nosite si do prace obédy pripravené z domova nebo si je
kupujete napt. na pracovisti, v restauraci, v obchodé...?

Kombinace vice moznosti | 29,8%
Pracovisté | 19,3%

Domov [N 17,5%

Nazev osy

Restaurace NN 14,0%
Obchod NN 10,5%
Jine NN 8%

Zdroj: autor prace, 2021 (vlastni vyzkum)
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Devata otazka se tykala obédu a jejich piivodu, tedy zda si vysokoskolsti ucitelé nosi obédy
z domova, kupuji si je na pracovisti, v restauraci ¢i obchodé. Nejcastéjsi odpovédi byla
kombinace vice moznosti. Tuto variantu vybralo celkem 17 u¢itelti (29,8 %). 11 respondentil
(19,3 %) uvedlo, Ze si obédy kupuji na pracovisti (jidelna, menza), z domova si obéd nosi
10 respondentti (17,5 %) a v restauraci si obéd kupuje 8 respondentti (14 %). V obchodé si
obéd kupuje 6 dotazovanych (10,5 %). Moznost ,,jiné* vyuzilo 5 dotdzanych (8,8 %), ktefi

zde uvedli, ze neobédvaji nebo obédvaji doma.
Otazka ¢. 10

Graf ¢. 7 ReSeni hladu a nemoZnosti se najist

Pokud se nékdy dostanete do ¢asového tisné a nemate cas se
najist mezi prednaskami, jak situaci resite?

= Situaci nefeSim a nenajim se, i kdyz
mém hlad

m Rychle ujim trochu ze svého obéda
Dam si pecivo nebo susenku, sladkou
tyCinku apod.

m Dam si trochu ovoce nebo zeleniny

m Jiné

Zdroj: autor prace, 2021 (vlastni vyzkum)

Cilem desaté otazky bylo pfibliZit, jak ucitelé tesi situaci, kdy maji hlad a nemaji dostatek
¢asu se najist. Na otazku bylo mozné odpovédét pomoci vice prednastavenych moznosti
nebo napsat vlastni odpovéd’. Ve vétSing€ ptipadech si respondenti daji pecivo, suSenku,
ty¢inku apod. (28 zvoleni; 40 %). Druhou nejcastejsi odpovedi (19 zvoleni; 27,1 %) byla
moznost, Ze respondenti situaci netesi a ackoli hlad maji, nenaji se. MoZnost ,,Rychle ujim
ze svého obéda“ ziskala 12 zvoleni (17,1 %). Pouhych 10 % (7 zvoleni) z celkového poctu
zvolenych moznosti ¢ini moznost ,,Dam si trochu ovoce nebo zeleniny*. Moznost ,,Jiné*
byla zvolena 4x (5,7 %), respondenti zde uvadéli vlastni odpovédi, mezi které patii: ofisky

a susené ovoce, instantni kase a jogurt nebo diabeticky cukr.
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Otazka ¢. 11

Graf ¢. 8 Napoje

Nosite si s sebou na vyuku do pfednasek napoje?

= Ano = Obcdas = Ne

Zdroj: autor prace, 2021 (vlastni vyzkum)

Jedenactd otazka byla zaméfena na napoje. Chtéla jsem zjistit, kolik ucitela si do prednasek
nosi napoje a udélat si tak lepsi pfedstavu o pitném rezimu respondentd. Z vysledku Setieni
vyplynulo, Ze 29 respondentt (50,9 %) si do pfednasek nosi napoje. 17 respondentli (29,8
%) uvedlo, Ze si ndpoje do prednasek nenosi a 11 dotdzanych (19,3 %) uvedlo, Ze si napoje
nosi obcas.

Otazka ¢. 12

Graf ¢. 9 Druhy napoji

Pokud si ndpoje nosite, o jaké se jednd nejcasté;ji?
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Zdroj: autor prace, 2021 (vlastni vyzkum)
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Dvanactd otazka byla podminéna predchazejici otdzkou. V piipadé, Ze respondenti
v predeslé otdzce odpovédeli kladné, tedy ze si nosi napoje do predndsek nebo si je nosi
alespon obcas, oteviela se jim tato otazka. Respondenti si mohli vybrat z vice
predpiipravenych moznosti nebo uvést vlastni odpoveéd’. Tuto moznost vsak nikdo nevyuzil.
Nejcastéji volenou moznosti byla Cistad voda s celkovym poctem 30 zvoleni (46,9 %). Dale
nasledoval ¢aj s 12 zvolenimi (18,8 %), kdva s 9 zvolenimi (14,1 %), perliva ¢i jemné perliva
voda se 4 zvolenimi (6,3 %) a §tava s vodou rovnéz se 4 zvolenimi (6,3 %). N&kolik
respondentt zvolilo i1 dalsi moznosti, kterymi byly mineralka, slazené sycené napoje a dzusy.
Tyto moznosti byly méné Casté a jejich procentudlni zastoupeni ¢ini dohromady 7,8 % (5

zvoleni).
Otazka ¢. 13
Graf ¢. 10 Denni prijem ovoce a zeleniny

Kolik pfiblizné gram( zeleniny a ovoce denné snite? Pro predstavu jedno stfedné
velké jablko vazi cca 150—200 g, pomeranc 150-200 g, banan 150 g, ¢ervena
paprika 150 —200 g, pulka okurky 170 g, 5 ks cherry rajcatek 50 g
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Zdroj: autor prace, 2021 (vlastni vyzkum)

Ttinactou otdzkou jsem zjistila, kolik pfiblizn€ gramli ovoce a zeleniny ucitelé za den sni.
Nejvice ucitelt sni za den 201-300 g zeleniny a ovoce, jedna se o 19 uciteli (33,3 %). 13
respondentti (22,8 %) uvedlo, ze sni 101-200 g, 9 respondentt (15,8 %) sni 301-400 g, 6
respondentt (10,5 %) sni 501-600 g, 5 respondentt sni 4001-500 g (8,8 %), 3 respondenti
(5,3 %) sni 0-100 g, 1 respondent (1,8 %) sni 601-700 g a 1 respondent (1,8 %) sni vice nez

700 g zeleniny a ovoce denng.
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Otazka ¢. 14

Graf ¢. 11 Spravny denni pFijem ovoce a zeleniny

Kolik si myslite, Ze byste spravné méli denné snist ovoce a zeleniny?
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Zdroj: autor préce, 2021 (vlastni vyzkum)

Ctrnacta otizka naopak zjistovala, kolik si respondenti mysli, Ze by spravné méli za den
snist ovoce a zeleniny. Nejcastéji volenou moznosti bylo 401-500 g, kterou uvedlo 16
respondentii (28,1 %). Moznost 301-400 g zvolilo 12 respondentti (21,1 %) a poté
nasledovaly moznosti 201-300 g s 11 respondenty (19,3 %), 501-600 g s 11 respondenty
(19,3 %), 601-700 g se 4 respondenty (7 %) a 700 g a vice se 3 respondenty (5,3 %).
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Otazka ¢. 15

Graf ¢. 12 Souhlasnost s tvrzenimi

U niZe uvedenych tvrzeni uvedte Vasi souhlasnost

B SpiSe nesouhlasim M Zcela nesouhlasim  ® Nevim M SpiSe souhlasim  ® Zcela souhlasim |

Na konzumaci jidla (snidané, obéd, svacina) v pribéhu pracovni doby mam vzdy dostatek _—
Casu a klid
Kazdy den v prabéhu pracovni doby vypiju dostatek tekutin (pozn. Svétova zdravotnicka _—
organizace doporucuje vypit alespon 2 litry vody denné)
Kazdy den jim v prlbéhu pracovni doby primyslové vysoce zpracované potraviny (susenky, _-
sladké tycinky, sycené a slazené napoje, margariny, instantni potraviny ...)

Jsem spokojen se stravovacimi navyky v pracovnim prostfedi a nemam ddvod nic ménit _—
Pracovni rezim ovliviiuje kvalitu mého spanku -_
Béhem pracovniho dne mam dostatek pohybu _—

Zdroj: autor prace, 2021 (vlastni vyzkum)
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U patnécté otazky jsem vyuzila tzv. Likertovu Skalu, kterd je vhodna zejména na méteni
postojii. Do dotazniku jsem vybrala n€kolik tvrzeni a respondenti uvadeli svou souhlasnost
s jednotlivymi tvrzenimi pomoci pétistupiiové Skaly ve znéni: zcela souhlasim — spiSe

souhlasim — nevim — spiSe nesouhlasim — zcela nesouhlasim.

Na prvni tvrzeni ,,Na konzumaci jidla (snidan€, obéd, svacina) v priabéhu pracovni doby
mam vzdy dostatek ¢asu a klid*“ odpovidali respondenti nasledovné: zcela souhlasim (5
respondentti; 8,8 %), spiSe souhlasim (19 respondentti; 33,3 %), nevim (2 respondenti; 3,5

%), spiSe nesouhlasim (26 respondentii; 45,6 %), zcela nesouhlasim (5 respondentti; 8,8 %).

Na druhé tvrzeni ,,Kazdy den v pribéhu pracovni doby vypiji dostatek tekutin (pozn.
Svétova zdravotnicka organizace doporucuje vypit alespon 2 litry vody denné)* odpovidali
respondenti nésledovné: zcela souhlasim (3 respondenti; 5,3 %), spiSe souhlasim (27
respondentl; 47,4 %), nevim (7 respondenti; 12,3 %), spiSe nesouhlasim (16 respondent;

28 %), zcela nesouhlasim (4 respondenti; 7 %).

Na treti tvrzeni ,,Kazdy den jim v pribéhu pracovni doby primyslové vysoce zpracované
potraviny (susenky, sladké tyc¢inky, sycené a slazené népoje, margariny, instantni potraviny
...)* odpovidali respondenti nasledovné: zcela souhlasim (2 respondenti; 3,5 %), spiSe
souhlasim (8 respondentli; 14 %), nevim (3 respondenti; 5,3 %), spiSe nesouhlasim (30

respondentti; 52,6 %), zcela nesouhlasim (14 respondentt; 24,6 %).

Na Ctvrté tvrzeni ,,Jsem spokojen se stravovacimi navyky v pracovnim prostiedi a nemam
divod nic ménit* odpovidali respondenti nasledovné: zcela souhlasim (4 respondenti; 7 %),
spiSe souhlasim (22 respondentti; 38,5 %), nevim (3 respondenti; 5,3 %), spiSe nesouhlasim

(25 respondentti; 43,9 %), zcela nesouhlasim (3 respondenti; 5,3 %).

U patého tvrzeni ,,Pracovni rezim ovlivituje kvalitu mého spanku‘ odpovidali respondenti
nasledovné: zcela souhlasim (24 respondentti; 42 %), spiSe souhlasim (25 respondentd; 43,9
%), nevim (3 respondenti; 5,3 %), spiSe nesouhlasim (3 respondenti; 5,3 %), zcela

nesouhlasim (2 respondenti; 3,5 %).

Na Sesté tvrzeni ,,Béhem pracovniho dne mam dostatek pohybu* odpovidali respondenti
nasledovné: zcela souhlasim (1 respondent; 1,8 %), spiSe souhlasim (24 respondentii; 42 %),
nevim (1 respondent; 1,8 %), spiSe nesouhlasim (27 respondentii; 47,4 %), zcela

nesouhlasim (4 respondenti; 7 %).
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Otazka ¢. 16

Graf ¢. 13 Automaty s obcCerstvenim

Mate na pracovisti automaty s rychlym obcerstvenim jako jsou
napr. bagety, sendvice, susenky, ¢okoladové tycinky apod.?
Pokud ano, vyuZivate této moznosti?

35%

/

35,1% 61,4%

m Automaty s obcerstvenim na mém pracovisti nejsou
m Automaty s obcCerstvenim na mém pracovisti jsou, ale nevyuzivam je

Automaty s obcéerstvenim na mém pracovisti jsou a obcas je vyuzivam

Zdroj: autor prace, 2021 (vlastni vyzkum)

Sestnacta otazka se tykala automatil s ob&erstvenim na pracovisti. 35 respondenti (61,4 %)

uvedlo, Ze automaty na jejich pracovisti jsou, ale nevyuZzivaji je. 20 respondentt (35,1 %)

uvedlo, Ze automaty s obcerstvenim na jejich pracovisti jsou a obcas je vyuZivaji. 2 dotazani

(3,5 %) uvedli, ze automaty na jejich pracovisti nejsou. Posledni moznost, kterd znéla

»Automaty s obCerstvenim na mém pracovisti jsou a velmi Casto je vyuzivam*, nebyla

vybréna Zadnym respondentem.
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Otazka ¢. 17

Graf ¢. 14 Svaciny v pribéhu dne

Svacite v prlbéhu pracovniho dne?

m Ano ® QObcas = Ne

Zdroj: autor prace, 2021 (vlastni vyzkum)

Sedmnactd otazka zjiStovala, zda ucitelé v pribéhu pracovniho dne svaci. 25 dotdzanych
(43,9 %) uvedlo, ze svaci obcas a 19 respondentti (33,3 %) uvedlo, ze svaci. 14 respondentil

(22,8 %) v prubehu pracovniho dne nesvaci.
Otazka ¢. 18

Graf ¢. 15 Potraviny ke svaciné

Pokud v priibéhu pracovniho dne svacite, o jaké potraviny

se jedna?
35,0
30,2%
30,0
25,0 20,9%
20,0
15,1%
15,0 11,6%
9,3%
0,
10,0 70% 58
I 1 B
0,0
Ovoce Pecivo Orisky Susenky,  Zelenina Sladké Jiné
sladké pecivo
tycinky

Zdroj: autor prace, 2021 (vlastni vyzkum)
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Osmnacta otazka byla rozsifenim pfedchozi otdzky. Tém respondentim, kteti uvedli, ze
svaci nebo svaci obCas se zobrazila tato otdzka. Respondenti méli moznost vybrat vice
prednastavenych odpovédi nebo napsat vlastni odpoveéd’. NejCastéji volenou moznosti bylo
ovoce (26 zvoleni; 30,2 %). Poté nasledovalo pecivo (18 zvoleni; 20,9 %), ofisky (13
zvoleni; 15,1 %), suSenky a sladké ty¢inky (10 zvoleni; 11,6 %), zelenina (8 zvoleni; 9,3 %),
sladké pecivo (6 zvoleni; 7 %) a jiné (5 zvoleni; 5,8 %). Do moznosti jiné uvedlo 5
respondentll nésledujici odpovédi: proteinovy néapoj, kousek hoiké Cokolady, 2x jogurt,

mlécné vyrobky.
Otazka ¢. 19
Graf ¢. 16 Prace v dobé obvyklé vecere

Stane se nékdy, Ze v dobé Vasi obvyklé vecere jste jesté na
pracovisti, napf. vyucujete na prednasce?

53%

m Obcas m ZFidka kdy Nikdy = Velmi ¢asto

Zdroj: autor prace, 2021 (vlastni vyzkum)

Devatenacta otazka se zabyvala ¢asovymi moznostmi vysokoskolskych ucitelti ve veCernich
hodinéach, spojenych s obvyklou dobou vecete. 27 respondentl (47,4 %) uvedlo moznost
,»obcas®. 16 respondentil (28,1 %) zvolilo moznost ,,ziidka kdy*, 11 respondentii (19,3 %)
vybralo moznost ,,nikdy* a 3 dotazani (5,3 %) uvedli moznost ,,velmi Casto*“. Posledni

moznost ,,vzdy* nebyla vybréna zadnym respondentem.
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Otazka ¢. 20
Graf ¢. 17 Odkladani veceie z divodu pracovnich povinnosti

Je mozZné nebo se stava, Ze kvuli praci ve vecernich hodinach
(predndska, opravovani praci, testl apod.) odkladate vecefi?

88% 1,8%

-

m Obcas mZfidka kdy = Nikdy = Velmicasto = Vzidy

Zdroj: autor prace, 2021 (vlastni vyzkum)

Kwvili praci ve vecernich hodinach, mezi které patii napt. prednaska, opravovani praci, testii
apod. odklada obcas vecefti 26 respondentl (45,6 %), ziidka kdy 15 respondentt (26,3 %),
nikdy 10 respondentti (17,5 %) a velmi Casto 5 respondentti (8,8 %). Kvli praci ve ve€ernich

hodinach odklada veceti vzdy 1 respondent (1,8 %).
Otazka ¢. 21
Graf ¢. 18 Vliv profese vysokoSkolského uditele na stravovaci navyky

Jak moc podle Vaseho nazoru ovliviiuje Vase profese
vysokoskolského ucitele Vase stravovaci ndvyky a vyZivu?
Jmenujte prosim nékteré pozitivni a negativni vlivy

8,8%

‘./_28,0%

SN 5,3%

= Moje profese neovliviiuje mé stravovaci navyky
® Nevim/Nemdam nézor
= Ano, ma negativni ¢i pozitivni vlivy

= Nevhodna odpovéd

Zdroj: autor prace, 2021 (vlastni vyzkum)
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Dvacata prvni otdzka se zaméfovala na nazor respondentl tykajici se vlivu profese
vysokoskolského ucitele na jejich stravovaci navyky a pozitivni ¢i negativni vlivy s tim
spojené. Respondenti na otazku odpovidali vlastnimi slovy. Jednalo se o otevienou otazku.
Tento zpiisob odpovédi jsem zvolila z toho dlivodu, jelikoz jsem chtéla znat pfimy nazor
provést nasledujicim zptisobem. Odpovédi respondentti jsem rozdélila do ¢ty skupin podle
nejcastéjSich odpovédi. Respondenti uvadéli, ze jejich profese je nijak neovliviiuje, nebo ze
nevi ¢i nemaji nazor. Rozd¢lila jsem je tedy do kategorie ,,Moje profese neovlivituje mé
stravovaci navyky“ a ,,Nevim/Nemam nazor*. Do prvni kategorie jsem zaradila odpovédi od
16 respondentt (28 %). Kategorie ,,Nevim/Nemam nazor* ¢itd odpovédi od 3 respondentii
(5,3 %). Jelikoz néekteti respondenti napsali odpovéd’ nesouvisejici s poloZenou otdzkou,
musela jsem jejich odpovédi vyloucit. Jednalo se o 5 respondentl (8,8 %). Posledni
kategorie obsahuje odpovédi od respondentti, kteti uvedli nékteré negativni ¢i pozitivni
vlivy, které jsou spojené s jejich typem profese, tedy profesi vysokoskolského ucitele. Do
této kategorie jsem zafadila odpovédi od 33 dotdzanych (57,9 %). Zaroven jsem tyto
moznost porovnat, které vlivy prevazuji. Vycet autentickych odpovédi s malou korektivni

upravou je uveden nize:
Pozitiva

- Mam mozZnost (¢as) si zabéhnout koupit jidlo mezi hodinami.

- Nesouvisi s profesi, ale kolektivem, mam v okoli pozitivni ptiklady, jak se spravné
stravovat a jak se da fesit ptipadné nestihdni u jidla (proteinové napoje, tyCinky).

- Mam dostatek informaci o spravném stravovani.

- Zbytecné se nepiejidam.

- Velka mira svobody v moznosti nakladdat s pracovnim ¢asem, coz vytvaii moznost
pro to planovat si stravu — €as pro konzumaci, mnoZstvi, kvalita aj.

- Ve vétSin€ piipadl se mohu najist kdykoli mimo vyuku.

- Pozitivni je, Ze vim, jak by se mélo spravné stravovat a pohybovat.
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- Vzhledem k pusobnosti na VSCHT mam dostatek informaci o potravinach a
stravovani, mohu si vybrat mezi nékolika menzami, stravovaci provozy jsou
otevieny mezi 11-15 hod.

- Maém klid na jidlo.

- Nezac¢inam brzo, takZze mam c¢as na snidani doma.

- Dostatek znalosti ohledné spravného stravovani.

- Moznost upravy rozvrhu vyuky tak, aby byla pfiméfena piestavka na obéd.

- Oproti jinym profesim travim méné¢ Casu piimo na pracoviSti a mohu si Iépe
organizovat ¢as. Pti védecké praci jsem cCasto doma u pocita¢e a mohu jist zdravéji,
ptipravit si teplé jidlo a snist ho v klidu. Védecky pfistup k zivotu mi také umoziiuje
vice analyzovat sloZeni potravin, porovnavat kvalitu.

- Vlivy jsou pievazné pozitivni. RozloZeni u¢ebnich povinnosti mi umoziiuje stravovat
se bez stresu.

- Pomérné svobodnéjsi pracovni doba (ve srovnani s jinymi profesemi) mi ve vétSiné
ptipadd dovoluje jist, kdy uzndm za vhodné.

- KdyzZ neu¢im, mizu si ¢as sama rozvrhnout.

- Mam ¢as se najist.

- Mam informace o zdravém Zivotnim stylu — snaha o jeho dodrzovéani.
Negativa

- Musim si pfipravovat stravu doma, pfizpiisobuji se rozvrhu.

- Nutnost ptizptsobit jidlo mimo vyuku.

- Vecerni vyuCovani negativné ovlivituje ndvyky. Zaroven koncentrace hodin za sebou
neblaze ovliviiuje "pohodu" konzumace.

- Ackoli mam informace o spravném stravovani, nemam vzdy moZnost je uplatnit
V praxi.

- Ne¢kdy jsou hodiny nepfijemné za sebou a opravdu stiham jen udélat si novy hrnek
Caje a snist tfeba banan nebo snist néco v chiizi, kdyz bézim do jiné budovy, jindy
zase mam Cas na prijemny obéd s kolegynémi.

- Nepravidelna prace = nepravidelné stravovani.

- Nemam pravidelny stravovaci rezim.
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Casova neorganizovanost.

Hlavnim problémem je pfedevsim nepravidelnost rezimu.

Stiidavy rozvrh v riiznych dnech, ovliviiovani stresem, po najedeni se huf premysli
a pIn¢ sousttedi, musim myslet ptedem, co budu jist.

Nepravidelny rozvrh hodin a cestovani neumoziuje pravidelné stravovani.

S ohledem na vyuku v Praze (edukac¢ni centrum) nemam vytvoreny podminky pro
stravovani (celodenni strava pouze z vlastnich zdrojt).

Ackoli vim, jak by se m¢€lo spravné stravovat nékdy neni Cas a nelze toto dodrzovat.
Pokud uc¢im do 19 hodin a dale, tak ovliviiuje negativné, v piipadé¢ dlouhych
vyukovych blokti neni moc pfilezitosti na svacinu, obéd, napoje atd.

Neékdy se stavalo (v standardnich podminkéch), ze jsem kviili vyuce nestihla obéd.
Nékdy (v mém piipad€) byva problém s obédem (v pfipad€ vice vyuky v tomto
Case...). Mozna by stéalo za to, mit vyhrazenou jednotnou dobu pauzy na jidlo, napf.
dle fakult (aby vSichni nesli v jeden ¢as..).

Jim v rychlosti a nemam na to klid.

Vétsinou neni cas na teply obéd.

Nepravidelna pracovni doba.

V celku si myslim, Ze ¢lovék/pracovnik na VS by si mél byt védom toho, kde hledat
informace, pokud chce svou vyzivu zménit, zlepsit. Obcas jsou naroc¢né dlouhé bloky
vyuky, kdy skute¢né slouzi k rychlému doplnéni energie nebo zahndni nejhorsiho
hladu néjaka sladka tyCinka a hrnek kavy, ale moc dobie vim, zZe by to nemélo byt
pravidlem.

Negativni strankou je, Ze n€kdy neni ¢as se najist cely den, napf. u statnich zkousek.
Ma prace ovlivituje negativné fyzickou aktivitu, a to vede k volbé rychlych,
nezdravych pochutin.

Ma prace mé ovliviiuje podstatné — méné piji.

Nepravidelny rezZim — malo moZnosti na kvalitni potraviny.

Nepravidelnost stravovani dand rozvrhem vyuky, béhem které anebo i pied ni
nemohu jist.

Pracovni doba neni vzdy stejna, takze je nutné mit velice dobrou schopnost planovat.

Tu j& bohuzel nemam, proto se mi obcas stane, zZe se nestihnu najist.
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- Vysoké pracovni vytizeni — nepravidelné stravovani.

Z vyse zminéného vyctu vsech odpovédi, které jsem rozdélila na pozitivni a negativni Ize
shrnout, Ze mezi nejcastéjsi pozitiva spojena s profesi vysokoskolského ucitele patii moznost
si mimo vyuku rozlozit pracovni povinnosti tak, aby mél ¢lovék dostatek Casu na obéd ¢i
svacinu. DalSim zminovanym pozitivem je i dostatecnd znalost zdravého zivotniho stylu a

skutecnosti, jak by se méli lidé spravné a zdravée stravovat.

Naopak mezi nejcastéji jmenované negativni vlivy podle vysledkti dotaznikového Setfeni
patii nepravidelny rozvrh, ktery neumoznuje pravidelné stravovani a také dlouhé bloky
vyuky, pfi kterych neni pauza. Kromé téchto negativ se objevilo né€kolik zminek o tom, ze
ackoli respondenti vi, jak by se m¢li stravovat, ne vzdy dokazou tyto znalosti uplatnit v praxi,
zejména pii nedostatku Casu mezi pirednaSkami nebo pii dlouhych blocich vyuky. Byl

zminén 1 nedostatek ¢asu na obéd.
Otazka ¢. 22
Graf & 19 Uskali v oblasti zdravi spojena s typem profese vysoko$kolského ucitele

V ¢em vidite nejvétsi uskali v oblasti zdravi (fyzického, psychického i socidlniho
zdravi) spojené s Vasim typem profese?

Jiné W 0,6%

Nekvalitni vztahy na pracovisti [l 1,7 %
Zadné uskali nepocituji [l 2,3 %

Nedspéch jako soucast profese I 2,9 %

Nedostatek ¢asu na rodinu ¢i jiné vztahy [N 4,1 %
Konstantni navySovéni studend viici poctu uciteld NN 3,1 %
Nedostatek ¢asu na pravidelné, vyvazené stravovani a jeho pipravu [ RN 11,6 %
Zdrzovani se administrativou [ N 14,5 %
Nedostatek pohybu [N 15,7 %
Sedavy typ zaméstnani [ NS 16,3 %
Psychické zatéz, stres [N 22,1 %

Zdroj: autor prace, 2021 (vlastni vyzkum)
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Posledni dvaadvacata otdzka zjistovala nazor respondentli na to, jaka vidi uskali v oblasti
zdravi spojend sjejich typem profese. Bylo mozné =zvolit libovolné mnozstvi
prednastavenych odpovédi a také napsat vlastni odpovéd. Nejcastéjsi odpoveédi byla
psychicka zatéz a stres (38 zvoleni; 22,1 %), dale pak sedavy typ zaméstnani (28 zvoleni;
16,3 %), nedostatek pohybu (27 zvoleni; 15,7 %), zdrzovani se administrativou (25 zvolenti;
14,5 %), nedostatek ¢asu na pravidelné, vyvazené stravovani a jeho ptipravu (20 zvoleni;
11,6 %), konstantni navySovani studentt viic¢i poctu uciteld (14 zvoleni; 8,1 %), nedostatek
¢asu na rodinu ¢i jiné vztahy (7 zvoleni; 4,1 %), neuspech jako soucést profese (5 zvoleni,
2,9 %), nekvalitni vztahy na pracovisti (3 zvoleni; 1,7 %). Moznosti ,,jiné* vyuzil 1
respondent (0,6 %), ktery do odpovédi napsal ,,vyuka v sobotu®. 4 respondenti rovnéz zvolili

moznost, ze zadné uskali nepocit'uji (4 zvoleni, 2,3 %).
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7 Diskuse

Hlavnim cilem mé bakalafské prace bylo komplexné zjistit zplisob stravovani
vysokoskolskych uditelti v pritbéhu pracovniho dne. Ke komplexnimu zjisténi jsem dosla

pomoci nékolika dil¢ich cilt.

Prvnim z dil¢ich cili bylo zjistit, jakym zptsobem se stravuji vysokoskolsti ucitelé
v pracovni dny, k ¢emuz jsem pouzila otazky ¢islo 6, 7, 9, 11, 12, 16, 17, 18 a ¢astecné i
otazku ¢islo 15. Zjistila jsem, ze 34 respondentti (59,6 %) z 57 (100 %) ji tfikrat denné a 45
dotazanych (78,9 %) z 57 (100 %) konzumuje snidani doma. Devatd otazka mi pomohla
zjistit pivod obédid dotazovanych uciteli. Nejcastéjsi odpoveédi byla kombinace vice
moznosti (ob&éd z domova, restaurace, menzy a obchodu). Jednalo se o 17 respondentti (29,8
%) z 57 (100 %). Otazky ¢. 11 a 12 se tykaly pitného rezimu, z odpovédi vyplynulo, ze 29
respondentti (50,9 %) z 57 (100 %) si do pfednéasek napoje nosi vzdy a nejcastéj$im napojem
je Gista voda s 30 zvolenimi (46, 9 %) z 64 zvoleni (100 %). Sestnactou otdzkou jsem zjistila,
zda se na pracovisti respondenti nachazi automaty s rychlym obcerstvenim a jak Casto tyto
automaty respondenti vyuzivaji. PotéSujicim zjisténim bylo, Ze 35 respondentti (61,4 %) z 57
(100 %) automaty na svém pracovisti ma, ale nevyuziva je. Pomoci sedmnacté otazky jsem
zjistila, zda dotazovani v pribéhu pracovniho dne svaci. Zjistila jsem, Ze 25 dotazanych
(43,9 %) z 57 (100 %) v pribéhu pracovniho dne svaci obcas a 19 dotazanych (33,3 %) z 57
(100 %) svaci v pribéhu dne vzdy. Na tuto otdzku navazovala osmnactd otdzka, kterd
zjistovala, jaké konkrétni potraviny respondenti svaci. Pfekvapujicim zjisténim bylo, Ze
nejcasteji se jedna o ovoce, které ziskalo 26 zvoleni (30,2 %) z 86 zvoleni (100 %). Bohuzel
mnoho respondentll uvedlo jako zdroj svaciny i jiné méné vhodné potraviny jako napf.

pecivo s 18 zvolenimi (20,9 %) z 86 zvoleni (100 %).

Patnacta otazka se také ¢astecné tykala tohoto dil¢iho cile. Konkrétné se jednalo o tvrzeni
»Kazdy den v priabéhu pracovni doby vypiji dostatek tekutin (pozn. Svétova zdravotnicka
organizace doporucuje vypit alespon 2 litry vody denné)“, na jehoz zéklad¢ jsem zjistila, ze
s timto tvrzenim zcela souhlasi 3 respondenti (5,3 %) z 57 (100 %), spiSe souhlasi 27
respondentti (47,4 %) z 57 (100 %) a spise nesouhlasi 16 respondenti (28 %) z 57 (100 %)
a zcela nesouhlasi 4 respondenti (7 %) z 57 (100 %).
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Dal$im tvrzenim bylo ,,Kazdy den jim v pribéhu pracovni doby primyslové vysoce
zpracované potraviny (susenky, sladké tyCinky, sycené a slazené népoje, margariny,
instantni potraviny ...)*, ze kterého vyplynulo, Ze s nim zcela souhlasi 3 dotazovani (3,5 %)
z 57 (100 %), spiSe souhlasi 8 dotazovanych (14 %) z 57 (100 %), spiSe nesouhlasi 30
dotazovanych (52,6 %) z 57 (100 %) a zcela nesouhlasi 14 respondentt (24,6 %) z 57 (100
%).

Druhy dil¢i cil se zamétoval na to, jaké jsou ¢asové moznosti na stravovani vysokoskolskych
ucitelit v pribéhu pracovniho dne. K tomuto cili byly pouzity otazky cislo 8, 10, 19, 20 a
CasteCn¢ otdzka Cislo 15. Pomoci osmé otazky jsem zjistila, zda se n¢kdy stava, ze se
respondenti nemaji ¢as mezi prednaskami najist. Dosla jsem ke zjisténi, ze 18 respondentti
(31,6 %) z 57 (100 %) nema Cas se najist obcas a 17 respondentl (29,8 %) z 57 (100 %)
nema Cas se najist ¢asto. Za pomoci desaté otazky jsem zjistila, jak respondenti fesi casovou
tisen, kdyz maji hlad, ale nemaji ¢as najist. Odpoveédi s nejvice 28 zvolenimi (40 %) ze 70
zvoleni (100 %) byla konzumace peciva, suSenek, sladkych ty¢inek apod. Otazky ¢islo 19 a
20 se zamétovaly na ¢asové moznosti respondentli ve vecernich hodinach, chtéla jsem jejich
pomoci zjistit, zda se n¢kdy stane, ze v dob€ svoji obvyklé vecete jsou dotazovani jesté na
pracovisti, napt. vyucuji na prednasce a také zda kvuli pracovnim povinnostem odkladaji
vecefi. V obou ptipadech respondenti nejcastéji volili moznost ,,ob¢as*, kterd u devatenacté
otazky c¢itala 27 respondentl (47,4 %) z 57 (100 %) a u otazky cislo dvacet ji uvedlo 26
respondenttl (45,6 %) z 57 (100 %).

Patnécta otazka obsahovala, néktera tvrzeni, kterd souvisi s druhym dil¢im cilem. Jednalo se
o tvrzeni ,,Na konzumaci jidla (snidan¢, obéd, svac¢ina) v pribéhu pracovni doby mam vzdy
dostatek Casu a klid*. Zjistila jsem, Ze s timto tvrzenim zcela souhlasi 5 respondentti (8,8 %)
z 57 (100 %), spiSe souhlasi 19 respondentd (33,3 %) z 57 (100 %), spiSe nesouhlasi 26
respondentti (45,6 %) z 57 (100 %) a zcela nesouhlasi 5 respondentti (8,8 %) z 57 (100 %).

Tfetim dil¢im cilem jsem zjiStovala, zda vysokoskolsti ucitelé konzumuji dostatecné
mnozstvi ovoce a zeleniny a zda vé&di, kolik by téchto potravin méli denné snist. Vyuzila
jsem pro to otazky Cislo 13 a 14. Z tfinacté otazky jsem zjistila, Ze méné nez tretina vSech
respondentt (22,9 %) sni denné vice nez 400 g ovoce a zeleniny. Toto mnozstvi je hranici

minimalniho doporuceného mnozstvi pfijmu ovoce a zeleniny za den (SZO 2020). 19
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respondentti (33,3 %) z 57 (100 %) sni denn¢ 201-300 g ovoce a zeleniny, 13 respondent
(22,8 %) z 57 (100 %) sni denné 101-200 g ovoce a zeleniny a 1 respondent (1,8 %) z 57
(100 %) sni denn¢ méné néz 100 g ovoce a zeleniny. Jedna se o pomérné Spatné vysledky.
Ze ctrnacté otazky vyplynulo pozitivnéjsi zjisténi, a sice, ze vice nez polovina vSech
respondentt (59,7 %) vi, kolik by spravné¢ méli denné snist ovoce a zeleniny. Z vysledki
téchto otdzek lze vyvodit, ze respondenti nekonzumuji dostatecné mnozstvi ovoce a

zeleniny, ackoli vi, Ze by jich méli konzumovat vice.

Ctvrty dil¢i cil zkoumal pomoci otazek &islo 21 a 22 a &asteéné i pomoci otazky &islo 15, jak
vysokoskolsti ucitelé nahlizeji na svou profesi z pohledu zdravi. V otazce ¢islo 21 jsem od
respondentl ziskala jejich pohled na préci vysokoskolského ucitele z pohledu stravovani a
zjistila, jaké pozitivni a negativni vlivy v tomto ohledu vnimaji. U nékterych respondenti se
ukdzalo, Ze jejich profese na jejich stravovani nema zadny zasadni vliv. Jini pak jmenovali
pozitivni ¢i negativni vlivy, které vnimaji. Z vysledkt Ize vy¢ist, ze prevazovaly predevsim
negativni vlivy. Pokud vsak k pozitivnim vlivim pficteme odpovédi od respondentt, kteti
zadné zasadni vlivy, a tedy ani ty negativni, nepocituji, dostavdme se k velice vyrovnanym
vysledkim. Domnivam se, Ze zdlezi na kazdém uciteli, jak si rozvrhne své pracovni
povinnosti. Jsou ucitelé, ktefi maji kromé vyuky na starosti i rizné projekty, granty, ucasti
na konferencich, vedeni zadvére¢nych praci apod. Tito ucitelé budou Casove velice vytizeni.
Naopak ucitelé, ktefi predevSim vyucuji, budou mit casu o néco vice. Rozhodné se ovSem
jedné o naro¢nou profesi, kterd je slozena z mnoha riiznorodych ¢innosti, které jsou ndro¢né

nejen po ¢asové strance.

Pomoci otazky Cislo 22 jsem zjiStovala dal$i uskali v oblasti zdravi, kterd jsou spojené
s profesi vysokoSkolského ucitele. Nej€astéji vybiranou moznosti byla psychicka zatéZ a
stres, ktera ziskala 38 zvoleni (22,1 %) z celkovych 172 (100 %). Dale pak sedavy typ
zamestnani s 28 zvolenimi (16,3 %) ze 172 (100 %) a nedostatek pohybu s 27 zvolenimi

(15,7 %) ze 172 (100 %).

V patnécté otazce se vyskytovaly 1 tfi tvrzeni, ktera souvisi se ctvrtym dil¢im cilem. Jednalo
se o tvrzeni ,,Jsem spokojen se stravovacimi navyky v pracovnim prostfedi a nemam diivod

nic meénit* s nimz zcela souhlasi 4 respondenti (7 %) z 57 (100 %), spiSe souhlasi 22
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respondentti (38,5 %) z 57 (100 %), spiSe nesouhlasi 25 respondenti (43,9 %) z 57 (100 %)
a zcela nesouhlasi 3 respondenti (5,3 %) z 57 (100 %).

S dalsim tvrzenim ,,Pracovni rezim ovliviiuje kvalitu mého spanku‘ zcela souhlasi 24
respondentt (42 %) z 57 (100 %), spise souhlasi 25 respondentt (43,9 %) z 57 (100 %),
spiSe nesouhlasi 3 respondenti (5,3 %) z 57 (100 %) a zcela nesouhlasi 2 dotdzani (3,5 %)
z 57 (100 %).

S poslednim tvrzenim ,,Béhem pracovniho dne méam dostatek pohybu* zcela souhlasi 1
respondent (1,8 %) z 57 (100 %), spiSe souhlasi 24 respondentl (42 %) z 57 (100 %), spiSe
nesouhlasi 27 respondentti (47,4 %) z 57 (100 %) a zcela nesouhlasi 4 respondenti (7 %)
z 57 (100 %).
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8 Doporuceni

8.1 Doporuceni na zakladé ziskanych dat z dotaznikového Setreni

Z dotaznikové Setfeni jsem ziskala velice zajimava data, na jejichz zakladé jsem vytvorila

nékolik obecnych doporuceni, které maji za cil zlepSit kvalitu stravovani. Mezi tato

doporuceni patii:

Piiprava domacich obédu do krabi¢ky den dopiedu

Ptiprava obédii doma den dopiedu s sebou nese celou fadu nespornych vyhod.
Budete napft. védet, z ceho presné je vas obéd uvareny, kolik jste ptidali soli nebo jak
jidlo chutna. Kromé toho je ptiprava doméacich obédu vyhodna i po finanéni strance,
protoze usetfite penize za jidlo zrestaurace ¢i menzy. V porovnani s obédem
z obchodu, ktery je vétSinou ve formé par zvolenych potravin, které neni nutné ohtat
nebo tepelné zpracovat, se zarovenl jednd o mnohem kvalitnéjsi stravu. Obé&dy
nemuseji byt nikterak slozité. Chutné, zdravé jidlo lze vytvorit béhem pil hodiny
z nékolika ingredienci. Casové vyhodnou metodou je také uvafeni vét§iho mnozstvi
vecete, které zbude i na dalsi den jako obéd. Zaroven doporucuji si jidlo do krabicky
pfipravit jesté vecer, nez pujdete spat.

Piiprava svaciny na nasledujici pracovni den

Ptipravujte si den dopfedu svacinu v podobé ovoce, nakrdjené zeleniny, ofiskd,
seminek nebo jogurtu (nejlépe neslazeného bilého). Jedna se o lehce uskladnitelné
potraviny, které nezaberou misto a v pfipadé hladu vam rychle dodaji pottebou
energii. Pokud budete mit takovou svacinu vzdy po ruce, vyvarujete se koupi
nezdravé potraviny v podobé sladkych ty€inek, cokolad nebo pSeni¢ného peciva.
Zajisténi pitného rezimu

Dbejte na pravidelny pitny rezim. Noste si s sebou vzdy lahev na piti (ne
jednorazovou PET lahev), abyste se mohli kdykoli napit a dotocCit si ¢erstvou pitnou
vodu z kohoutku. Lahev na piti také zajisti, Ze se vyvarujete zbytecné koupi vody
v PET lahvi nebo sycenych slazenych napoju.

Vecere a vyuka ve veCernich hodinach

V ptipadech, Ze se v dob¢ své obvyklé vecefe nachazite jesté na pracovisti, mate

pfednasku apod., zajistéte si doma den doptedu i1 veceti. Jako vhodnd moznost se
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nabizi napt. salat. Nemusi se ohiivat. Nebudete se po ném citit unaveni jeho tradvenim
a jeho konzumace je Casové nenarocna. Takovou vecefi si muzete dat tésné pied
vecerni prednaskou nebo pii pauze, ptipadné ithned po skonceni vyuky.

e Kiid a ¢as na konzumaci jidla
Snazte se jist védomeé a bez spéchu. Pokud jste pracovné velmi vytizeni, muze se to
zdat jako pftilis tézky ukol, ale v ptipad¢, Ze si na konzumaci jidla opravdu vyhradite
vice Casu, pfinese to mnoho vyhod. Zcela jisté to pomize nejen vasemu zazivani, ale

také psychické strance zdravi.
8.2 Obecna vyzZivova doporuceni

8.2.1 Sacharidy

Sacharidy, mnohdy zjednodusené¢ oznaCovany cukry, jsou vyznamné latky, které plni
tvoreni energetickych zasob v podobé glykogenu. Sacharidy se déli podle poctu
monosacharidovych jednotek, které tvoii zékladni stavebni jednotku vSech sacharidd. Podle
poctu téchto jednotek pak rozliSujeme oligosacharidy (2-10 monosacharidovych jednotek) a
polysacharidy, které obsahuji stovky az tisice monosacharidovych jednotek. Soucasti
oligosacharidu jsou tzv. disacharidy, které jsou tvofeny dvéma jednotkami monosacharidu

(Blahusova 2005).

Tyto disacharidy jsou onim jednoduchym cukrem, ktery dnes nalezneme ve vétSiné
prumysloveé vysoce zpracovanych potravinach a také v naSich cuktenkéach. Lidskému télu
nepiindsi zadné benefity. Tyto jednoduché cukry maji naopak na zdravi populace negativni
vliv. Zpusobuji obezitu, diabetes mellitus II. typu a do ur€ité miry ovliviiuji 1 nasi psychiku.
Mezi disacharidy patii napt. sachardza, tvofena D-fruktézou a D-glukdzou. Tento disacharid
nalezneme bézné v naSich domécnostech v podobé€ fepného nebo titinového cukru. Dal§im
zastupcem je laktoza neboli mlécny cukr, ktery je sloZzen z D-galaktozy a D-glukozy a
nalezneme jej v mléce savcl. Oproti polysacharidiim se vSechny oligosacharidy lisi svou
typickou, sladkou chuti. Polysacharidy jsou makromolekularni latky bez sladké chuti a také
s naprosto odliSnou funkci a vyuZzitim pro lidsky organismus. Nalezneme je napft. v bilém

pecivu, téstovinach nebo ryzi.
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Doporuceni:

e omezte ptijem jednoduchych cukrii z primyslové zpracovanych potravin jako jsou
cukrovinky, slazené napoje, stavy a dzusy;

e omezte slazeni kavy, ¢aji a jinych jim podobnym népojim. V piipad¢, Zze napoj bez
oslazeni nevypijete, vymeéiite obycejny cukr za med ¢i javorovy sirup. Davky sladidla
omezujte postupné, abyste si 1épe zvykli na méné sladkou chut’;

e pii domacim peceni nebo piipravé pokrmi volte misto fepného ¢i titinového cukru
k doslazeni susené ovoce nebo hodné¢ zralé banany;

e pokud mate chut na sladké, sdhnéte radéji po ovoci —jablko nebo banan svou sladkou
chuti uspokoji chutové bunky a zaroven doplnite do téla dalsi potfebné nutrienty;

e vyhnéte se zvySené konzumaci bilého peciva, to mizete napt. nahradit kvaskovym

chlebem nebo o néco zdravéjSimi variantami peciva ze Spaldové mouky.

8.2.2 Tuky

Tuky jsou dalsi velmi diilezitou sloZzkou nasi potravy. Jsou nejen energeticky vydatnou
makrozivinou, ale rovné€z jsou pro nase télo dulezité tim, ze rozpousti nékteré vitaminy (A,
D, E, K), a tak podporuji jejich €innou vstiebatelnost. Mimo jiné jsou tuky i1 prekurzorem
pro tvorbu vitaminu D a nékterych hormonil. Zarovei se jedna o ,,nositele chuti®, proto se
s tuky a oleji (kapalnymi tuky) setkavame piedevs§im v kuchyni. Tuk je samoziejmé také
obsazen v mnoha primyslové zpracovanych potravinidch. Denni pfijem tukli by nem¢l

presahnout vice nez 30 % z celkového energetického piijmu za den (BlahuSova 2005).

Z chemického hlediska jsou lipidy estery alkohol a vysSich mastnych kyselin. Mastné
kyseliny jsou pro lidsky organismus esencidlni, tedy nepostradatelné. Jsme zavisli na jejich
piijmu z potravy, nebot’ si je nedokaZeme sami syntetizovat. Mastné kyseliny rozdélujeme
na nasycené¢ (SFA), mononenasycené (MUFA) a polynenasycené (PUFA). Nenasycené
mastné kyseliny nalezneme zejména v tucich Zivoc¢iSného plvodu (sadlo, maslo) a
tropickych olejich jako jsou palmovy a kokosovy olej. Hlavnim zéastupcem
mononenasycenych mastnych kyselin je kyselina olejova, kterou nalezneme v olivovém
oleji. Polynenasycené mastné kyseliny se dale déli na omega 6 a omega 3 mastné kyseliny.
V obou piipadech se jedna o esencidlni slozku nasi potravy. U omega 6 mastnych kyselin

hrozi zdravotni riziko spiSe z jejich nadbytku neZ nedostatku. Naopak omega 3 mastné
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kyseliny jsou nedostatkové. Spravny pomér mezi témito kyselinami je 5:1. Mezi zastupce
omega 3 mastnych kyselin patii rybi tuk, konopné a Inéné oleje a vlasské ofechy (Slimakova

nedatovano).

Casto se mizeme setkat s rozdélenim tuk? na ,.dobré“ a ,$patné*. S timto rozdélenim
castecné nesouhlasim. Dle mého nézoru je mnohem dilezitéjsi jejich mnozstvi a za Spatné
tuky vnimam ptedevsim tuky obsazené v primyslové zpracovanych potravinach, které
muzeme souhrnné oznacit jako transmastné¢ kyseliny. Tyto mastné kyseliny nalezneme napf-.
v nekvalitni cokolad¢, cokoladovych polevach, bramburkach, fastfoodech apod.
Vyznamnym zdrojem této vylozené Skodlivé mastné kyseliny byly diive i margariny, které

se dnes jiz vyrabi jinym zptisobem a k tvorb¢ transmastnych kyselin téméf nedochazi.
Doporucenti:

e omezte konzumaci vysoce prumyslové zpracovanych potravin, které obsahuji
vysoké mnozstvi nekvalitnich, primyslove zpracovanych tuki;

e jezte potraviny bohaté na prospésné tuky, tedy napf. ryby, vejce, ofechy a seminka,
avokado;

e ve studené kuchyni pouzivejte panensky olivovy, avokadovy, dynovy, konopny a
vlaSsky olej;

e vyvarujte se konzumaci margarint, jedna se o prumyslové vytvorené, ztuzené tuky
s vysoky obsahem omega 6 mastnych kyselin, které maji prozanétlivé ucinky;

e pii tepelnych Gpravach pouZivejte oleje jen k tomu uréené. Repkovy olej, olivovy
olej v rafinované podobé¢, avokadovy olej a pfipadné€ i prepusténé maslo (tzv. ghi)

(Galikova 2021; Slimakova nedatovano).

8.2.3 Bilkoviny

Zékladni stavebni jednotkou bilkovin jsou aminokyseliny. Z chemického hlediska se jedna
o derivaty karboxylovych kyselin a obsahuji karboxylovou skupinu COOH a aminoskupinu
NHz. Aminokyseliny maji schopnost se fetézit a tvofit tak peptidy a bilkoviny. Bilkoviny
jsou tvofeny z vice nez 100 aminokyselinovych zbytkli a jejich molekuly jsou spojeny

peptidovou vazbou.
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Véda doposud analyzovala 8 esencialnich aminokyselin, které si lidské télo nedokaze
vytvorit samo a které tedy musime pfijimat z potravy. Mezi esencidlni aminokyseliny patii
valin, leucin, isoleucin, methionin, threonin, fenylalanin, tryptofan a lysin (Stupari¢ 2019).
Vedle esencidlnich aminokyselin nalezneme i neesencidlni aminokyseliny, které¢ si lidsky
organismus dokaze syntetizovat sam. Kromé tohoto rozdéleni miizeme bilkoviny také
rozliSovat na plnohodnotné, téméi plnohodnotné a neplnohodnotné. Toto rozdéleni vyplyva
ze zastoupeni jednotlivych aminokyselin v potravé. Do plnohodnotnych bilkovin patii
vajeCny bilek nebo mateifské mléko. Obsahuji vSechny aminokyseliny v potfebném
mnozstvi. Téméf plnohodnotnou bilkovinu tvoti svalova bilkovina zivo¢isného ptivodu, tedy
maso. Mezi neplnohodnotné bilkoviny pak patii bilkoviny rostlinného pavodu, tedy
lusténiny, obiloviny a jiné (Dostalova 2018). Z vySe zminénych informaci by se mohlo zdat,
ze nejidedlnéjsi potravinou z hlediska sloZeni aminokyselin je vejce nebo maso. Je viak
dalezité si uvédomit, ze bilkoviny bychom méli piijimat ze vSech jejich zdrojti, v¢etné téch
rostlinnych. Rostlinné bilkoviny sice nemusi obsahovat vSechny potfebné aminokyseliny,
ale jejich vhodnou kombinaci s jinymi rostlinnymi ¢i Zivo¢iSnymi bilkovinami zajistime
jejich vzajemné doplnéni. Zaklad zdravé vyzivy spociva ptredevSim v pestré stravé, ani
v oblasti bilkovin tomu neni jinak. Clovék by mél tyto makronutrienty ziskavat ze viech
jejich zdrojt.

Doporuceni:

e vminulosti se ¢asto upozorfiovalo na vysoky obsah cholesterolu ve vaje¢ném
Zloutku, a tedy 1 rizikovy faktor pro vznik kardiovaskularnich onemocnéni. Tento
mytus byl v§ak pfekondn, a naopak se v dnesni dobé konzumace vajec doporucuje
na 1-2 vejce denné. Bylo dokazéano, Ze ve vétSiné pripadl cholesterol ze Zloutku
nezvysuje hladinu cholesterolu v krvi. Jako znacné dulezity faktor na zvysenou
hladinu cholesterolu hraje vliv kvality pfijimanych tuki, pohyb a celkové zdravy
zivotni styl (Pavkova Malkova 2018). Doporucuji tedy kazdodenni konzumaci
vajecné bilkoviny. Vejce si vybirejte podle pivodu a typu chovu, upfednostiujte
vejce z Ceské produkce a vejce slepic, které Ziji ve volném vybéhu;

e jezte maso v piiméfené mife a dbejte na jeho ptivod, tedy jak na zemi plivodu, tak

typ chovu, ve kterém zvife Zilo. Nejlepsi volbou je konzumace masa od lokalnich
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farmari, kteti dobytek chovaji ve volném chovu. Maso z takového chovu mutze byt
Casto drahé a mnoho domaécnosti si takovy vydaj nemtize dovolit. Pokud vSak maso
budete konzumovat prilezitostné, ne kazdy den, zvysi se jeho dostupnost;

e Dbilkoviny Cerpejte i z rostlinnych zdroji. Vybornym zdrojem bilkovin jsou napft.
fazole mungo, cizrna neboli fimsky hrach, cervena cocka, quinoa, tofu a
fermentovana sdja v podob¢ tempehu. Tyto rostlinné zdroje jsou bohaté nejen na
bilkoviny, ale i fadu riznych mineralnich latek, stopovych prvki a vitamind, a proto

by mély byt soucasti nasi stravy (Nejedla 2020).

8.2.4 Konzumace ovoce a zeleniny

Ovoce a zelenina jsou zdrojem vitaminli, minerdlnich latek a stopovych prvki. Jejich
konzumace je vysoce prospé$nd a nemély by chybét v jidelnicku zddného clovéka bez
ohledu na vék. Mimo vyse zminéné mikronutrienty obsahuje ovoce a zelenina také vlakninu.
Tu mizeme souhrnné oznalit jako nevyuzitelné ¢i nestravitelné sacharidy. Doporucena
denni davka (DDD) ¢ini pro Zeny 24 g a pro muze 39 g. Doporuc¢ené hodnoty se vSak u
vétSiny populace nenaplituji a jejich hodnota se pohybuje kolem 10-15 g vldkniny za den
(Bezpecnost potravin A-Z nedatovano). Vldknina je pro nase télo prospés$na a je vyuzivana
pro optimalni funkci travici soustavy. Pomaha také pti regulaci cholesterolu, reguluje krevni
cukr a snizuje riziko vzniku rakoviny traviciho traktu, zejména pak rakoviny tlustého stfeva
(Healthline 2020). Vhodnym zdrojem vlakniny je pravé ovoce a zelenina. Vlikninu
nalezneme také v dalSich potravinach jako jsou napft. obiloviny, lusténiny, skofapkové plody

apod. (Tlaskal et al. 2016).
Doporucenti:

e konzumujte denné alespont 500 g Cerstvého ovoce a zeleniny, pfi¢emz zeleniny jezte
vice. Dbejte také na jejich pestrost a barevnost. Je vhodné konzumovat lokalni a
sezonni plody. Zelenina by meéla byt soucasti kazdého pokrmu, Harvardska
univerzita (2012) dokonce uvadi, Ze by zelenina méla tvofit polovinu kazdého talite
s pokrmem;

e 7z ovoce jsou vhodné zejména citrusové plody (citron, pomeranc, limeta, grapefruit),
banany, jahody, ostruziny, borivky, jablka, granatova jablka, ananas a avokado

(Medical News Today 2019);
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e zfad zeleniny je velice prospéSna konzumace Spenatu, mrkve, brokolice, ¢esneku,
kapusty, razickové kapusty, hrasku, mangoldu, zazvoru, chiestu, cerveného
hlavkové zeli, batatti a kedlubny (Healthline 2017);

e ovoce a zeleninu konzumujte béhem dne jako dopoledni ¢i odpoledni svacinu. Aby
se naplnila doporucend denni dévka, staci snist napi. jedno sttedné velké jablko,
kedluben a mrkev. Dal$i moznou variantou je banan, nékolik cherry rajcatek, pilka
hadové okurky a ¢ervena paprika;

e pokud nedokazete snist takové mnozstvi zeleniny samostatné v priab&¢hu dne, zarad’te
ji jako soucast obéda a vecete v podobé ptilohy;

e zeleninu zatad’te i v upravené formé¢ — napft. zeleninové polévky ¢i krémy, dusena
zelenina nebo zelenina pecend v troubg. Pro tuto posledni moznost upravy jsou velice

vhodné bataty nebo dyn¢ hokkaido.

8.2.5 Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky

Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky tvofi skupinu latek nezbytnych pro spravné fizeni
a fungovani lidského organismu. Jejich ptijem je sice v relativné nizkém mnozstvi, avSak
esencialni. Ve vét§ing ptipadi nalezneme zdroj téchto latek v potravé, nemusi jich vSak byt
vzdy dostatek nebo nemusi byt zastoupeny vSechny. Z tohoto diivodu jsou nékteré potraviny
obohacovany o jejich zdroj za pomoci procesu fortifikace a nutrifikace. Fortifikace je proces,
pfi kterém se do potraviny pfidava latka, ktera jiz v potraving byla, ale je ji pfidano vice, nez
potravina piivodné obsahovala. Pfi nutrifikaci dochézi k pfidani latky, kterd v potraviné

puvodné viibec nebyla, jako ptiklad lze uvést nutrifikaci soli o jod.

Vitaminy se v potravé nachazi ptimo nebo v podob¢ svych prekurzord, napt. beta-karoten
jako prekurzor vitaminu A. Vitaminy délime podle jejich rozpustnosti na rozpustné ve vodé
a rozpustné v tucich (lipofilni). U druhé skupiny vitaminii je dilezit¢é pro jejich
vstiebatelnost 1 dostateCny piijem vhodnych tuki. S tim zérovenn souvisi mozné riziko
predavkovani t€émito vitaminy, odborné nazyvané hypervitamin6za. Jedna se o vitaminy A,
D, E, K. Zbyl¢ vitaminy jsou rozpustné ve vod¢, mizeme je také oznacit jako hydrofilni.
Praveé kvili jejich rozpustnosti ve vodé se v nasem tele Spatn€ ukladaji, proto musi byt ze
stravy pfijimany dennég. Riziko pfedavkovani v tomto ptipad€ nehrozi, spiSe se u vitamin

tohoto charakteru mizeme setkat s hypovitaminozou — nedostatkem urcitého vitaminu. Patii
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sem vitamin C (kyselina askorbova), skupina vitamint B, kyselina listova a biotin. VSechny
vyse uvedené vitaminy jsou pro nas vysoce dulezité, nicméné bych rada vyzvedla dilezitost
kyseliny askorbové. Je to vyborny antioxidant, zvySuje odolnost vii¢i infekcim, podporuje
tvorbu kolagenu a ¢ervenych krvinek a ma mnoho dalSich pfiznivych G€inkll. V minulosti
jsme se setkali s jeji avitamindzou (naprosty nedostatek vitaminu) v podob¢é kurdéji. Timto
onemocnénim kdysi trpéli namoinici a projevuje se krvacenim déasni (Harvard School of
Public Health 2020). Doporucena denni davka vitaminu C se liSi podle zdroji a stejné tak i
jeji rozmezi. Jako nejvhodnéjsi vSak vnimdm denni piijem alespoit 100 mg kyseliny

askorbové (srov. Zvirotsky 2014).

Mineralni latky, téZ nazyvany makroelementy, jsou majoritni anorganické prvky v nasem
téle. Potiebujeme je jako stavebni hmotu a material na vystavbu tkani. Podili se i na
spravném fungovani fidicich systémd. Radime sem vapnik, hoitcik, sodik, draslik, fosfor,
chlor a siru (Tlaskal et al. 2016). Nékteré z téchto prvkil potfebujeme vice, jinych méme
prebytek. Piebytek mame predevsim sodiku a fosforu (Spole¢nost pro vyzivu 2015). Sodiku
se budeme vice vénovat v nésledujici samostatné kapitole. Nadbytek fosforu prameni
pfedev§im z konzumace kolovych népoji, tavenych syrit a nékterych masnych vyrobkd.

V populaci je naopak nedostatek vapniku a hot¢iku (Spolecnost pro vyzivu 2015).

Stopové prvky jsou mikroelementy a jejich potieba je pro na§ organismus nizsi nez u latek
minerdlnich. Do této skupiny patii jod, selen, méd’, mangan, fluor, chrom, kfemik a
molybden (Tlaskal et al. 2016). Zelezo a zinek stoji podle riznych pramenii na pomezi
mineralnich latek a stopovych prvkl. Tlaskal et al. (2016) vSak tyto dva prvky fadi mezi
stopové prvky. Populace trpi zejména na nedostatek selenu. V pid¢ je jeho obsah velice
nizky a jedinym jeho vyznamnégj$im zdrojem jsou moiské ryby (Bezpec¢nost potravin A-Z
nedatovano). Stejny problém se vyskytuje 1 u jodu. Jeho nedostatek v pfirozené formé je
vSak u¢inn€ nahrazovan jodizaci soli. Znacné mnoZstvi populace rovnéz trapi nedostatek
Zeleza. Veganlim zase hrozi nizky pfijem zinku vzhledem k jejich charakteristické dieté

(Vilimovsky 2019).
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Doporuceni:

e obecné dbejte na pestrost stravy, tzn. jezte ovoce, zeleninu, maso, ryby, vejce, mlécné
vyrobky a lusténiny. Omezte ptijem primyslové zpracovanych potravin;

e zeleninu konzumujte nejcastéji v syrovém stavu, tepelnou tpravou muze dojit ke
snizeni obsahu télu vyznamné prospésnych latek;

e zam¢ite se na konzumaci lokalnich a sezonnich potravin;

e vrozumné mife vyhledavejte slune¢ni zaieni. Ozafenim pokozky UV-B zafenim
dochazi ke vzniku vitaminu D;

e je mozné pouzivat i n€které vitaminové suplementy nebo jiné dopliky stravy,
zejména pii raznych zdravotnich obtizich nebo v zimé&, kdy je na§ imunitni systém
vice v ohrozeni. Nezapominejte vSak, ze tyto suplementy neslouzi jako ndhrada
pestré stravy. Zdroj vSech vitaminQ, mineralnich latek a stopovych prvki bychom

méli pfijimat predevsim z pestré stravy.

8.2.6 Sil

Chlorid sodny (NaCl) obecné zndmy pod trividlnim ndzvem kuchyniska sul, stolni sul ¢i
pouze siil, je nedilnou soucasti nasi kazdodenni stravy. Sil se vyskytuje v mnoha primyslové
zpracovanych potravinach, a to i v takovych, ve kterych bychom jeji pfitomnost opravdu
neocekavali, napf. potraviny se sladkou chuti, ktera slanou chut’ dokaze dobte skryt. Kromé
vysoce prumysloveé zpracovanych potravin jako jsou uzeniny, instantni pokrmy, hotové
omacky, pesta, bramburky apod., nalezneme vysoky obsah soli i v domaci kuchyni pfi
ptipraveé celé fady pokrmu a dalsi jeji zdroj pak najdeme pifimo na naSich stolech v podobé

slanky se soli, tekutého koteni (Maggi), sjové omacky apod.

Ackoli jsou sodik (Na) i1 chlor (Cl) vysoce diilezitou mikrozivinou a podili se na spravném
fungovani naSeho organismu, neni nadmérny ptijem soli Zadouci. Chlor napft. zajiStuje
spravny osmoticky tlak v bunikdch a sodik zastituje ptenos nervovych impulsii. Oba prvky
spole¢n¢ s draslikem (K) zajistuji spravnou viskozitu krve. ZvysSeny ptijem sodiku je
rizikovym faktorem pro naSe zdravi. Mlze vést k hypertenzi neboli vysokému krevnimu
tlaku a zvySuje riziko vzniku kardiovaskuldrnich chorob a mozkové piihody (mozkové
mrtvice). Praveé stl je hlavnim zdrojem sodiku v potravé (WHO 2020). Krom¢ vyse

zminénych minerédlnich latek nalezneme ve vétSin€ dostupnych kuchyniskych solich i jod.
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Stl je jodem fortifikovana, nebot’ je tento prvek esencialni pro spravnou ¢innost §titné zlazy
a vyvoj plodu v obdobi gravidity. V piipadé jeho nedostatku dochéazi k metabolickym

problémliim a nevratnym zménam fungovani mozku (kretenismus).

Dle WHO (2020) by nemél denni pfijem soli pfesdhnout u dospélého clovéka 5 g, toto
mnozstvi odpovida ptiblizn€ 1 ¢ajové 1zicce soli. V 5 gramech soli najdeme cca 2 g sodiku

(Hlavata 2013).
Doporucenti:

e omezte konzumaci vysoce priimyslové zpracovanych potravin, jakou jsou uzeniny,
konzervované potraviny a pochutiny s vysokou senzorickou hodnotou, avsak velice
nizkou vyzivovou (napf. brambuirky);

e pii piipravé domacich pokrmil omezte spotiebu soli na potiebné minimum;

¢ nedosolujte hotova jidla;

e vyhnéte se restauracnim zatizenim ¢i jidelndm, které nabizi vysoce solené¢ pokrmy
za ucelem zlepsSeni jejich chuti;

e pokud jste zvykli solit opravdu hodné¢, zkuste postupné ubirat na mnozstvi soli.
Chut'ové bunky si odvyknou takovému mnoZzstvi a po urcité dobé vam bude ptipadat

slan€ 1 to, co by vam dfive pfi tak malém mnoZstvi soli slané neptipadalo.

8.2.7 Tekutiny

Uvadi se, ze lidsky organismus je tvofen z 50—60 % vodou. Pfesné procento zavisi na vicero
faktorech jako je napf. pohlavi, v&k, zdravotni stav nebo fyzicka aktivita. Zeny mivaji
zpravidla obsah vody v téle niZsi, nebot’ jejich tkdné obsahuji vice tuku neZ tkdné¢ muzské
(Utz nedatovéano). Pitny rezim tvoii nezanedbatelnou soucdst témét vSech vyzivovych
pyramid ¢i talifd. Dostatecny piijem tekutin je pro zachovani spravné funkce vSech zivotnich
funkci nezbytny. Nase télo dokaze ptezit pomérné dlouhou dobu bez ptijmu potravy, ale bez
vody jiz po par dnech dochézi v nasem téle k fatdlnim nasledkim, které nas ptimo ohrozuji
na zivote.

Potfebny denni pfijem tekutin je pro kazdého €lovéka velice individudlni. Potfeba vody
v nasem téle zavisi na naSem aktualnim zdravotnim stavu, zplisobu Zivota a energetickém

vydeji. Clovék, ktery je sportovné vytizeny a disledkem toho se i hodn& poti, bude
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potiebovat tekutin vice, aby dorovnal deficit, ktery ztrati. Dospély ¢lovek by mé dbat
pravidelného pitného rezimu, ale zaroven tekutiny pfijimat podle svych potieb (Celedova a
Cevela 2010). Naopak u déti a seniori je potieba piijem hlidat, jelikoz malé dité neni vzdy
schopné si o piti fict. U seniort jsou ¢asté problémy s nedostatkem tekutin, protoze vlivem
vysokého veku dochazi k opotfebovani centra zizn¢ a starsi lidé uz tolik nepocit'uji pottebu

se napit.

Beze sporu lze fict, ze nejvhodnéjsi tekutinou k piti je &ista voda. V Ceské republice je
kohoutkova voda na velice dobré urovni (Paul 2020), proto neni potieba zadnych specidlnich
filtraci vody z kohoutku nebo pievatfovani. Nedoporucuji ani nakup balenych vod. Jejich
nakup je neekonomicky a také ptichazi k uvazeni vysoka spotieba plastl spojend s vyrobou
lahvi a zaroven problematika mikroplastl, které jsou v dnesni dob& casto diskutované.
Vhodnym zdrojem tekutin jsou rovnéz ¢aje a vyluhy, zejména ty bylinné, které mohou mit
dalsi pozitivni vlivy na na§ organismus. Cas od &asu je dobrym zdrojem nejen tekutin

mineralni voda, kterd obsahuje velké mnozstvi mineralnich latek a stopovych prvk.
Doporucenti:

e konzumujte alespoi 2 litry Cisté vody denné (cca 8 sklenic vody), pijte pti konzumaci
pokrmi ale i v priibéhu dne. Pokud zapominate pit, respektive nepocit'ujete tak ¢asto
Zizen, nastavte si budik ¢i upominku, kterd vam ptfipomene, ze je Cas doplnit tekutiny.
Pokud vlastnite chytry telefon, je mozné si stdhnout aplikace, které byly k tomuto
ucelu specialné navrZzeny;

e kromé Cisté vody je vhodné konzumovat také caje nebo Cerstvé, domaci Stavy
z ovoce €1 zeleniny;

e konzumace kavy byla diive oznacovana za karcinogenni, v roce 2016 vSak pfisla
WHO se zpravou o jeji neSkodlivosti. Denni piijem kavy je vSak i tak nutné
kontrolovat, nebot’ obsah kofeinu mliZe mit negativni vliv na spanek nebo zvySovat
uzkost (Harvard School of Public Health 2019). Konzumaci 3-5 §alkli kavy denné
se snizuje riziko vzniku nékterych chronickych onemocnéni (van Dam et al. 2020) a
je tedy pro lidsky organismus prospésna. Doporucuji pit vSak pouze kvalitni mletou

kavu a vynechat kavu instantni;
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omezte konzumaci sycenych slazenych napoji a primyslové vyrobenych ovocnych
dzusti a §tav. Obsahuji vysoké mnozstvi jednoduchych cukrii tvofenych prevazné
z fruktézovych a glukézo-fruktézovych sirupt;

uzivani alkoholickych napoji je nezadouci, nicméné je pfipustnd jejich mirna
konzumace, kterou miizeme obsédhnout pullitrovou sklenici piva ¢i dvéma deci vina.
Dle tzv. Blue Zones (Modré zony), coz jsou oblasti na nasi planeté s nejvyssi délkou

doziti, je fizend konzumace 1-2 skleni¢ek vina denné dokonce zdravi prospéSna

(Leonard 2017).
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Zavér

Cilem bakaléfské prace na téma Rozvoj well-beingu vysokoskolskych ucitelii pomoci aktivit
podporujicich zdravé stravovani bylo ziskat informace o stravovacich navycich
vysokoskolskych uciteli. K tomuto cili byla pouzita metoda dotaznikového Setieni.
Dotaznikové Setfeni se zabyvalo stravovanim vysokoskolskych uciteli v pribéhu
pracovniho dne. Za jeho pomoci jsem zjistila, jakym zptisobem se vysokoskolsti ucitelé
stravuji, jaké maji ¢asové moznosti na konzumaci jidla, zda ji dostatek ovoce a zeleniny a

také jaky maji ndzor na svou profesi z pohledu stravovani a zdravi.

Zkoumany vzorek potvrdil nékteré mé domnénky ohledné nedostatku ¢asu na konzumaci
jidla a hypotézy ohledné nepravidelnosti stravovani pramenici z nepravidelnosti rozvrhu.
Témet polovina vSech respondentti (45,6 %) Casto a velmi ¢asto nema mezi vyukou ¢as na
konzumaci jidla. V dob¢ své obvyklé vecete je na pracovisti obcas 47,4 % uciteld a velmi
casto 5,3 %. Vecefti kviili pracovnim povinnostem odkladé velmi ¢asto 8,8 % a vzdy 1,8 %
uciteld. Jako nejvetsi uskali v oblasti zdravi spojené s profesi vysokoskolského ucitele

vnimaji respondenti psychickou zatéz, stres a sedavy typ zaméstnani.

Zaroven mé vSak mile prekvapila jind zjisténi, tykajici se napiiklad dostate¢ného pitného
rezimu. Vice nez polovina oslovenych respondentii si do vyuky nosi népoje a 19,3 %
respondentll si s sebou napoje nosi obcas. Ve vétSiné piipadii (46,9 %) piji respondenti Cistou
vodu. Méné¢ potésujicim zjisSténim je skutecnost, ze vice nez 400 g ovoce a zeleniny denné
konzumuje jen 22,9 % vysokoskolskych uciteli. Vice nez polovina ucitelti vSak vi, ze by

méli denné snist vice nez 400 g.

V ramci praktické casti jsem také sestavila nékolik vyzivovych doporuceni ke zlepSeni
kvality stravovacich navyku, a ptredevsim pak ke zvyseni kvality konzumovanych potravin.

vvvvv

aspekty. Také jsem v praci blize vysvétlila pojem well-being a zminila nékteré dalsi pojmy
s nim souvisejici. Na zaver teoretické ¢asti jsem se také vénovala ucitelské profesi, zminila
jeji specifika a nékterd zdravotni rizika souvisejici s timto typem profese. Blize jsem se
veénovala pfedev§im syndromu vyhoieni. Na zédklad¢ svych domnének jsem charakterizovala

také pracovni podminky vysokoskolského ucitele a jejich mozny vliv na stravovani.
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Jidlo slouZzi k uspokojeni nasich zakladnich Zivotnich potieb, dodava nam potiebnou energii
a ziviny a zaroven plni funkci socialni a psychologickou. Vybérem vhodnych potravin a
vytfibenim stravovacich navyk miizeme dosahnout jesté vyssi kvality naSeho zivota, a tak

naseho celkového well-beingu.

Nakonec tedy mohu fict, Ze se mi podafilo naplnit cile této prace. Praktickd ¢ast pfinesla
zajimavé poznatky o stravovani vysokoskolskych ucitelti. Této problematice zatim nebylo
vénovano prilis prostoru. VErim, ze tato zjisténi a doporuceni mohou byt pfinosna nejen pro

vysokoskolské ucitele, ale také pro Sirokou vetejnost.
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Otazky v dotaznikovém Setieni

Jste:
- Muz
- Zena

. Vas vék je v rozmezi:
- 24-30

- 31-35

- 3640

- 4145

- 4650

- 51-55

- 5660

- 61-65

- 66 letavice

Jaké je vaSe oborové zameéteni?
- volna odpoved

. Mate né&jaké zdravotni potize, kvili kterym musite drzet specidlni dietu? (napf.
cukrovka, potravinova intolerance apod.)

- Ano

- Ne

. Pokud ano, o jaké zdravotni potize se jedna?

- otazka se oteviela pouze v pfipad€, Ze na otazku €. 4 odpovédé€l respondent
kladné
- volnd odpoveéd

. Kolikrat denné béhem pracovniho dne jite?

- Vice nez 5x denné

- 5xdenné

- 3 xdenné

- Méné nez 3 x denné
- Jiné

Snidate rdno doma nebo na pracovisti?
- Snidam doma

- Snidam na pracovisti

- Snidam po cesté do prace

- Nesnidam



10.

11.

12.

Stane se n¢kdy, ze nemate mezi pfednaSkami Cas se najist?
- Ztidka kdy

- Obcas

- Casto

- Velmi casto

- Vzdy

Nosite si do prace obédy ptipravené z domova nebo si je kupujete napft. na pracovisti,
v restauraci, v obchodé...?

- Nosim si obédy z domova

- Obédy si kupuji na pracovisti

- Obédy si kupuji v restauraci

- Obédy si kupuji v obchod¢

- Jiné

Pokud se n¢kdy dostanete do ¢asového tisné a nemate ¢as se najist mezi prednaskami,
jak situaci fesite?

- Situaci nefe$im a nenajim se, 1 kdyZ mam hlad

- Rychle ujim trochu ze svého obéda

- Dam si pecivo nebo suSenku, sladkou ty¢inku apod.

- Dam si trochu ovoce nebo zeleniny

- Jiné

Nosite si s sebou na vyuku do pfednéasek do napoje?
- Ano

- Obcas

- Ne

Pokud si napoje nosite, o jaké se jedna nejcastéji?
- (otazka se oteviela pouze v ptipadé, Ze na otazku ¢. 11 odpovédél respondent

kladng)

- Naépoje si s sebou nenosim
- Cista voda

- Kava

- Caj

- Caro

- Perlivd/jemné perliva voda
- Mineralka

- Slazené sycené napoje



- St’ava s vodou
- Dzusy
- Jiné

. Kolik pfiblizn¢ gramt zeleniny a ovoce denné snite? Pro pfedstavu jedno stfedné
velké jablko vazi cca 150-200 g, pomeran¢ 150-200 g, banan 150 g, Cervena paprika
150-200 g, pulka okurky 170 g, 5 ks cherry rajcatek 50 g

- 0-100¢g

- 101200 g

- 201-300 g

- 301400 g

- 401-500 g

- 501-600 g

- 601-700 g

- 700 g avice

. Kolik si myslite, ze byste spravné méli denné snist ovoce a zeleniny?
- 0-100g

- 101200 g

- 201-300 g

- 301-400 g

- 400-500 g

- 501-600 g

- 600 g avice

.U niZe uvedenych tvrzeni uved'te VaSi souhlasnost: zcela souhlasim — spiSe
souhlasim — nevim — spiSe nesouhlasim — zcela nesouhlasim

- Béhem pracovniho dne mam dostatek pohybu.

- Pracovni reZzim ovliviiuje kvalitu mého spanku.

- Jsem spokojen se stravovacimi navyky v pracovnim prostfedi a nemam
davod nic ménit.

- Kazdy den jim v pribéhu pracovni doby primyslové vysoce zpracované
potraviny (suSenky, sladké tyCinky, sycené a slazené napoje, margariny,
instantni potraviny ...).

- Kazdy den v pribéhu pracovni doby vypiji dostatek tekutin (pozn.
Svétova zdravotnickd organizace doporucuje vypit alespont 2 litry vody
denng).

- Na konzumaci jidla (snidan€, obéd, svacina) v pribé¢hu pracovni doby
mam vzdy dostatek Casu a klid.



16.

17.

18.

19.

20.

Mate na pracovisti automaty s rychlym obcerstvenim jako jsou napt. bagety,
sendvice, susenky, ¢okoladové tyCinky apod.? Pokud ano, vyuzivate této moznosti?
- Automaty s obCerstvenim na mém pracovisti nejsou.

- Automaty s obCerstvenim na mém pracovisti jsou, ale nevyuzivam je.

- Automaty s obCerstvenim na mém pracovisti jsou a ob¢as je vyuzivam.

- Automaty s obCerstvenim na mém pracovisti jsou a velmi Casto je vyuzivam.

Svacite v prabéhu pracovniho dne?
- Ano

- Obcas

- Ne

Pokud v pribehu pracovniho dne svacite, o jaké potraviny se jedna?

- (otazka se oteviela pouze v piipadé, Ze respondent v otazce €. 17 zvolil moznost
ano nebo obcas)

- Pecivo

- Sladké pecivo

- SuSenky, sladkeé tyCinky

- Ovoce

- Zelenina

- Orisky

- Jiné

Stane se n¢kdy, ze v dob& Vasi obvyklé vecefe jste jeSt€é na pracovisti, napf.
vyucujete na prednasce?

- Nikdy

- Ztidka kdy

- Obcas

- Velmi ¢asto

- Vzdy

Je mozné nebo se stava, Ze kvili praci ve ve€ernich hodinach (pfednaska, opravovani
praci, testd apod.) odkladate veceti?

- Nikdy

- Ztidka kdy

- Obcas

- Velmi ¢asto

- Vzdy



21. Jak moc podle Vaseho nazoru ovliviiuje Vase profese vysokoskolského ucitele Vase
stravovaci navyky a vyzivu? Jmenujte prosim nékteré pozitivni a negativni vlivy.

Volna odpoved’

22. 'V ¢em vidite nejveétsi uskali v oblasti zdravi (fyzického, psychického i socidlniho
zdravi) spojené s Vasim typem profese?

Z4dné uskali nepocit'uji

Nedostatek pohybu

Sedavy typ zaméstnani

Nedostatek ¢asu na pravidelné, vyvazené stravovani a jeho pfipravu
Psychicka zatéz, stres

Nedostatek ¢asu na rodinu ¢i jiné vztahy
Neuspéch jako soucast profese

Konstantni navySovani studenti vic¢i poctu uciteli
Nekvalitni vztahy na pracovisti

Zdrzovani se administrativou

Jiné



