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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Znalosti a dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylu studenty VS v Praze

Analyza erudovanosti a znalosti studentti prazskych vysokych skol v ramci
zdravého zivotniho stylu. Stanoveni, zda tito studenti dodrzuji zasady
zdravého zivotniho stylu. Analyza mnozstvi provadéné pohybové aktivity
témito studenty. Urceni, zda studenti monitoruji svou pohybovou aktivitu
chytrymi zafizenimi a zda vice véfi prave takovému zatizeni nebo informacim
od poradcii, ktefi se na sport zaméctuji. Zjisténi, zda jsou tito studenti
motivovani svymi Skolami k dodrzovéani zasad zdravého Zzivotniho stylu.

Komparace vysledki mezi studenty jednotlivych VS.

Analyza teoretického zakladu z prostudované Ceské i zahrani¢ni literatury
zabyvajici se problematikou zdravého zivotniho stylu, uvédomélosti
vysokoskolakil v ramci této problematiky a snahou vysokych skol motivovat
své  studenty k dodrZzovani zasad zdravého  Zivotniho  stylu.
K expertnimu ovéfeni vyzkumnych otazek jsme pouzili online formu ankety,
kterd obsahovala 26 otdzek. Ke zpracovani vysledkti jsme pouzili slovni
komentat a grafy. Procenta, kterd uvadime u vyzkumnych otdzek, byla

zjiSté€na expertnim hodnocenim.

Z vysledki této prace jsme zjistili, Ze zasady zdravého Zivotniho stylu
dodrzuji pouze 2,6 % dotdzanych vysokoskoldkl a 25,6 % jich Zije stfedné
zdravym zivotnim stylem. Zbytek respondentt, tedy 71,8 %, nedodrzuje
zasady zdravého zivotniho stylu. Z dotazanych studentt jich 70,9 % sportuje
dostate¢né dlouho a Casto, dalSich 17,9 % sportuje malo a nedostate¢né ¢asto
a 11,1 % nesportuje viibec. Pouze 42,7 % respondentt uvedlo, Ze si v§ima
podpory a motivace od vysoké Skoly k dodrzovani zasad zdravého zivotniho

stylu.

Kli¢ova slova: aktivni zivotni styl, studenti, vysoka Skola, pestré stravovani, kvalitni

spanek, psychickd pohoda, fyzicka relaxace, mentalni relaxace, pohybova

aktivita



Abstract

Name:

Goals:

Methods:

Results:

Knowledge and compliance with the Principles of a Healthy Lifestyle

by Students of Prague Universities

Analysis of erudition and knowledge of students of Prague universities
in the contexts of a healthy lifestyle. Determining whether these students
adhere to the principles of a healthy lifestyle. An analysis of the amount of
physical activity performed by these students. Determining whether students
monitor their physical activity using smart devices and whether they trust
such devices more than information from advisors specializing in sports.
Finding out whether these students are motivated by their universities
to adhere to the principles of a healthy lifestyle. Comparison of results

between students from different universities.

Analysis of the theoretical basis from studied Czech and foreign literature
dealing with the issue of healthy lifestyles, awareness of undergraduates
within this issue and efforts of universities to motivate their students to adhere
to the principles of healthy lifestyles. To expertly verify research questions,
we used an online survey form, which contained 26 questions. We used verbal
commentary and graphs to process the results. The percentages we report

on research questions were determined expert evaluation.

From the results of this study, we found that only 2,6 % of university students
surveyed adhere to the principles of a healthy lifestyle, while 25,6 % live
a moderately healthy lifestyle. The remaining respondents, 71,8 %, do not
adhere to the principles of a healthy lifestyle. Of the students surveyed,
70,9 % exercise sufficiently and regularly, another 17,9 % exercise little
and insufficiently often, and 11,1 % do not exercise at all. Only 42,7 % of
respondents stated that they receive support and motivation from their

university to adhere to the principles of a healthy lifestyle.

Key words: Active Lifestyle, Students, University, Varied Diet, Sleep Quality,

Psychological Well-being, Physical Relaxation, Mental Relaxation, Physical
Activity
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1 Uvod

Zdravi je Casto diskutované téma, mnoho odbornika ptichazi s novymi zjisténimi
plynoucimi z riznych vyzkumu a studii. Pokrok technologii a celkové lidskych moznosti
se posouva milovymi kroky, objevuji se nové moznosti zkoumani a také se provadi stale
vice studii na téma zdravi. Nejvice lidi v CR v poslednich desitkach let umira
na civiliza¢ni onemocnéni a vysledky nepieberného mnozstvi ¢eskych i zahrani¢nich
vyzkumt odhaluje uzkou spojitost vyskytu civiliza¢nich onemocnéni s mirou dodrzovani
zasad zdravého zivotniho stylu. Jisté, do jisté je vyskyt takového onemocnéni ovlivnén
genetikou, tu vSak nelze ovlivnit. Naopak zivotni styl je tvofen socioekonomickymi
moznostmi jedince a jeho kaZzdodennimi rozhodnutimi. Zda vykouii krabicku cigaret
denné nebo si pljde po préaci zab&hat. Jsou to mald, kazdodenni rozhodnuti, ktera

dohromady skladaji obrovskou mozaiku a vyznamné ovlivituji zdravi jedince.

V teoretické Casti této prace se vénujeme predev§im zdravému zivotnimu stylu,
dale prochazime vysledky rtiznych studii o tom, jak lidé z riznych spoleenskych skupin
dodrzuji zasady zdravého zivotniho stylu. Na zavér teoretické ¢asti vénujeme pozornost
vysokym Skolam a jejich snaze motivovat své studenty pravé k dodrzovani zéasad
zdravého zivotniho stylu. Prakticka ¢ast je rozsifena o vyzkumné Setieni formou online
ankety. Ta byla rozeslana mezi studenty mnoha prazskych vysokych skol. Odpovédi jsme
se doc¢kali predevsim z Ceského vysokého uceni technického (dile jen CVUT)
a z Fakulty télesné vychovy a sportu (dale jen FTVS). V anketé¢ jsme ovéfovali
erudovanost studentll o zdravém zivotnim stylu, a predevs$im jejich dodrzovani zasad
zdravého Zivotniho stylu. Mala ¢ast ankety byla vénovana analyze vyskytu nejcastéjSich
civiliza¢nich chorob v rodinach respondentl. V zavéru jsme se dotazovali, zda
respondenti pocit'uji motivaci k dodrZzovani zasad zdravého zivotniho stylu ze strany své

Skoly.

Pro hlubsi prozkoumani ovlivnitelnosti zdravi jedince jsem se rozhodl z vicero
divodi. Jako sportovec jsem chtél vzdy podavat nejlepsi vykony a zdravy Zivotni styl
s tim jde ruku v ruce. I proto jsem se tomuto tématu castecné vénoval i ve své bakalaiské
praci. Dale jsem se nékolik let pohyboval mezi studenty vysokych §kol a uvédomil jsem
si, Ze jen hrstka studentd Zije zdravé. VéEtSina naopak holduje alkoholu, fastfoodovym
fetézclim a dalSim nezdravym névykim. Pozitivni poznatek je sportovni vyziti, to jsem

zaregistroval u velkého mnozstvi studentli. A praveé sportovné aktivni studenti si nemalo
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stéZuji na podporu od vysokych skol. Dle studentti, se kterymi jsem se za dobu svého
studia setkal, jim jejich vysoké skoly nabizeji malo moznosti sportovné aktivniho vyziti,
zdravého stravovani a relaxa¢nich aktivit. Samotného m¢ zajimala tato podpora, takze
na zaver ankety jsme se studentii doptavali i na jejich pohled v této tematice. Mimo jiné
jsme malou ¢ast v teoretické Casti i v anketé vénovali monitorovani pohybové aktivity.
S prichodem velkého boomu tykajiciho se technickych zafizeni nositelnych na téle
a meticich rizné sportovni vykony nés zajimalo predevs§im, cemu studenti vysokych skol
budou duvérovat vice. Zda svym chytrym zafizenim, které obvykle funguji na urcitém

algoritmu, jenz nemusi byt vzdy pfesny, nebo odbornikovi z daného odvétvi.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

2.1 Zdravi

Nejprve bychom si méli fict néco o zdravi obecné. Co je to vlastné zdravi? Asi nés
nepiekvapi, Zze byla doba, kdy lidé za zdravého cloveéka povazovali nékoho, kdo jenom
neni nemocny. Cili pfevladal biologicky pohled na zdravi a samotna aktualni absence
nemoci postacovala. Pfi hlubsim zamysleni vSak dojdeme k z&véru, Ze to ndm nestaci.
Zdravi je mnohem komplexnéjsi a je denné ovliviiovano velkym mnoZzstvim faktori.
Neékteré faktory jsou neovlivnitelné, jako napiiklad kde se narodime, do jaké rodiny
se narodime a v jaké dob¢ Zijeme. AvSak mnoho faktori je ovlivnitelné nas§im chovanim,
opét uvedeme par piikladl, co snime k vecefi, zda si ptijdeme po praci, ¢i Skole zab&hat
nebo v kolik hodin pijdeme spat a v kolik druhy den vstaneme. Nékdo si uvédomuje
kiehkost svého téla, pfece jen zivot je pro nas dar, pokud si ho sami zkazime,
nedostaneme novou Sanci. Z tohoto divodu se néktefi lidé o své zdravi staraji,
opecovavaji jej. Jini jej povazuji za samoziejmost a dokud o néjakou jeho ¢ast nepfijdou,

nezajimaji se o n¢j (Ktivohlavy, 2001).

Jak jsme jiz naznacili v odstavci vyse, na zdravi nelze pohlizet jen z biologického
hlediska. Pro ¢loveka je diileZité pohliZet na zdravi jak z télesného, tak duSevniho tthlu
pohledu. Uz staii Rekové si toto uvédomovali, proto se jesté dnes miizeme setkat
s pomem Kalokagathia, vyjadiujici antické fecké presvédceni, Ze krasa a ctnost patii
neoddélitelné k sobé&. Pti aplikaci na ¢loveka piedstavuje tento pojem ideal harmonického
souladu a vyvazenosti té€lesné i dusevni krasy. Pokud si uvédomime, jak tehdejsi anticka
spolecnost, konkrétné predevS§im vychovny systém v Athénach, mohl fungovat, pokud
vyznéval tyto hodnoty, neni se cemu divit, Ze mladé chlapce jiz od utlého véku rozvijel
jak v uméni valky, tak v mizickych uménich. Ackoliv je nutné zde pfipomenout, Ze to
platilo pouze pro chlapce z bohatSich rodin, ti chudsi se museli u¢it doma od svého otce
femeslu. A otroci do $kol viibec nesméli. Neradi bychom zabihali do témat, ktera s touto
praci nesouvisi, pouze chceme poukézat na fakt, ze nékteré faktory ovliviiujici zdravi
opravdu nejsou ovlivnitelné. Otrok v antickém Recku mél naprosto odli§né moznosti pro
to, aby zil zdrave, nez Clen bohaté rodiny. Konecné se vSak dostavame k jadru véci. Tim
je prvni definice zdravi, se kterou ptisSel Aristoteles. Aristoteles byl fecky filosof a ucenec
zijici v letech 384 az 322 pf. n. I, jenZ ptedstavil prvni definici zdravi, kdyZ ve svém dile

,»O zdravi a nemoci®“ popsal zdravi jako stav, kdy vSechny télesné funkce funguji
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harmonicky a bez problémtl. Zdravy Zivotni styl podle n¢j zahrnoval spravnou stravu,
cviceni, dostatek odpocinku a udrzovéani rovnovahy mezi télesnym a dusevnim zdravim
(Grexa, 2008) Jiz Aristoteles si dokonce uvédomoval, ze ¢lovek je tvor spolecensky, tudiz

nelze zapominat na socialni hledisko zdravi (Ktivohlavy, 2001).

V dne$ni dob€ je zdravi Siroce diskutované téma zajmu v oblasti mediciny
a zdravotnictvi. Riizni autofi se jiz od poloviny minulého stoleti pfedhanéli v konkrétnim
definovani zdravi. Za tu nejvazenéjsi a nejcastéji uzivanou, tedy i nejcastéji slychanou,
je obecné povazovana definice, se kterou pfisla v roce 1948 Svétova zdravotnicka
organizace (déale jen WHO), a ktera zni nasledovné: ,,Zdravi je stav uplné fyzické, dusevni
a socialni pohody a nejenom pouhou nepfitomnosti nemoci ¢i vady.* Od té doby byla tato
definice jest¢ nékolikrat upravena a doplnéna, avSak zdkladni koncept zlstal stejny
(WHO, 2018). Tento koncept zdiraziuje dilezitost komplexniho pohledu na zdravi
lovéka, véetné fyzického, ale také psychického, dusevniho a socidlniho aspektu (SZU,

2023).

Fyzicky aspekt se tyka stavu fyzickych funkei téla, jako je naptiklad télesna vaha,
spravna vyziva, dostateCny pohyb a nepfitomnost nemoci ¢i poruch (WHO, 2018).
Dusevni aspekt zahrnuje stav naseho mentalniho blaha a schopnosti vyrovnat se se
stresem a problémy v kazdodennim Zivoté (NUDZ, 2022). Socialni zdravi pak zohlediiuje
naSe vztahy s ostatnimi lidmi, nase socialni sité a ptistup k zdravotni péci. V dnesni dobé
se stale vice klade dliraz na prevenci nemoci a podporu celkového zdravi. Rozvoj novych
technologii a 1é¢ebnych postupli nam umoziuje Iépe porozumét lidskému zdravi a hledat
efektivngjsi zplsoby, jak ho chranit a udrzovat. Nicméné je dilezité si uvédomit,
ze zdravi neni pouze o lékarské péci, ale také o Zivotnim stylu, stravovacich navycich,

fyzické aktivité a schopnosti vyrovnat se se stresem a tlakem v Zivoté¢ (WHO, 2018).

2.2 Zdravy zZivotni styl

Tim se dostavame ke zdravému Zivotnimu stylu, jenz, jak napovédél predchozi
odstavec, ma na zdravi nepopiratelny vliv. Jak uvadi Makhmudovic (2023), Zivotni styl
je systém tii hlavnich navzajem se propojujicich elementt. Jedna se o stravovani, pohyb
a psychiku. Jedno ma vliv na druhé, a pfedevSim na posledni zminéné psychice se vyrazné
odrazi, jaky zivotni styl jedinec vyznava (Makhmudovic, 2023). Zdravy Zivotni styl je
potom styl, ktery nejenze snizuje riziko vzniku vazného onemocnéni nebo dokonce brzké

smrti, ale mize vyrazné piispét ke zvySeni kvality Zivota, diky ¢emuz se dany jedinec
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bude citit Iépe (WHO, 2022a). V této diplomové praci se v ramci zdravého zivotniho stylu
budeme vénovat tématim vyvéazené stravy, aktivnimu zivotnimu stylu, psychickému

stresu, odpocinku a na zavér tekutinam.

2.2.1 Pestra a vyvazena strava

Jedine¢na kompozice bohaté, vyvazené a zdravé stravy bude individualn¢ odlisna
v zavislosti na véku, pohlavi, Grovni fyzické aktivity, zivotnim stylu, kulturnim pozadi,
lokélni dostupnosti potravin a stravovacich preferencich. Zakladni principy a zaklady
zdravé vyzivy ale zistavaji konstantni (WHO, 2018). Lidské télo potfebuje piijimat
makroziviny (makronutrienty), mezi které patfi bilkoviny, sacharidy a tuky, dale
mikroZiviny (mikronutrienty), jako vitaminy a mineraly, a tekutiny, pfedev§im pak vodu.
Jako zdravou pak lze oznacit takovou stravu, kde jsou tyto ziviny neboli nutrienty
v idedlnim mnozstvi a kombinaci. Makroziviny jsou nezbytné, jelikoz organismu
poskytuji potiebnou energii pro kazdodenni bunééné procesy. Mikroziviny na druhou
stranu slouzi k tomu, aby télo spravné fungovalo. Nedostatek mikrozivin miize vést
k riznym zdravotnim potizim jako je napiiklad oslabeni imunitniho systému, problémy
s travenim nebo ztrata svalové sily. Je dilezité zajistit si dostatecny pfijem mikrozivin
pro udrzeni zdravi a vitality (Cena, Calder, 2020). Makrozivin musime snist
nesrovnateln¢ vétsi mnozstvi nez mikrozivin. Je to z toho divodu, Ze makroziviny jsou
zdrojem energie, kterou soucasné nas$ organismus neustile spaluje. A to dokonce
i vokamziku, kdy se vibec nepohybujeme. VSechny potraviny obsahuji kalorie,
tj. jednotky energie. Pocet kalorii v jidle vyznacuje, kolik energie organismus z tohoto
jidla pfijme. Mezi pfijmem a vydejem energie by vSak z dlouhodobého hlediska méla

panovat jistd rovnovaha. Tuto rovnovahu nazyvame energeticka bilance (Roubik, 2018).

Energetickou bilanci si lze ptredstavit jako matematickou rovnici. Na jedné strané
mame energeticky pfijem, zatimco na druhé strané se nachazi energeticky vydej. Z logiky
véci plyne, ¢im vice energeticky bohatych potravin snime, tim vétsi bude néas energeticky
pfijem. A pokud bude né$ pifijem energie vyrazné¢ vétsi nez vydej, budeme pfibirat
na vaze. Mezi energeticky nejbohatsi potraviny patii prfedevSim potraviny obsahujici
v podstaté jen tuk, jako napiiklad oleje nebo ofisky. Vratme se ovSem k nasi rovnici.

Druhd strana rovnice mize byt zvétSena pravidelnou pohybovou aktivitou. Ta totiz
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zvySuje energeticky vydej, ktery pokud bude vétsi nez pfijem, zafidi snizeni télesné

hmotnosti (Roubik, 2018).

Zda by se m¢él dany jedinec zaméfit na sniZzeni nebo zvyseni télesné hmotnosti,
nebo zda je jeho télesny stav v normé, I1ze jednoduse zjistit i z pohodli domova. Sta¢i mit
doma metr, abychom zm¢éfili svou télesnou vysku, a vahu, abychom zjistili svou télesnou
hmotnost. Z téchto dvou hodnot pak 1ze dopocitat index télesné hmotnosti, tzv. body mass
index (dale jen BMI), ktery se pouziva jako méfitko nadvahy, obezity, ale také
podvyziveni. K dopocitani konkrétni hodnoty BMI se pak vyuziva nasledujici vzorec:

télesna vaha (kg)

BMI =

— . Nasledné uz se jen staci podivat na tabulku ¢.1, abyste
télesna vyska (m) na druhou

zjistili, jaka je Groven vasi télesné hmotnosti. Tabulka ¢.1 znac¢i troven télesné hmotnosti

na zéklad¢ hodnoty BMI pro dospélé jedince starsi 20 let dle WHO (WHO, 2010).

Tabulka &.1 — Uroveii télesné hmotnosti v zavislosti na BMI

BMI Uroven télesné hmotnosti
M¢én¢ nez 18,5 Podvyziveni
18,5 -24.9 Idealni vaha
25,0-29,9 Nadvaha
30,0 -34.9 Obezita I. stupné
35,0—-39,9 Obezita II. stupné (té¢zkd)
40 a vice Obezita III. stupné (morbidni)

Zdroj: WHO, 2010

Existuji ovSem specifické skupiny lidi, u kteryjch BMI nelze povaZovat
za smérodatné. Jednou takovou skupinou jsou kulturisti. Procentudlni zastoupeni tukt
v télesném slozeni téchto jedinct totiz mize byt velice malé, ale pfesto jejich hodnota
BMI bude znacit nadvéahu nebo dokonce obezitu. U takovych jedinct je pak nutné provést
bioimpedanc¢ni analyzu télesného sloZeni, ackoliv obvykle je jizZ na prvni pohled jasné,

Ze tito jedinci netrpi obezitou a jsou jen nadmérné osvaleni (Gligoroski et al. 2023).

2.2.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny, jinak také nazyvané proteiny, jsou latky pro lidsky organismus velice
dalezité. Jsou tvofeny aminokyselinami, které jsou spojeny peptidovymi vazbami
(Zlatohlavek, 2019). Bilkoviny hraji dileZitou roli napiiklad pii tvorbé tkani a svald,
pfi prenosu latek v téle nebo pfi katalyzaci chemickych reakci (Roubik, 2018). V lidském
téle se nachazi velké mnozstvi bilkovin, kazda s riznou funkci a sloZenim aminokyselin.

Pravé aminokyseliny se v bilkovinach spojuji do dlouhych fetézch. Existuje 20 raznych
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druhti aminokyselin, z nichZ n¢které dokaze lidské t€lo samo syntetizovat, t€ém fikdme
neesencialni aminokyseliny, zatimco jiné musime piijimat v potravé, protoze nase télo je
nedokaze samo vyrobit. Témto aminokyselindm fikame esencialni a jejich pfijem
v potravé je nezbytny. Esencidlnich aminokyselin je pouze 9, patii mezi né histidin,
izoleucin, leucin, lysin, metionin, fenylalanin, threonin, tryptofan a valin (Zlatohlavek,

2019).

Pro spravnou funkci lidského organismu je dulezitd konzumace dostatecného
mnozstvi bilkovin. Dospélym jedincim byvalo doporucovano konzumovat denné
ptiblizn€ 0,8 az 1 gram bilkovin na kilogram télesné vahy (Stfeda, 2009). Vyrazné vice
bilkovin pak mé¢li konzumovat predevsim pohybové aktivni jedinci a sportovci. U téch se
doporucovalo snist az 2 gramy bilkovin na 1 kilogram télesné vahy denné (Foit, 2002).
Vyssi pfijem bilkovin, nez pravé 2 gramy na 1 kilogram télesné¢ véhy, se ovSem
nedoporucoval, udajné mohlo dojit k unave, sniZzeni vykonnosti a bolesti hlavy. Taktéz
pry hrozilo poSkozeni jater a ledvin (Stieda, 2009). Nové;jsi studie vSak doporucuji denné
pfijimat mezi 1,6 az 2,2 gram bilkovin na 1 kilogram télesné vahy. Pro aktivni sportovce
se pak vymezila hranice mezi 2,2 az 3,4 gramu bilkovin na 1 kilogram télesné¢ vahy za
den. Z toho je patrné, ze ptijem bilkovin je pro lidské télo zasadni a mohl by napomahat
1 pfi prevenci ztraty svalové hmoty v pozdéjSim v€ku (Roberts, Zinchenko, Mahbubani et
al., 2019). Dlouhodoby nedostatek bilkovin totiz ptsobi ubytek svalové hmoty
v jakémkoliv véku, oslabeni imunitniho systému nebo poruchy metabolismu (Stieda,
2009). Vzhledem ke zdravi je dulezity 1 zplsob pfipravy jidla bohatého na bilkoviny
(Yada, 2017).

Bilkoviny jsou pfirozené€ obsaZeny v mnoha potravinach, zejména v masu, rybéch,
vejcich, mlécnych vyrobcich, jako v syrech, tvarozich, jogurtech a v mléku, dale
v luSténinach a ofeSich. Pro vegetaridny a vegany jsou dulezitym zdrojem bilkovin
rostlinné potraviny jako tofu, quinoa, fazole nebo otechy. Je tedy ziejmé, Ze bilkoviny lze
pfijimat jak z ZivociSného, tak rostlinného zdroje. DuleZité je vSak pfijimat kvalitni
bilkoviny, které  obsahuji  esencidlni  aminokyseliny, to je  urcovano
tzv. aminokyselinovym spektrem. Opravdu plnohodnotné bilkoviny pak obsahuji vSech
9 esencialnich aminokyselin, a dokonce 1 ve spravném mnozstvi. Tyto bilkoviny najdeme
naptiklad v mase, ve vejcich, mlécnych vyrobcich a rybach, tedy pouze v zivocisnych
produktech. Z toho jasn€ vyplyva, Ze vegetaridni, a predev§im vegani by si méli davat

velky pozor, aby svou stravu spravné navolili, aby mélo jejich té€lo dostate¢ny piijem
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esencialnich aminokyselin (Stfeda, 2009; Roubik, 2018; Zlatohlavek, 2019). Na zavér
uvadime tabulku ¢.2 celkového obsahu bilkovin u vybranych potravin a napojia® (Yada,

2017).

Tabulka ¢.2 — Obsah bilkovin u vybranych potravin a napoja

Food product” Protein (/100 g)
Almonds [12061] 2115
Almond milk, sweetened, vanilla flavor [14016] 0.42
Apples, raw, with skin [09003] 0.26
Bananas, raw [09040] 1.09
Beef, grass-fed, strip steaks, lean only, raw [13000] 23.07
Bread, white [18069] 8.85
Broccoli, raw [11090] 2.82
Cheese, cheddar [01009] 22.87
Cheese. feta [01019] 14.21
Chicken, breast, skinless, boneless. meat only, raw [05062] 22.50
Chocolate, dark, 70%—-85% cacao solids [19904] 7.79
Corn flakes, cereals, ready-to-eat [08020] 7.50
Egg, whole, raw [01123] 12.56
Ice creams, vanilla [19095] 3.50
Lentils, raw [16069] 24.63
Milk, whole, 3.25% milkfat, with added vitamin D [01077] S5
Oranges, raw, navels [09202] 0.91
Pasta, whole-wheat, dry [20124] 13.87
Potatoes, russet, flesh and skin, raw [11353] 2.14
Quinoa, uncooked [20035] 14.12
Rice, white, glutinous, unenriched, uncooked [20054] 6.81
Salmon, Atlantic, wild, raw [15076] 19.84
Soymilk, original and vanilla, with added calcium, vitamins A and D 2.60
[16139]

Tofu, raw, firm, prepared with calcium sulfate [16426] 17.27
Tuna, light, canned in water, drained solids [15121] 19.44
Yogurt, plain, low fat [01117] 5.25
Yogurt, Greek, plain, nonfat [01256] 10.19

* The information in this table was obtained from the US Department of Agriculture, Agricultural Research Service,
Nutrient Data Laboratory. USDA National Nutrient Database for Standard Reference (Release 28. Released September
2015, slightly revised May 2016). Available from: https://ndb.nal.usda.gov/ndb/ (24 January 2017).

" Numbers in square brackets are the NDB numbers (the 5-digit Nutrient Databank number that identifies each
food item).

Zdroj: Yada, 2017

2.2.1.2 Tuky

Tuky, jinak také nazyvané lipidy, jsou organické slouceniny skladajici se ze ti
molekul mastnych kyselin a jedné molekuly glycerolu. Pro lidské télo pifedstavuji
vyznamny dlouhodoby zdroj energie, dale jsou zékladni stavebni latkou bunécnych

rMee

membran a v neposledni fad€ slouzi jako izolant a ,,ochranny pol$tar* pro vnitini organy
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(Zlatohlavek, 2019). Ve vyzivé také pfispivaji ke vstfebavani vitaminG rozpustnych

v tucich, mezi tyto patii vitaminy A, D, E a K (Temple, Wilson, Bray, 2017).

Mastné kyseliny délime na nasycené a nenasycené. Nasycené mastné kyseliny
neobsahuji dvojnou vazbu a jsou obsazeny pievazné v zivociSnych tucich, jako jsou
maslo, sadlo a maso, také v palmovém a kokosovém oleji. Jejich nadmérné konzumaci
bychom se méli snazit vyhybat, jelikoz miize vést k vysokému cholesterolu
a souvisejicim zdravotnim potizim jako jsou kardiovaskularni onemocnéni. Druhym
typem mastnych kyselin jsou nenasycené, které obsahuji dvojnou vazbu a jsou obsazeny
predevsim v rostlinnych tucich, jako jsou ofechy, avokado, rostlinné oleje (olivovy,
fepkovy, slunecnicovy) a seminka. Jelikoz oproti nasycenym tuktm si naSe t€lo nedokéaze
nenasycené tuky samo vyrobit, je nezbytny jejich pfijem v potravé (Zlatohlavek, 2019).
Nenasycené tuky je mozné déle délit podle poctu dvojnych vazeb nebo zplsobu
chemického uspotadani. Pokud obsahuji pouze jednu dvojnou vazbu, nazyvame je
mononenasycené, tyto tuky lze najit v nékterych ofeSich (kesu, mandle, vlasské nebo
arasidy), avokadu nebo v nckterych olejich (fepkovy, extra panensky olivovy,
slune¢nicovy a sezamovy). Nenasycené tuky s vicero dvojnymi vazbami nazyvame
polynenasycené a dle umisténi dvojné vazby je délime na omega-3 a omega-6. Tento druh
tukd se vyskytuje v nékterych olejich (kukufi¢ny a Inény) a v moiskych rybach (Green,
Shallal, 2020). Posledni druh tukd, které zminime, jsou transmastné kyseliny spadajici
sice mezi nenasycené mastné kyseliny, ale které maji specifické uspofadani dvojné vazby
vtrans konfiguraci. Konzumace téchto transmastnych kyselin je spojovana
se zvySovanim cholesterolu v téle a se zvySenym rizikem vzniku kardiovaskularnich

chorob (Zlatohlavek, 2019).

Z toho jasné vyplyva, Ze tuky hraji kli¢ovou roli v lidské stravé a jsou
nepostradatelné pro fungovani lidského organismu. M¢li by tvofit 25 az 30 % z denni
piijaté energie (Stfeda, 2009). Je s nimi vSak spojeno 1 riziko vzniku kardiovaskularniho
onemocnénti, €ili je vhodné dbat na jejich vyvazeny ptijem a volit radéji ,,zdravé® zdroje
tukt, coZ jsou motské ryby, ofechy, avokado, seminka nebo nékteré oleje, které ptispivaji

k celkovému zdravi. (Green, Shallal, 2020).

2.2.1.3 Sacharidy

Sacharidy, nebo také cukry, jsou dulezitym zdrojem energie pro lidsky

organismus. Dale pfispivaji k regulaci hladiny glukdzy a inzulinu v krvi. K jejich §tépeni
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dochdzi jiz v dutiné Ustni, kde jsou enzymem nazyvanym amylaza obsaZzenym ve slinach
rozmélnovany na jednodussi cukry. Sacharidy délime do né¢kolika podskupin. Prvni
podskupinou jsou monosacharidy, jedna se o nejjednodussi formu sacharidt, mezi které
fadime glukozu a fruktozu. Tyto jsou rychle vstiebatelné a jsou tedy zdrojem ,,rychlé*
okamzité energie. Fruktoza se vyskytuje v ovoci a zelening. Dulezité je vSak i glukoza.
Jednoduché sacharidy jsou obecné nejcastéji obsazené ve sladkostech a slazenych
napojich. Disacharidy, skladajici se ze dvou molekul monosacharidl, jsou traveny
pomaleji nez monosacharidy a poskytuji lidskému télu dlouhodobéjsi zdroj energie.

Spada sem sachardza spolu s laktézou.

Dalsimi podskupinami jsou slozené cukry, jako oligosacharidy a polysacharidy.
mnoho molekul monosacharidd, jedna se o celulozu, rutinuldézu, amylézu, dextrin, které
se vyskytuji naptiklad v ryzi, bramborach a pecivu. Déle se jedna o $krob, jenz obsahuje
vice molekul glukozy, a ktery je prave na glukozu rozkladan travicim systémem. Glukoza
se pak vstiebava do krevniho fecisté a je vyuzivana jako zdroj energie pro svaly a mozek.
Skrob se nachazi v bramborach, téstovinach nebo tieba v cizrné. Daldim slozenym
sacharidem je vldknina, o té se budeme bavit podrobnéji v nésledujici podkapitole

(Holesh, Aslam, Martin, 2023).

2.2.1.4 Vlaknina

Vléknina je nezpracovatelnd slozka rostlin, kterd pomahd travicimu systému
a napomahd udrZovani zdravé hladiny cholesterolu a cukru v krvi. Vyznamnou funkci
vlakniny je zamezovani hnilobnych procest v tlustém stfevé a prevence nadorovych
onemocnéni stfev  (Stfeda, 2009). V potravinach mulzeme nalézt rozpustnou
1 nerozpustnou vladkninu (Holesh, Aslam, Martin, 2023). Nerozpustna vldknina zkracuje
prichod potravy tlustym stfevem, coz pomaha zvysit objem stolice a Cisti tlusté stfevo.
Na druhou stranu, rozpustna vldknina zpomaluje priichod travicim traktem a zabrarnuje
pfimé absorpci nékterych Zivin a glukézy. Tim miiZze predchézet vzniku hyperglykémie

zpisobené rychlym vsttebavanim sacharidd (Zlatohlavek, 2019).

Nejveétsi mnozstvi vlakniny 1ze nalézt v ovoci, zelening, luSténinach a celozrnnych
obilovinach (té€stoviny, pecivo, atd...). Denni pfijem vldkniny by u dospélého jedince mél

byt pfiblizné 30 grami (Stfeda, 2009). WHO pak doporucuje konzumovat minimalné
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400 gramil ovoce a zeleniny za den také z diivodu ptijmu dostatecného mnozstvi vlakniny

(WHO, 2010).

2.2.1.5 Vitaminy a mineraly

Vitaminy a mineraly jsou latky potfebné pro fungovani lidského organismu.
Bez piijmu téchto latek z potravy bychom nebyli schopni udrzovat v provozu zivotné
dualezité funkce. Prvni skupinou jsou vitaminy, mezi jejich nejlepsi zdroje fadime Cerstvé
ovoce a zeleninu. Délime je na vitaminy rozpustné ve vod¢, coz jsou vitaminy skupiny B
a vitamin C, které se v téle neukladaji a je nutné ptijimat je pravidelné z potravy. Druhou
skupinou vitamint jsou vitaminy rozpustné v tucich, sem spadaji vitaminy A, D, E a K.
Ty také ptijimame v potravé, ale v téle se ukladdaji a miize dojit az k predavkovani, coz
by mélo negativni dopad na lidské zdravi, stejné jako nedostateény piijem vitamint

obecné.

Vitamin C (kyselina askorbova) je nepostradatelny pro lidské télo hned z nékolika
divodt. Podporuje imunitu, snizuje cholesterol v krvi, jakozto antioxidant poméha
odbouravat stres, preventivné snizuje zrod nadorové nebo kardiovaskularni choroby.
Nejlepsimi zdroji vitaminu C jsou ovoce a zelenina, predev§im pak pomeran¢ nebo citron.
Skupina vitamini B, zndma téz pod nazvem B-komplex, sehravd kli¢ovou roli
v metabolismu organismu. Vitaminy skupiny B podporuji spravnou funkci nervového
systému, pomahaji télu ziskat energii z potravy a podporuji zdravou funkci kiize, vlast
a nehtt. Tyto vitaminy jsou déale vyznamné pro tvorbu cervenych krvinek a hormont.
Mezi vitaminy skupiny B patii B1 (thiamin), B2 (riboflavin), B3 (niacin), B5 (kyselina
pantothenovd), B6 (pyridoxin), B7 (biotin), B9 (kyselina listovd) a B12 (kobalamin).

Vsechny tyto vitaminy maji specifické funkce a pfinosy pro zdravi.

Vitamin A (retinol) je dulezity pro spravnou funkci lidského oka, najdeme jej
v mléce, masle, jatrech nebo v mrkvi. Vitamin D (kalciferol) je podstatny pro dostate¢nou
mineralizaci kosti a zlepSuje imunitu. Nejvice vitaminu D je obsaZeno v rybach a vétSina
lidi zijicich v CR ho v potravé piijima v nedostateéném mnozstvi, takZe se jim
doporucuje brat dopliiky stravy obsahujici vitamin D, jako napiiklad produkt vigantol.
Vitamin E (tokoferol) zlepSuje imunitu a je fazen mezi antioxidanty, ¢imz mimo jiné
pfispiva k odbouravani stresu. Pfijimat jej miZeme v mléce, ofeSich, mase nebo také

v obilovinach a olejich rostlinného ptivodu. Vitamin K (fylochinon) je nepostradatelnym
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pro spravnou funkeci jater a také pii sraZeni krve. Nachazi se predevsim v listové zelening,

mase a lusténinach (Martinca, 2015).

Mineraly jsou pro zZivot nezbytné latky, které si lidské t€lo samo neumi vyrobit,
a proto je nezbytny jejich pfijem v potravé. Piijem minerali vSak musi byt vyvazeny,
protoze jejich nadbytecné mnozstvi v téle mize Skodit. Zde se hodi jedno staré piislovi:
»Nic se nesmi prehanct.“ Prejdéme k jednotlivym minerdlim, jez jsou pro télo

nenahraditelné.

Jako prvni zminime vapnik, ten je dilezity pro spravny rust kosti a zubii, ma vSak
1 dalsi vyznamné ptinosy. Nejvice je ho obsazeno v mléénych vyrobceich, a predev§im pak
v samotném mléku. Pfi nedostatku vapniku mtize dochazet ke svalovym kie¢im. Vazné
potize pfichazeji s ubyvanim vapniku v kostech, kosti se pak miizou snadnéji ldmat. Toto
onemocnéni se nazyva osteopordza a postihuje nejcastéji staré lidi. Jeho doporucena

denni davka (dale jen DDD) je 1 az 2 gramy.

Mineral, na ktery se zamétime jako na dalsi potadi, je sodik. Mezi zasadni funkce
sodiku patii udrzovani stalosti vnitiniho prostfedi. Pfi nedostatku sodiku v téle mutize
jedinec trpél malatnosti a v n€kterych ptipadech dojde i1 ke ztraté¢ védomi. Jelikoz jej vSak
prijimame v kuchynské soli, setkavame se castéji s pripady naduzivani sodiku.

To zptisobuje zvySovani krevniho tlaku. Jeho DDD je 4 az 5 gram.

Hoft¢ik je dilezity pro zdravi srdce, dale ma pozitivni vliv na svalovou soustavu.
Piijimat jej l1ze v lusténinéch, ofesich, obilovinach nebo v zelené zelening. Jedinec trpici
jeho nedostatkem obvykle zaziva neptijemné svalové kieCe, ve vaznych piipadech pak
muze byt zjiSténa i srde¢ni arytmie. DDD hoiciku je 0,1 az 0,2 gramu, u sportovcl

se doporucuje zvysit ptijem hotciku, aby nedochazelo k jiz zminénym svalovym kiecim.

Zelezo piijimame v Eerveném mase nebo $penétu a je nepostradatelné pro tvorbu
cervenych krvinek a pfenos kysliku v téle. Jeho DDD pro muze je 8 miligramt, zatimco

pro Zeny 18 miligram?.

Draslik zastupuje roli vyznamného kationtu intracelularni tekutiny. Nemély
bychom zapomenout, ze také podporuje spravné fungovani svalstva vcetné srde¢niho
svalu. Jelikoz draslik opousti télo v potu, pii velkém poceni miiZe nastat jeho

nedostatecné mnozstvi v téle. Pokud takova situace nastane, obvykle se dostavi svalova
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slabost a dojde k rychlejsimu srdecnimu tepu. Pfijimat jej lze skrze ofechy, ovoce,

¢i maso. Jeho DDD je 2,5 az 4 gramy.

Nas vycet zde konci, ackoliv bychom mohli pokracovat a popisovat dalsi
mineraly, napt. chlodr, fosfor, jod, fluor, zinek nebo selen. VSechny zminéné mineraly
skutecné musime pfijimat v potrave, kazdy v trochu jiném mnozstvi a kazdy z jiného
davodu. Pokud bychom je nepftijimali, nase télo by si zacalo stéZovat a postupné by zacalo

vypovidat sluzbu (Martinc¢a, 2015; Zlatohlavek, 2019).

2.2.2 Aktivni Zivotni styl

Pod pojmem aktivni Zivotni styl si moZzna mnoho lidi ptedstavi jedince, kteti délaji
zavodné néjaky sport nebo travi denné alespon dvé hodiny v posilovné. Nelze fict, Ze by
tito jedinci neméli aktivni Zivotni styl, ale 1 spousta lidi, ktefi ned€laji zadny sport zavodné
a nejsou alespon jednou denné v posilovne, miize mit aktivni zivotni styl. Mize tomu
napomoci cesta do prace na jizdnim kole, denni prochazky, dvakrat tydné si jit zab&hat
nebo zajit do posilovny. Urcovani, zda néjaky jedinec ma aktivni zivotni styl, je vcelku
slozité, do hry totiz vstupuji rizné faktory, jako jsou vék, pohlavi, zdravotni stav a dalsi.
U seniord se za aktivni zivotni styl povazuje i to, kdyz pouze chodi na prochazky, zatimco
mladi lidé by méli vykonavat i n&jakou stfedné nebo vysoce intenzivni pohybovou
aktivitu, a to alespoinl dvakrat tydné¢ (WHO, 2010). Dle vyzkumt WHO bylo v roce 2016
piiblizné 28 % dospélych lidi po celém svéte nedostatecné aktivnich. Ve vyspélych

zemich na tom byli lid¢ citeln¢ hiife nez lidé z rozvojovych zemi (WHO, 2022a).

2.2.2.1 Vliv pohybové aktivity na zdravi

Vliv pohybové aktivity na télesné¢ zdravi je vyznamny piedev§im u starSich
dospélych a seniorti. Ale diileZity je samoziejmé u lidi vSech vékovych kategorii. Nejprve
se podivame, co doporucuje WHO. Lid¢é ve véku mezi 18 az 64 roky Zivota by méli
provadét alesponl 150 az 300 minut stfedné intenzivni aerobni pohybové aktivity tydné,
nebo provadét alespon 75 az 150 minut vysoce intenzivni aerobni pohybové aktivity
tydné. Za stfedné intenzivni aerobni aktivitu 1ze povazovat jizdu na kole, pomalejsi beh,
tanec, chlizi do strmého kopce nebo do schodii a mnoho dalSich aktivit. Za vysoce
intenzivni fyzickou aktivitu povazujeme sporty jako fotbal, hokej, dale pak rychlejsi béh
po rovin€ nebo pomalej$i béh do kopce. Obé varianty vSak zahrnuji stile aerobni aktivitu,
to znamena takovou aktivitu, pii které t€lo stihd dodavat svalim kyslik skrze krevni ob¢h.

Pokud by se jednalo jesté o intenzivnéj$i aktivitu, takové fikdme anaerobni, neboli bez
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pfistupu kysliku T¢lo pfi tak narocné aktivité nestihd dodavat do svall kyslik vcas
a dochézi zde k tzv. zakyseleni organismu a vzniku kyslikového dluhu. Vratme se vSak
k aerobni fyzické aktivité a k Cemu je takovato aktivita vhodna z hlediska télesného
zdravi. V prvni fadé¢ podporuje srdeCné¢ cévni soustavu a predchazi téméi vSem
kardiovaskularnim onemocnéni, od hypertenze az po infarkt myokardu. Béhem aerobni
pohybové aktivity totiz dochazi k roztahovani cév, cévami proudi béhem pohybu vice
krve z diivodu nutnosti dodavat vice kysliku a zivin ke svalim. Aerobni pohybova
aktivita mimo jiné snizuje riziko vzniku nadorovych onemocnéni (rakovina plic,
mocového méchyte, jicnu, tlustého stieva a dalSich). Z divodu vyssi spotfeby energie
béhem této fyzické aktivity se snizuje i riziko vzniku onemocnéni diabetes mellitus
2. typu, nadvahy i obezity. Celkové dochazi ke sniZovani télesné hmotnosti a odbouravani
nadbyte¢ného usazeného tuku v téle. V neposledni fad¢ aerobni sportovani zlepSuje
spanek, zdravi kosti, mentalni pohodu a snizuje riziko ne¢ekanych padd, ty jsou u starSich

lidi redlnym problémem a obvykle zptisobuji neptijemné zlomeniny (WHO, 2022a).

WHO dospélym jedincim taktéz doporuCuje navstivit alespont dvakrat tydné
posilovnu a béhem téchto ndvstév posilit kosterni svalstvo silovéjsi formou tréninku.
Dtivodem je hrozici ochabovani svalli, coz pfedevsim v pokrocilejsim véku muze byt
vazny problém. Naopak mladym lidem dodava sebevédomi a zlepSuje psychické zdravi.

Samoziejmé rozviji svalovou silu, coz je také dulezit¢ (WHO, 2022a).

2.2.2.2 Vliv pohybové¢ aktivity na psychicky stres

Sport a pohybova aktivita obecné pfispivaji k psychické pohod€. Sdruzuji lidi do
spolktl, druzstev a tym1l, coz vede k v dnesni dobé tolik potiebné socializaci. Socializovat
se potiebuje kazdy, sice kazdy v trochu jiné mife a kazdému vyhovuje jiny typ
socializace, ale kazdy €lovek si potfebuje obCas s nékym popovidat, at’ uz o jakémkoliv
tématu. A presné k tomu mize sport a pohybova aktivita pomoct. I kdyby se hned nemélo
jednat o tymovy sport, mize to byt formou tane¢nich kurzi, lekci jogy, fitness kurzii nebo
si staci jit zab&hat s kamarady, ¢i vylézt na n€jakou horu s prateli.

Jak jsme jiz zminovali vySe, fyzickd aktivita dodava lidem sebevédomi a zvySuje
psychickou odolnost. Pro zachovani mentalniho zdravi je pohybova aktivita zdkladnim

prvkem. Sportujici ¢lovEk dokaze 1épe rozptylit starosti z kazdodenniho Zivota a je méné

agresivni. Clovék si u toho totiz tzv. vy¢isti hlavu, dokaZe pii sportu na nic nemyslet
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a diky tomu je pohybova aktivita mimo jiné fazena taktéz mezi relaxaéni aktivity, coz

jsou aktivity, u kterych jedinec docili dusevniho a mentalniho odpocinku.

Navic jsou pfi sportu v lidském téle uvoliiovany rtizné hormony, piredevsim pak
endorfiny, tzv. ,hormony Stésti“, které zplsobuji pocit radosti ihned po ukonceni
pohybové aktivity. Zmirnuji pocit uzkosti, stresu a napéti. Vyznamné je i snizovani
hladiny kortizolu, tzv. ,stresovy hormon®, v téle. Pravidelnd pohybové aktivita tedy

velice efektivné odbourdva psychicky stres a zlepSuje celkové zdravi (WHO, 2022a).

2.2.2.3 Monitorovani pohybové aktivity

Moznosti monitorovani pohybové aktivity je vice, my bychom se chtéli zabyvat
monitorovanim pomoci nositelnych elektronickych zatizeni. V dneSni dobé je bézné
potkévat sportujici jedince, ktefi si néco neustale kontroluji na hodinkach nebo jinych
elektronickych zatizenich. Dokonce bychom se nebali fict, ze potkat sportujiciho ¢lovéka,
ktery si nic neméti pomoci néjakého zatizeni, je veelku nepravdépodobné. V oblib¢ jsou

predevSim chytré hodinky zaznamenavajici pohybovou aktivitu (Giurgiu et al., 2023).

Senzory v takovychto zafizenich dokdzou identifikovat mnoho pohybovych
¢innosti (sezeni, chlize, b¢h, jizda na kole, ¢i pfeprava autem) a rovnou u nich urcit
intenzitu, jakou jsou provadéné. VétSina vysledkl je vSak dopocitavana skrze rtzné
algoritmy (Granat et al., 2023). Nikoho zfejm¢ nepiekvapi, kdyZ zminime neuvéftitelny
celosvétovy vzrust trhu s témito sledovaci fyzické aktivity za poslednich deset let.
V obdobi mezi roky 2014 a 2020 se prodej téchto zatizeni zvysil ptiblizné o 1444 %, coz
lze povazovat za opravdu masivni z4jem lidi o tento typ produktu (Ferguson et al., 2022).
Vyzkumy ukazuji zvySujici se motivaci k provadéni pohybové aktivity pravé diky témto
zafizenim. Lidé mohou zvetejiiovat své vykony na socialnich sitich a sdilet tak
s kamarady a blizkymi své vykony. Poji se s tim 1 negativni véci, konkrétné pak soukromi
a bezpec€nost dat. Kazdy si nejspiSe vSiml vzristajiciho zdjmu o ptisné dodrzovani zasad
GDPR (General Data Protection Regulation, natizeni Evropské unie platné od kvétna

2018), s ¢imz mohou mit tato zatizeni problém (Giurgiu et al., 2023).

Tato zafizeni maji zaru€en¢ velké mnoZstvi prednosti, my se v§ak nyni zamétime
na vyznamné omezeni, ¢imz je presnost a spolehlivost metrik, které by méla tato zatizeni
méfit. Vice neZ svizné tempo vyvoje a implementace novych technologii, senzord,
algoritmt a dalSich soucasti téchto zafizeni vede zakaznika k ptedstavé, Ze tato zafizeni

jsou extrémné piesna. Nicméné zvetejnéné udaje naznacuji, ze tomu tak nemusi byt vzdy
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(Shey et al., 2022). Jen mald hrstka téchto zafizeni byla uvedena jako uCinna
pti nezavislém ovérovani v roce 2018. Konkrétne€ pouhych 5 % z 61 testovanych zatizeni
odpovidala marketingovym vyjadienim (Giurgiu et al., 2023). Pii jinych vyzkumech
se ukazala sledovaci zafizeni noSend na zapéstich jako nepiesna. Nadhodnocovala
napiiklad pocet krokt. Pfi pasivni Cinnosti, napf. michani karet nebo véSeni pradla,
pocitala kroky, jako kdyby byl dany jedinec v pohybu (Hartung et al., 2020). To lze
vyftesit sledovacim zafizenim s nainstalovanym satelitnim systémem Global Positioning
System (dale jen GPS). Duvéra lidi v tato zafizeni se jevi jako neochvéjna, piitom
prodejci mnohdy uvadéji 1zivé informace a existuje mnoho studii potvrzujicich
nepiesnost méfeni takovychto zafizeni. ReSenim téchto problémt by mohl byt
transparentné vedeny vyvoj téchto ptistrojl, ptedevsim u jejich metrik a algoritmt. Do té
doby vyvstava otazka, zda se skute¢né jednd o vyspelou technologii nebo spise o vyspély

marketing cileny na kupujiciho (Shey et al., 2022).

2.2.3 Psychicky stres

Dusevni stav je klicovy pro osobni i komunitni rozvoj. DuSevni zdravi pak
neznamend jen nepiitomnost dusevnich chorob, je formovano na komplikovaném
kontinuu, které je vnimano odlisné ¢lovék od cloveka, s riiznymi obtizemi. DuSevni stavy
zahrnuji jak duSevni poruchy, tak obtiZe zplisobené stresem nebo jinymi obtiZzemi. Lidé
trpici horSimi dusevnimi stavy oznacuji kvalitu svého zivota za vyrazné nizsi nezli lidé
nestézujici si na psychické obtize. Psychicky stres je posledni dobou, pfedev§im od doby
koronavirové pandemie, na pofadu dne. Tématem mentalniho zdravi, duSevniho blaha
a psychické pohody se zabyva stale vice lidi, v€etné velkych organizaci a firem (WHO,

2022b)

2.2.3.1 Vliv stresu na zdravi

V pribéhu nasich zivotil se vyskytuje mnoho determinanti, které mohou chrénit
nebo naopak oslabovat nase duSevni zdravi. Individudlni psychologické a biologické
faktory, jako jsou genetika, emoc¢ni dovednosti, ¢i uzivani riiznych latek nas maze ucinit
zraniteln¢jSimi a mén€ psychicky odolnymi. Nepfiznivé socialni, geopolitické,
enviromentalni a ekonomické podminky, vcetné vystavovani se chudobé€, nerovnosti
ve spolecnosti a nasili, vedou taktéZ k prozivani duSevni nepohody. Tyto faktory na nas
mohou pisobit v jakémkoliv véku, ale nejvétsi Skody plsobi v naSich nejcitlivejSich

fazich Zivota, tedy predevSim v détstvi. Napf. drsna aZ brutdlni vychova nebo télesné
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tresty zptisobuji na psychice déti nevratné zmény, které vyznamné ovlivni jejich budouci
Zivot.

Ke zvySovani psychické odolnosti dochazi v priibéhu celého naseho zivota skrze
pozitivni socidlni interakce, slusnou pracovni pozici, kvalitni vzdélani nebo spole¢enskou
soudrznost. Jak jsme jiz zminovali vySe, mnoho lidi se snazi pfijit s podporou a prevenci
psychickych potizi. V prvni fad¢ je nutné rozpoznat, s jakymi problémy se dany jedinec
potykd, a nasledn¢ zasdhnout takovym zplGsobem, abychom snizili riziko zhorSeni
dusevniho stavu, a naopak doslo k posileni psychické odolnosti. Rostouci oblast zajmu

je rozhodné podpora psychického zdravi v praci (WHO, 2022b).

2.2.3.2 Vliv studia na psychické zdravi

S depresemi a izkostmi se potyka stale vice lidi a obzvlasté u mladsich generaci,
u kterych to dfive nebylo upln€ bézné. Soucasné se zvysuje pocet sebevrazd u mladych
lidi. Prevence sebevrazd je globalni prioritou, proto je nutné jiz s adolescenty a mladymi
lidmi spravné pracovat a poskytovat nutnou péci. Vhodné zvolené Skolni programy
duSevniho, emoc¢niho a socialniho uceni se ukazuji jako efektivni forma intervence

(WHO, 2022b).

Dle vyzkumu v Malajsii zroku 2015 trpi témét 30 % dospélych jedinct
psychickymi potizemi jako jsou deprese a uzkosti. Jiny vyzkum provedeny na
vysokoskolacich v Malajsii shledal, ze 50,7 % respondenti trpi depresemi a 46,8 % trpi
uzkostmi. Jiz na zéky sttednich Skol jsou kladeny vysoké naroky a pti skladani zkousek
na Skolach vysokych se neni ¢emu divit, Ze se u studentii vyskytnou deprese a tizkosti.
Proto je vhodné, aby vysoké Skoly nabizely svym studentiim moZnost aktivni relaxace,
pohybové aktivity a dalsi efektivni €innosti sniZujici riziko psychickych poruch, jako

napiiklad riizné seminare a prednasky na téma psychického zdravi (Hanawi et al., 2020).

2.2.4 Odpocinek a relaxace

Je vyznamny rozdil mezi odpocinkem télesnym a mentalnim. Mnoho lidi si tohoto
faktu neni védomo a neni schopno to rozlisit (Bosek, 2022). Aktivita, u které¢ skutecné
dojde k mentalni relaxaci, je takova, pfi které lidé mohou tzv. ,,vypnout mozek®, pouze
si uzivat pocitu klidu a nechat starosti ,,odplout”. NemiiZeme mezi tyto aktivity fadit
¢innosti, pfi kterych se na$ mozek musi na néco soustredit. TakZe sledovani televize, hrani
na hernich konzolich nebo ¢teni knihy sem nepatii. Dokonce sem nemiZeme zatadit ani

spanek, pfi kterém dochazi k nejvétSimu odpocinku téla i mysli, ale neni to relaxacni
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technika, jelikoz ¢lovek neni pii védomi a nebdi. Naopak aktivity typu prochazka, béh,
joga, plavani, ¢i jiné obdobné fyzické aktivity napomahaji k mentalnimu odpocinku a Ize
je tadit mezi relaxacni techniky. Déale mizeme zminit saunu, vifivku, masaz nebo
meditaci (WHO, 2010). Kebza s Komarkem jesté uvadéji nasledujici cviceni jako ucinné
moznosti odbourdvani stresu: protistresovd dechova cviceni, rychlé télesné-dusevni

relaxacni cviceni a metody uzivajici pfedstavivosti (Kebza, Komarek, 2003).

2.2.4.1 Spanek

Spanek je extrémné dualezity pro odpocinek téla i mysli a ve spojitosti se zdravim
se jedna o neuvéfitelné Casto diskutované téma. Dokonce ani mezi odborniky se nedaftilo
najit presnou shodu predevsim na ideélni délce spanku. Vime o stfidani jednotlivych fazi
a kolik jich béhem jednoho spanku primérny cloveék pottebuje, aby se citil dostate¢né
odpocaty. Skupina patnacti odborniki na spankovou medicinu z americké akademie
spankové mediciny provadéla vyzkumy a nakonec pfisli s doporucenimi pro idedlni
a kvalitni spanek. Podle téchto odbornikli bychom méli spat minimalné 7 hodin denné,
horni hranici vSak u dospélych jedinci neuvadéji (Watson et al., 2015). WHO stale
doporucuje pro dospé€lé jedince ¢asové rozmezi spanku mezi 7 az 9 hodinami (WHO,
2018). Pokud se na okamzik vratime k jednotlivym fazim, béhem spanku ¢lovék prochazi
nckolika spankovymi cykly. Obrazek ¢.1 znazornuje piehledné schéma jednoho
spankového cyklu. S tim, Ze faze N1 se nachéazi pouze v Gplné€ prvnim spankovém cyklu,

jelikoz jde o fazi zahrnujici usinani (Sleep Foundation, 2023).

Obrazek ¢.1 — Schéma jednoho spankového cyklu

r Bl

Zdroj: Sleep Foundation, 2023
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Kazdy tento cyklus je jinak dlouhy, ale kazdy obsahuje faze Non-Rapid Eye
Movement (dale jen NREM) a Rapid Eye Movement (dale jen REM). Obrazek ¢.2

znazornuje spankové cykly v pribéhu jedné noci (Sleep Foundation, 2023).

Obrazek ¢.2 — Spankové cykly v priubéhu jedné noci

Sleep Cycles Through the Night

N3 +
Deep
Sleep

N2 4
Light
Sleep

NI
Lightest
Sleep

1AM 2 AM 3 AM 4 AM 5AM 6AM

10 PM 1NPM 12 PM

SLEEP STAGE

TIME

Zdroj: Sleep Foundation, 2023

NREM je faze spanku, ve které se nesetkdvame s rychlymi pohyby oci, dale ji

224

probudit (Sleep Foundation, 2023).

N1 je faze usinani, obvykle trva pouze 1 aZ 7 minut. Je snadné né¢koho v této fazi

probudit, ale pokud ma dany jedinec klid, obvykle se rychle ptesune do faze N2.

Ve tazi N2 dochazi ke svalové relaxaci, snizuje se srde¢ni tep, zpomaluje dychani
a snizuje se mozkova aktivita. Béhem prvniho spankového cyklu obvykle trva 10 az 25
minut, ale v prib¢hu noci se prodluZuje, a celkové tato faze zabira zhruba polovinu ¢asu
celkového spanku. N3 je faze spanku zndma taktéz pod pojmem ,,deep sleep*, neboli
hluboky spanek. V této fazi spanku je t€zké nékoho probudit, dochdzi zde k vyznamné

fyzické relaxaci, svalovy tonus, srde¢ni tep i frekvence dychani se snizuje. Nejvice Casu
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stravime v této fazi v prvni poloviné spanku. Béhem prvnich spankovych cykli trva faze

N3 20 az 40 minut. S pozdéj$imi spankovymi cykly se tato faze zkracuje.

Dalsi dulezitou fazi je znama REM faze. Béhem ni se mozkova aktivita zvysSuje
témef na stejnou uroven, jako kdyz jsme vzhiiru. Dochazi zde ke svalové paralyze,
vyjimku tvofi pouze o¢i a dychaci svaly. Ackoliv jsou oc¢i zaviené, dochazi k jejich
rychlym pohybim, ztoho se také vzal nazev této faze. REM faze je povazovana
za dilezitou pro podporu kognitivnich funkci mozku, jako jsou pamét’, kreativita a uceni.
V této fazi se nam zdaji sny. Ty se mohou zdat v jakékoliv spankové fazi, ale v REM fazi
k tomu dochéazi nejcastéji. K prvni REM fazi se obvykle dostdvame az po prvnich
devadesati minutach spanku a prvni REM faze mohou trvat dokonce pouze nékolik minut.
V pozdéjsi €asti spanku se mize prodlouzit az na zhruba jednu hodinu. Celkové pak REM
faze tvofti asi 25 % celkové doby spanku (Sleep Foundation, 2023). Na zavér zde uvadime

obrazek ¢.3 zobrazujici rozepsané délky jednotlivych spankovych fazi (Sleep Foundation,
2023)

Obrazek €.3 — Délky jednotlivych spankovych fazi

Sleep Stages Type of Sleep Other Names Normal Length
Stage 1 NREM N1 1-7 minutes
Stage 2 NREM N2 10-25 minutes
Stage 3 NREM N3, slow-wave sleep 20-40 minutes
(SWS), delta sleep,
deep sleep
Stage 4 REM REM Sleep 10-60 minutes

Zdroj: Sleep Foundation, 2023

2.2.5 Tekutiny

Tekutiny jsou pro lidské télo nepostradatelné, lidské télo sklada ze 60 % z vody,
takZe se neni ¢emu divit, Ze piijem tekutin a konkrétné¢ hlavné vody je nezbytny
pro preziti. Nedostatek vody ma ohromné skodlivé dopady na zdravi, snizuje vykonnost
mozku, zvySuje krevni tlak, poskozuje ledviny a dal§i organy. Naopak pravidelny piijem

dostateéného mnozstvi tekutin ma za nasledek lepSi kognitivni mysleni, podporuje
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spravné traveni, idedlni uvoliiovani hormond, déle napomaha lep§imu pfenosu vitamini
a zivin v téle, podporuje spravny krevni tlak a praci srdce. DostateCny piijem tekutin

snizuje riziko bolesti hlavy a dalSich nevolnosti a utrap lidského téla.

Ptijem tekutin je dulezity, ale nékteré tekutiny jsou pro télo vhodnéjsi nez jiné.
Naptiklad pti nahrazeni sladkych a sycenych napoji a dzust pouhou vodou, dojde
ke snizeni rizika vzniku chorob diabetes mellitus 2. typu, hypertenze a dalSich
kardiovaskularnich nemoci. Také se zvySuje pravdépodobnost sniZzeni télesné vahy,
jelikoz ve slazenych a sycenych napojich je velké mnozstvi cukru nebo jinych pro télo
nevhodnych sladidel (Popkin, D’ Anci, Hosenberg, 2010). Velice casto se posledni dobou
setkdvame s zaky zakladnich i stfednich skol konzumujicich energetické napoje. Tito Zaci
ovSem nemaji dostatecné znalosti o jejich negativnich U¢incich na lidsky organismus.
Proto je dulezité podporovat jejich edukaci o rizicich spojenych s konzumaci
energetickych napoji a podporovat zdravéjsi alternativy (Cadoni, Peana, 2023).
Doporuceny pfijem tekutin je velice individudlni, zalezi na podnebi, Zivotnich
podminkach, sportovnich aktivitach v pribéhu dne, télesné vaze a v€ku jedince (Popkin,
D’Anci, Hosenberg, 2010). Obecné se doporucuje piijimat denné¢ 1,5 az 2 litry
neslazenych a nesycenych tekutin (IKEM, nedatovano). WHO stanovuje doporucené
mnozstvi konzumace neslazenych a nesycenych ndpoji na vice nez 1,5 litru denné.

U sportovn¢ aktivnich jedinct alesponi 2,5 litru denné¢ (WHO, 2018).
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Vodu vsak nepfijimdme pouze v tekutinach, nybrz i1 v potravinach. Obrazek ¢.4

odhaluje z kolika procent se vybrané potraviny a napoje skladaji z vody (Popkin, D’ Anci,

Hosenberg, 2010).

Obrazek ¢.4 — Procentualni zastoupeni vody ve vybranych potravinach a napojich

Percentage
100%

90-99%

80-89%

T70-79%

60-69%
50-59%
40-49%
30-39%
20-29%
10-19%

1-9%

0%

Food item
Water

Fat-free milk, cantaloupe, strawberries, watermelon, lettuce, cabbage,
celery, spinach, pickles, squash (cooked)

Fruit juice, yogurt, apples, grapes, oranges, carrots, broccoli (cooked),
pears, pineapple

Bananas, avocados, cottage cheese, ricotta cheese, potato (baked), corn
(cooked), shrimp

Pasta, legumes, salmon, ice cream, chicken breast

Ground beef, hot dogs, feta cheese, tenderloin steak (cooked)
Pizza

Cheddar cheese, bagels, bread

Pepperoni sausage, cake, biscuits

Butter, margarine, raisins

Walnuts, peanuts (dry roasted), chocolate chip cookies, crackers, cereals,
pretzels, taco shells, peanut butter

Qils, sugars

Data from the USDA national nutrient database for standard reference, release 21, as

provided in Altman.

126

Zdroj: Popkin, D’ Anci, Hosenberg, 2010
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2.3 Nezdravy Zivotni styl

V ptedchozi kapitole jsme se zabyvali tim, co provadét a jak to provadét, abychom
dosahli zdravého zivotniho stylu. WHO definuje zdravi nejen jako pouhou absenci
nemoci, ale v okamziku, kdy je Clovék né€jakou chorobou zasazen, nelze jej nazvat
zdravym. Z toho diivodu se nasledujici podkapitoly budou vénovat riiznym civilizaénim
onemocnénim a navykovym latkdm, které jsou v rozporu s idealy zdravého zivotniho

stylu a poskozuji lidské zdravi a zazitek z Zziti jako takového (WHO, 2010).

2.3.1 Civiliza¢ni onemocnéni

Nejcastéjsi pricinou umrti ve vyspélejSich zemich jsou civilizacni choroby.
Ty mizeme snadno definovat jako onemocnéni uzce spjaté s zivotnim stylem,
a predevsim pak s pohybovou aktivitou, kterd vyznamné ovlivituje pfitomnost ¢i absenci
civilizacnich onemocnéni. Velky vliv na vznik takového onemocnéni maji i stravovaci
navyky, koufeni, konzumace alkoholu a dalSich navykovych latek. O tom vSem se v této
praci jeSté budeme bavit, ale nyni si feknéme néco malo ke konkrétnim chorobam (NZIP,

nedatovano a).

2.3.1.1 Kardiovaskularni onemocnéni

Kardiovaskularni onemocnéni jsou v§echna onemocnéni srdce a cév. V roce 2019
zemielo zhruba 17,9 miliont lidi pravé z diivodu téchto chorob, tato umrti tvotila 32 %
vSech celosvétovych umrti a 85 % jich bylo zplsobeno srde¢ni zastavou nebo mrtvici.
Nejcastéji se setkdvame s ischemickou chorobou srde¢ni, hypertenzi nebo
ateroskler6zou. Pti ischemické chorobé srdecni dochazi ke snizeni prutoku krve do srdce,
coz mize mit za nasledek bolest na hrudi spojenou s anginou pectoris nebo dokonce
infarktem myokardu (WHO, 2021). Hypertenze, jinak feceno vysoky krevni tlak, je jedna
z ¢ast€jSich kardiovaskularnich onemocnéni. Hypertenze zvySuje riziko poSkozeni srdce,
véetné infarktu myokardu nebo mozkové piithody (WHO, 2023b). Ateroskler6za pak
zhorSuje pritok krve cévami, ¢imzZ opét zvysuje riziko infarktu myokardu, ale také tfeba
hypertenze. Mezi nejvaznéj$i kardiovaskuldrni onemocnéni patii infarkt myokardu,
mozkova mrtvice a srdecni selhdni. K srde¢nimu selhani dojde tehdy, kdyz srdce jiz

nedokéaze pumpovat do téla dostate¢né mnozstvi krve (WHO, 2021).

WHO jasné tik4, Ze vSem kardiovaskularnim onemocnénim lze ptedchdzet

zdravym zivotnim stylem. Vyznamné pak je vyhybani se tabakovym vyrobkiim, zatazeni
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pravidelné pohybové aktivity, redukce soli v jidle, pfijem vétSitho mnozstvi ovoce

a zeleniny a sniZzeni konzumace alkoholu (WHO, 2021).

2.3.1.2 Nadvaha a obezita

Od roku 1990 se pocet dospélych lidi trpicich obezitou vice nez zdvojndsobil
a u adolescentt se tento pocet dokonce z¢tytnasobil. V roce 2022 trpélo nadvahou zhruba
43 % dospélé celosvétové populace a 16 % zilo s obezitou. BMI jsme uvadéli jiz
v podkapitole 2.2.1, takze zde pouze zminime, WHO (2010) definuje nadvahu pro lidi
s indexem BMI rovno 25 a vys§im, a obezitu pro index BMI roven 30 a vyssi. Nadvahu
chapeme jako premiru ulozeného tuku v téle, k ¢emuz dochazi z diivodu vyssiho pfijmu

energie nez vydeje energie.

Prevenci proti nadvaze i obezité je predevsim pravidelnd pohybova aktivita
a vyvazena strava. Tato prevence je vyznamna hlavné u déti, u nichZ se snazime vytvofit
kladny vztah ke sportu a nastolit navyky, které ptetrvaji i do dospélosti. Smutnym faktem
totiz je kazdoro¢ni zvySovani procent déti s nadvahou nebo dokonce obezitou, a to hlavné

ve vyspélych zemich (WHO, 2024).

2.3.1.3 Diabetes Mellitus

Diabetes mellitus, jinak téZ cukrovka, je chronické onemocnéni vyznacujici
se vysokou hladinou glukézy v krevnim fecisti. Pokud je zplisobeno nedostatecnou
produkci inzulinu, nazyvame ji diabetes 1. typu. Je-1i v§ak zplisobeno neschopnosti téla
efektivné vyuZzivat inzulin, mluvime o diabetes 2. typu. Obdobné¢ jako u obezity, i zde se
doporucuje pravidelna pohybova aktivita, nezbytné jsou vSak také inzulinové injekce.
V ptipadé dlouhodobé nekontrolované vysoké hladiny glukozy miize dojit k vaznym

poskozenim srdce, ledvin, o¢i nebo dalSich organtt (WHO, 2023a).

2.3.1.4 Nadorova onemocnéni

Na rakovinu a nadorova onemocnéni zemiel v roce 2020 zhruba kazdy Sesty
¢lovék, coz dokazuje, o jak vazné onemocnéni se jedna. Nejcastéji se objevuje rakovina
prsu, plic, tlustého stfeva, konecniku, prostaty a kize. V roce 2020 pak nejvice lidi
zemfelo na rakovinu plic, tlustého stieva, kone¢niku, jater a zaludku. Vyznamné je brzké
odhaleni pfitomnosti nadoru, to mulZe pacientovi zachranit Zzivot, jelikoz dojde
k v€asnému zasahu lékatrti. Mezi preventivni opatieni fadime vyhybat se tabakovym

vyrobklim, udrzovat se v idedlnim vahovém rozmezi, jist zdravou a vyvaZenou stravu
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obsahujici dostate¢né mnozstvi ovoce a zeleniny, provadét pravidelnou pohybovou

aktivity, omezit konzumaci alkoholu a dalsi (WHO, 20224d).

2.3.2 Navykové latky
Navykové latky jsou latky wvyvolavajici fyzickou ¢i psychickou potiebu
opakovaného uziti, tim u nich vznika zavislost. Mezi nejznamé;jsi navykové latky fadime

alkohol, kofein, tabakové vyrobky, n¢které Iéky a drogy (NZIP, nedatovano b).

2.3.2.1 Koufeni

Koufeni rozhodné spada mezi navykové latky, piesto s nim skoro nikdo nezac¢ina
v dospélosti. V Cesku si totiz 9 z 10 kuiakt zapali prvni cigaretu ve véku mezi 10 a 12
lety Zivota. Mezi dospélymi pak v Cesku mame 25 az 29 % kufaka. U lidi ve véku 15 az
18 let u nas kouii 30 az 40 %. To je nutné povazovat za vazny problém, jelikoz této
zavislosti se v dospélém véku malokdo zvladne zbavit. Samotna zavislost na cigaretach
se projevuje uzkostmi, nervozitou, netrpélivosti, Spatnou naladou a samoziejmé touhou

zapalit si cigaretu (NZIP, nedatovéno c).

2.3.2.2 Alkohol

Do nedavna i dle WHO platilo, ze alkohol v pfiméfeném mnozstvi neptfedstavuje
Zadnou hrozbu, naopak dokonce muze byt zdravi prospésny (WHO, 2018). Doporucena
denni davka alkoholu byla maximaln¢ jedno malé pivo nebo 2 dcl ¢erveného vina. Vzdy
by mél byt konzumovan spolecné s jidlem. Za zdravi Skodlivé bylo povazovano jakékoliv
jiné uzivani alkoholu, pfedev§im pak nefizené opijeni se, které mnohdy konci
nepiijemnymi nehodami. Po celém svéte zemiou kazdy rok z dlivodu pfemiry konzumace
alkoholu a jejich nasledkl pfiblizné 3 miliony lidi (WHO, 2022c¢). V lednu 2023 vSak
zvetejnila samotna WHO zpravu v prestiznim védeckém casopisu The Lancet, ktera vse
méni. Dle této zpravy neexistuje zaddné bezpecné mnozstvi alkoholu, které bychom mohli
konzumovat, aniz by nemélo negativni vliv na nase zdravi. Alkohol totiZ vyznamné
zvySuje riziko vzniku nadorového onemocnéni. A nezalezi ani na mnozstvi vypitého
alkoholu, jelikoz az polovina vSech nddorovych onemocnéni zpiisobenych v Evropé

alkoholem je zptisobena umirnénou konzumaci alkoholu. Nejde pouze o rakovinu jater,
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jak bychom si na prvni pohled mohli myslet, ale jedna se napf. i o rakovinu prsu a dalsi

(WHO, 2023c).

V Cesku je na konzumaci alkoholu nahliZeno jako na normu. Naopak lidé, kteii
alkohol odmitnou, se mnohdy musi potykat s nepiijemnymi otdzkami od okoli.
Abstinence nabizi spoustu vyhod, lepsi spanek, dusevni pohodu, ale také snadnéjsi

korigovani télesné vahy, jelikoz alkohol obsahuje mnoho kalorii (NZIP, nedatovano d).

2.3.2.3 Drogy

wevr

kterd je jiz v mnoha zemich svéta legalni a neni striijcem vyznamnych zdravotnich potizi
jak pro cloveka jako jedince, tak pro spolecnost. T¢z8i drogy mlizou napachat nevidané
Skody a poskodit zdravi konzumujiciho. Soucasné predstavuji spoleCensky problém, se
kterym se tézko bojuje, protoze zde vzdy budou lidé, ktefi je budou chtit uzivat. Mezi

téz81 drogy patii heroin, kokain, pervitin a dal§i (NZIP, nedatovano b).

2.4 Charakteristika studenta vysoké Skoly

Tato diplomové prace se primarné¢ zaméfuje na zdravy zivotni styl studentl
vysokych Skol v Praze. Proto je nutné povédét si vice o studiu na vysoké skole,
vysokoskolském zivoté a obecné o studentech. Zacnéme povidanim o studiu na vysoké
Skole, které je Casto hektické a narocné. U studentdi byva vyznamny rozdil v pribéhu
semestru a behem zkouskového obdobi. Béhem zkouskového obdobi jsou studenti pod
celkem velkym stresem, je malo Casu na pohybové aktivity, spankovy rezim mivaji
studenti rozhozeny a obecné¢ malokdo dokdze v tomto naro¢ném obdobi zstat tzv.
psychicky v pohodé€. V pribehu semestru zazivaji studenti naopak velmi odlisSny rezim,
méli by sice pravidelné dochéazet na prednasky a cviceni, ale nejsou pod takovym tlakem
jako v pribéhu plnéni zkousek (Seyedeh et al., 2021). JelikoZ se ale studenti obvykle
snazi béhem studia na vysoké Skole osamostatnit, bydli na koleji nebo v malém byt¢,
nachdzeji si brigddy, musi si sami vafit, prat a délat spoustu dalSich véci, které nemuseli
délat, alespoii ne v takové mite, dokud bydleli u rodica. A z téchto diivodl toho volného

wevr

2012).

Studenti vysokych $kol mohou byt zpocatku studia jesté adolescenti. Adolescenty

vymezuje Vagnerova a Lisa (2021) jako lidi od 10. do 20. roku Zivota, Slavik (2012) je
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vymezuje jako lidi od 15. do 20. roku Zivota. V kazdém piipad¢ vyznamnéjsi ¢ast studia
probiha jiz v mladsi dospélosti, od 20 do 30 let Zivota, jak ji vymezuje naptiklad Slavik
(2012). S mladsi dospélosti a se studiem na vysoké Skole je neodmyslitelné spjato
samostatné bydleni, piipadné spolubydleni na koleji ¢i v malém byté s vrstevniky. Tento
typ bydleni vede k aktivnéj§imu no¢nimu zivotu, coz samoziejm¢ narusuje jiz diive
zminény spankovy rezim. Soucasné to ovSem vede k navazovani vztahl, k ¢emuz
v mladsi dospé€losti dochdzi velice ¢asto. Mezi vyznamné znaky dospélosti spada
samostatnost, svoboda, myslime tim pfedevSim svobodu v jakémkoliv rozhodovani
a chovéni, volnomyslnost, ale také naptiklad zodpovédnost. S tim vSim se studenti
najednou potykaji (Slavik, 2012). Ptirovnal bych to k hozeni jedince do divoké feky.
Prvni pocity jsou nadSeni z nabyté volnosti, pak ovSem zacinaji pfichdzet prvni narazy,
neuspésné pokusy u zkouSek, nutnost starat se sam o sebe, a to se vSim vSudy.
Za nejvyznamngjsi vSak lze povazovat onu zodpovédnost. Zodpoveédnost za své vlastni
chovani muze byt pro studenty néco nového, a ne kazdy si je toho okamzité védom a je
schopen s tim spravné pracovat. Na vysoké skole se nikdo jiny kromé nés samotnych jiz
za nas nebude zodpovidat a nebude nam stat za zady. JednoduSe v dospélosti jste na
vSechno sami, minimalné dokud si nenajdete partnera, ale i to je o poznani jiné, nez kdyz
mate neustdle za zady rodice. Ackoliv v posledni dobé se setkavame i s absurdnimi
situacemi, kdy se rodi¢ skutecné vypravi na vysokou Skolu, aby loboval za svého
potomka, ktery na dané vysoké Skole studuje. Jak jsme jiz poznamenali, je nutné toto
povazovat za absurdni. Dospé€ly student se sdm musi starat o v§e nezbytné, co se studiem

souvisi (Seyedeh et al., 2021).

Vratme se o kousek zpét, kde jsme zminili hledani partnera. Sexualni zralost
vtomto v€ku vede k sexudlnimu styku, jenZ se stdva prostiedkem k poceti ditéte.
V priibéhu studia na vysoké Skole skute¢né muze dojit i ke zplozeni potomka nebo
k uzavirani manzelstvi. Kdyz se fekne A, musi se fict 1 B. Mame tady totiZ i opacnou
stranu mince, velké mnozstvi studentli totiz v této fazi zivota voli Zivot bez vaznéjsSiho
vztahu. Koho by neldkalo zkousSet nové véci bez toho, aniZ byste se pak museli nékomu
zpovidat. Tim chceme fict, Ze Zit samostatné mize mit své vyhody, naptiklad svoboda,
volnost k novym zkuSenostem, ovSem také lepsi dosahovani vymezenych cilt. Takovyto
styl zivota nepiekvapive skyta i nevyhody. Socialni izolace, ndvyk na tento Zivotni styl

a neschopnost v pozd¢jsim trvalém vztahu své navyky zménit. Na zavér zminime zlatou
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stiedni cestu, kterou je volné souziti. To Ize vnimat jako pfipravu na manzelstvi, jelikoz

se v ném vyskytuji shodné problémy jako v manzelstvi (Slavik, 2012).

2.4.1 Uvédomélost studentii o zdravém zivotnim stylu

Goodyear a spol. (2021) se zabyvaly vlivem socialnich siti na zdravi
adolescentnich divek. Mnoho mladych lidi travi na socialnich sitich nemalé procento
svého Casu, proto je také nadmiru vhodné ovérovat, jaky vliv na n€ socialni sit¢ maji. Ve
spojitosti se zdravim maji socialni sité pozitivni i negativni vliv. Mezi pozitivni fadime
motivaci, lidé se tam mnohdy inspiruji k podniknuti krokti sméfujicich k osvojeni
zdravych névykd, ihned vSak pfechdzime k negativnim, mnoho lidi totiz povazuje pocet
sledujicich nebo pocet odbératelii za né&jaky znak odbornosti nebo snad pravdivosti
(Soukupova, 2023). Ovétovani zdroju je zde vice nez dulezité. Mezi dalsi negativni vlivy
socialnich siti spada porovnavani. Mnoho mladych lidi, prevazné pak divek, jak vyplyva
ze studie dvojice Luby, Kertz (2019), se porovnava s lidmi, které vidaji na socialnich
sitich. Maji pak pocit ménécennosti a dochazi ke snizeni jejich spokojenosti s vlastnim
zivotem (Weinstein, 2017). N¢kdy dokonce dochazi i k pokusiim o sebevrazdu. Hlavni
problém tkvi v tom, Ze divkam zélezi na jejich vzhledu, pfedevsim na jejich postavé.
Takze sledovani jinych, hubenéjsich divek na socidlnich sitich mize zplisobovat deprese
a jiné zavazné psychické problémy. Zde je nutné zdiraznit rozdil mezi realitou

a nerealistickymi zvyraznénimi na socidlnich sitich (Goodyear et al., 2021).

Ze studie Goodyear a spol. (2021) plyne nasledujici: adolescentni divky nahlizi
na zdravi jako na néco viditelného, v jejich ocich se vzhled stdva urcujicim faktorem
zdravi. Proto nas nemiiZze prekvapit, kdyZ mezi zasady zdravého zivotniho stylu zatadily
pouze zdravé stravovani a pohybovou aktivitu. Nékolik malo jedinct si jesté vzpomnélo
na spanek. Na psychickou pohodu si nikdo nevzpomnél. Za smutné povazujeme zjisténi
plynouci z anketniho Setfeni, které¢ bylo soucasti diplomové prace Soukupové na UK
FTVS (2023). V této praci lehce ptes polovinu respondentek uvedlo pocit ménécennosti
zpisobeny vlivem socidlnich siti, nejcastéji pak z divodu vzhledu své postavy.
Konkrétné 58 % dotazanych se po konzumaci ,,nezdravého* jidla citi provinile, 52 % jich
pak tuto konzumaci kompenzuje pohybovou aktivitou, dalSich 10 % vSak zvracenim.
Z této prace také vyplynulo, ze adolescentni divky nejsou schopny adekvatné posoudit
realisticnost pfispévkll sdilenych na socidlnich sitich. Psychické problémy ptitom

pretrvavaji i u dospélych. Dle Hanawi et al. (2020) se 30 % dospélych v Malajsii potyka
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s psychickymi problémy, jako je deprese, stavy uzkosti a dalsi. Je tedy ziejmé, ze

adolescenti si neuvédomuji, jak moc je psychicka stranka pro nase zdravi dilezita.

Ptejdéme nyni k mladSim dospélym, u nich nastava dokoncovani rozvoje fluidni
inteligence, za¢ina se sice snizovat schopnost zapamatovani informaci, na druhou stranu
jsou obecné uvédomelejsi, sebejistéjsi a nenechéavaji se tolik ovlivnit a psychicky rozrusit
(Vacinova, 2019). Bosek (2022) zkoumal mimo jiné uvédomélost studentti na UK FTVS
ohledn¢ zdravého Zivotniho stylu. Vysledky byly o néco pozitivnéjsi nez u adolescentnich
divek, ale presto nebyly ideélni. Na pestré stravovani a pohybovou aktivitu si vzpomnélo
90 % respondentti, na spanek pouze slabsi polovina z dotdzanych a na psychickou pohodu

dokonce jen 24 z 69 respondenti.

Nyni se zaméfme na samotné dodrzovani zasad zdravého Zzivotniho stylu.
V Malajsii probéhl v roce 2020 vyzkum, zacastnilo se 173 studentti vysokych Skol, z toho
20 % byli muzi a 80 % zeny. Respondentiim byly rozeslany standardizované dotazniky
Simple Lifestyle Indicator questionnaire (SLIQ) a Depression Anxiety Stress Score-42
(DASS-42). Z vysledki této studie vyplynulo nasledujici zjisténi: 71,6 % (n=124)
respondentli nedodrzovalo zasady zdravého Zivotniho stylu, 28,3 % (n=49) dotazanych
zilo stfedn¢ zdravym zivotnim stylem a zadny z respondentli pln¢ nedodrzoval zasady
zdravého Zivotniho stylu (Hanawi et al., 2020). Vysledky zjisténé v Cesku na UK FTVS
byly v roce 2022 v podstaté dost podobné. Dotazanych bylo 69, z toho 39,1 % byly Zeny
a 60,9 % muzi. AZ 74 % zucastnénych studentil si myslelo, ze dodrzuji zasady zdravého
zivotniho stylu. Pfitom pouze 7,2 % jich tyto zésady opravdu dodrZovalo. DalSich 23,2 %
dotazanych je spiSe nedodrzovalo a 69,6 % respondentt je vilbec nedodrzovalo (Bosek,
2022). Jasné z toho plyne informace, i kdyZ vysokoskoléci na sportovné zaméfené Skole
jsou uz lépe informovani o zdravém Zivotnim stylu, dokaZou vyjmenovat jeho dilezité

sloZky, presto skoro Zadny vysokoskoldk zasady zdravého Zivotniho stylu nedodrzuje.

Nez ptijdeme dal, radi bychom se podivali, jak jsou na tom se zdravym Zivotnim
stylem i dal3i vékové kategorie. To zkoumala Skvarkova (2013) v Plzni v rdmci své
diplomové préace. Dotazovala se skupiny dospivajicich ve véku 15 az 19 let (57 % Zen
a 43 % muzi), dale dospé€lych ve sttednim véku, tedy lidé v rozmezi 30 az 45 let (56 %
zen a 44 % muzn) a posledni skupinou byli lidé starsi 65 let (37 % zen a 63 % muzi).
Zminime hned né¢kolik informaci odhalenych timto anketnim Setfenim, seniofi jedli
zdravéji, nejspise z dlivodu vice volného ¢asu. Dospivajici v dostatecné mife dbali o sviij

zivotni styl, ackoliv jsou o poznani ¢astéji vystavovani stresujicim faktorim. Pocit stresu
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je v8ak subjektivni, takZe zde tézko fict do jaké miry ma toto zjisténi vypoveédni hodnotu.
Ale jak poukazuje autorka, mohlo by to souviset s naroénym studiem na gymnaziich.
Zaverecné zjisténi nebylo prekvapivé, vyplynula z ného nizsi pohybova aktivita u seniorti
nez u ostatnich kategorii. Celkové vysledky, do jaké miry dodrzuji a nedodrzuji jednotlivé
vékové kategorie zasady zdravého zivotniho stylu, v této praci uvedeny nebyly

(Skvarkova, 2013).

Vysledky tykajici se zakti na zakladni Skole vSak dostupnd mame, pochézi z roku
2020, kdy portugalsti kolegové Marques a spol. (2020) zvetejnili vysledky své studie,
ktera zahrnovala 148 839 dospivajicich déti naptic 37 staty. Tato studie se zaméfovala na
pohybovou aktivity, vyvazenou a pestrou stravu, piedevsim pak na obsah dostate¢ného
mnozstvi ovoce a zeleniny v jidelni¢ku déti, dale zkoumali ¢as straveny u obrazovek
elektronickych vyrobki, jako mobilni zafizeni, televize, pocitac, ¢i herni konzole.
Zjistovali dokonce konzumaci alkoholickych népoji a tabdkovych vyrobku. Studie dosla
k témto vysledkim, 4,7 % chlapct a 4,4 % divek ve véku 11 let dodrzovalo zasady
zdravého zivotniho stylu. 3 % chlapcii a pouhd 2 % divek ve veéku 13 let a 1,5 % chlapct
a 0,8 % divek ve véku 15 let dodrzovalo zasady zdravého Zivotniho stylu. Jak je vidét
z vysledku této studie, ¢im star§i déti byly, tim méné zdravé zily. Jednd se o linearni
zavislost zdravého zivotniho stylu u déti a adolescentt a jejich véku (Marques et al.,
2020). Bude tedy velice zajimavé pozorovat, zda vysokoskolaci v Praze dodrzuji vice
zasady zdravého zivotniho stylu. A pokud ano, pak by bylo velice zajimavé zjistit, kdy

dojde k onomu zlomu.

2.5 Motivace k dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylu

Pti prochéazeni vysledkt a diskuzi vySe uvedenych vyzkumt se nelze nezamyslet
nad tim, z jakych divodii lidé nedodrZuji zasady zdravého Zivotniho stylu, jak je definuje
WHO (WHO, 2018). U adolescentii v tom miize hrat velkou roli neznalost, dospivajici
lidé nemusi mit jest¢ dostateCnou piedstavu o tom, co je zdravé pro jejich télo a co nikoliv
(Skvarkova, 2013). U vysokoskolaki uz by to mélo byt jiné, ale nikdo nezaruéuje, zda to
tak opravdu je. Dalsi véc je motivace. Pro¢ je vhodné jist zdravé, sportovat, relaxovat
a celkové se citit dobfe? VSichni tak néjak tusime proc, ale obcas je dobré si o tom nekde
poslechnout, nebo s nékym promluvit. A pfesné to by se mélo dit i ve Skolach u déti,
dospivajicich i u dospé€lych, protoze nikdy nevite, jak dobte jsou lidé informovani o zdravi

jako takovém a motivovani k tomu Zit zdrav€. Nékdo nemusi védét, pro€ je vhodné spat
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7 az 9 hodin kazdy den, nebo pro¢ by mél vypit zhruba 2 litry neslazenych tekutin denné.
Seniofi veelku zdravé ziji, uvédomuji si totiz, ze pokud se nebudou snazit, bude je Castéji
néco bolet a jednoduse se nebudou citit moc dobie. Navic maji vice volného Casu na
plnéni vSech potiebnych aktivit, pfiprav jidla a relaxaci. Tohle si ovSem mladi lidé

neuvédomuiji, nebo na to nemaji dostatek casu (Skvarkova, 2013).

Bylo by tedy vhodné zaméfit se na informovani a motivovani zakl a studentt
predevsim stfednich a vysokych Skol o zdravém zivotnim stylu. Vyznamnou roli
by v tomto ohledu mohli hrat socialni sité, jelikoz velké mnozstvi adolescentli na nich
travi spoustu volného ¢asu (Soukupova, 2023). Jelikoz je pohybova aktivita pro zdravi
jedince velmi dulezita, méli bychom zacit od ni. Dospély ¢lovek by mél provadét alespon
150 az 300 minut stfedné intenzivni pohybové aktivity tydné, nebo alespont 75 az 150
minut vysoce intenzivni pohybové aktivity tydné, aby u n¢ho doslo ke zlepSeni svalové
a kardiorespira¢ni kondice a mohl 1épe korigovat svou télesnou hmotnost. Dale aby snizil
riziko hypertenze, srde¢ni choroby, mrtvice, diabetu, riznych typt rakoviny (véetné

rakoviny prsu a tlustého stfeva) a v neposledni fadé deprese (WHO, 2022).

U deprese a dalSich psychickych poruch na chvili ziistaneme. Nyni se nachdzime
v postkovidové dobé a deprese jsou aktudlné velké téma pro celou nasi spolecnost.
Mnohem castéji se s psychickymi problémy setkdvame i1 u déti a mladistvych. Pravé
pohybova aktivita v§ak miize pomahat v boji proti depresim a podobnym psychickym
nemocim. Dvojice Mansor a Ahmad provedli v roce 2022 vyzkum na Mezinarodni
1slamské univerzité v Kuantanu v Malajsii. Zucastnilo se ho 100 studentii bakalaiského
studia, z toho 40 % byli muzi a 60 % zeny. Vyzkum prob¢hl kratce po obdobi pandemie,
kdy mnoho studentl trpélo tizkostmi a depresemi. Zavéry této prace naznacuji pouze
mirny pozitivni vliv fyzické aktivity na duSevni zdravy mladych studenti. Dle této prace
ma pravidelna fyzickd aktivita maly pozitivni vliv na naladu, emociondlni stabilitu
a celkovou pohodu studentd. Vysledky naznacuji, ze pravidelnd pohybova aktivita mize
byt ndstrojem k prevenci dusevnich onemocnéni u mladych lidi, ale neni vSespasna. Tato
studie poskytuje dulezité informace pro tvorbu programli podpory duSevniho zdravi
na univerzitni Grovni (Mansor, Ahmad, 2022). K vyrazné pozitivn¢jSim vysledklim
dospél vyzkum Makhmudovice (2023), kterého se zacastnilo 500 studentii, z toho bylo
60 % muzt a 40 % Zen. Makhmudovic uvadi, ze studenti, ktefi pravideln¢ provadéji
néjakou pohybovou aktivitu jsou zdravejsi, maji lepsi fyzickou kondici, a predevsim

vykazuji niz§i miru stresu a uzkosti. Dale uvadi, Zze pravidelna pohybova aktivita mize
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zlepSit spanek a soustfedénost a koncentraci studentl, coz muize nepiekvapivé mit
pozitivni dopady na jejich akademické vykony. Na zavér doporucuje Skolam
a univerzitam, aby podporovaly studenty k provadéni pravidelné fyzické aktivity a vice
zaclenovali sport a pohybové aktivity do Skolniho prostiedi, idealn€ uz na stfedni skole
(Makhmudovic, 2023). Motivace k pohybové aktivit¢ pak mize byt odliSna v zavislosti
na pohlavi. Muzi maji udajné€ vyssi motivaci k pohybové aktivité¢ nez zeny. Muze totiz
obvykle motivuje fyzicka zdatnost a samotny prozitek z dané aktivity, zatimco mezi
hlavni faktory motivace zen k pohybov¢ aktivité patii socialni faktory (Saez, Solabarrieta,

Rubsio, 2021).

Na dusevni pohodu c¢lovéka ma vliv velké mnozstvi faktor, nejen sport.
U vysokoskolskych studentii byva stres velmi béZny, vzhledem k nutnosti skladani
zkousek se neni ani ¢emu divit. Co kromé& sportu a fyzické aktivity miize jes$t€¢ pomahat
s odbouravanim stresu a zlep$ovat dusevni pohodu? Vysledky studie ze Spanélska z roku
2020 naznacuji existujici spojitost mezi psychosociadlnimi faktory, jako je socidlni
podpora, vniméni kontroly nad Zivotem a emocionélni inteligence, a duSevnim zdravim.
Tato studie podporuje dilezitost duSevniho blaha pti planovani a poskytovani podpory
studentim, aby mohli naplno rozvinout sviij potencidl a uspé$né zvladat psychicky

naro¢né situace jak pfi studiu, tak v osobnim Zivoté (Morales-Rodriguez et al., 2020).

Z jiné studie provedené na vysokoskolacich v Malajsii (Hanawi et al., 2020),
zamétené na vliv zdravého zZivotniho stylu na dusevni zdravi studentii univerzity, plyne,
ze studenti, ktefi vedli zdravy zivotni styl, méli signifikantn¢ vyssi troven duSevniho
zdravi. V této studii zahrnoval zdravy zZivotni styl pravidelné cviceni, vyvazenou stravu,
kvalitni spanek a omezeni konzumace alkoholu a tabakovych vyrobkl. Vysledky studie
jasné naznacuji, Zze zdravy Zivotni styl miZe mit pozitivni vliv na psychické zdravi
a pohodu student univerzity. Dokonce tim 1ze pfedchazet dusevnim chorobam a zlepsit
celkovou kvalitu Zivota. Autofi této studie proto, stejné¢ jako Makhmudovic (2023),
doporucuji, aby univerzity poskytly studentiim véts$i podporu a zdroje k dodrzovani zésad
zdravého Zivotniho stylu a tim padem i ke zvySeni kvality Zivota, jako jsou napiiklad
vstupy do fitness center, relaxacnich zon, jako sauna, bazén, poradenstvi ohledn¢ vyzivy,
spanku a psychického a duSevniho zdravi. Vysoké Skoly by také meély zvazit, zda
nenabizet vyvazengjsi a pestiejsi stravu ve svych menzach a jidelnach. Celkove tedy Ize

fict, Ze pohybova aktivita a obecné zdravy Zivotni styl ma nepopiratelné pozitivni vliv na
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duSevni blaho studentti vysokych kol a m¢l by byt podporovéan a propagovan (Hanawi

et al., 2020).

2.6 Shrnuti teoretickych vychodisek prace

wewvr

aktivni zivotni styl a vyvédzenou stravu obsahujici spravny pomér makronutrientli
a dostate¢né mnozstvi jednotlivych mikronutrientd (WHO, 2018). Dalsi vyznamny faktor
ovliviiyjici zdravi jsou nezdravé navyky. Sem spadd koufeni tabdkovych vyrobk,
nadmérna konzumace alkoholu a drog, Spatn¢ nastaveny denni rezim a dalsi (NZIP,
nedatovano b, ¢, d). VSem ze zminénych faktori se v pfisluSnych kapitolach

a podkapitolach podrobné vénujeme.

vvvvvv

v letech minulych na shodné ¢i podobné téma. Z vysledkii takovych studii vyplyva
ovlivnitelnost fyzického i1 psychického zdravi dodrzovanim zdsad zdravého Zivotniho
stylu. Mezi ty nejpodstatnéjsi zdsady pak autofi fadi pohybovou aktivitu a pestré
stravovani (Makhmudovic, 2023). V Malajsii provedend studie zroku 2020 se 173
zOCastnénymi studenty vysokych Skol pfinesla nasledujici zjiSténi: 71,6 % (n=124)
respondentli nedodrzovalo zasady zdravého Zivotniho stylu, 28,3 % (n=49) dotazanych
zilo stfedné zdravym zivotnim stylem a Zadny z respondentii pln¢ nedodrzoval zasady
zdravého Zivotniho stylu. Proto autofi této studie doporucuji vysokym Skoladm zvétsit
povédomi studentli o dulezitosti zdravého zivotniho stylu a jak jej dodrzovat. Druhym
dechem dodavaji nutnost podpory ke sportovani a obecnému dodrzovéni zasad zdravého

zivotniho stylu. (Hanawi et al., 2020).

Vysledky zjisténé v Cesku na UK FTVS v roce 2022 byly velice podobné. Z 69
dotdzanych, si az 74 % zucastnénych studentd myslelo, ze dodrzuji zasady zdravého
zivotniho stylu. Pfitom pouze 7,2 % jich tyto zasady opravdu dodrZovalo. DalSich 23,2 %
dotazanych je spiSe nedodrzovalo a 69,6 % respondentl je nedodrzovalo viibec (Bosek,

2022).

Vliv pohybové aktivity a celkového zivotniho stylu na psychickou pohodu
studentll zkoumal Makhmudovic v roce 2023. Jak uvadi ve vysledcich své studie, tento
vliv je znatelny. Mimo jiné také proto doporucuje univerzitam a vysokym Skolam, aby
poskytly studenttim vétsi podporu a zdroje k dodrzovani zésad zdravého zivotniho stylu

a tim padem i ke zvySeni kvality Zivota (Makhmudovic, 2023). Spanélé Morales-
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Rodriguez a spol. pak podporuji dilezitost duSevniho blaha pfi planovani a poskytovani

podpory studentim (Morales-Rodriguez et al., 2020).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cile a ukoly prace

Analyza erudovanosti a znalosti studentd prazskych vysokych $kol v ramci
zdravého zivotniho stylu. Stanoveni, zda tito studenti dodrzuji zésady zdravého zivotniho
stylu. Analyza mnozstvi provadéné pohybové aktivity témito studenty. Urceni,
zda studenti monitoruji svou pohybovou aktivitu chytrymi zafizenimi a zda vice véfi
prave takovému zatizeni nebo informacim od poradct, kteti se na sport zamétuji. Zjisténi,
zda jsou tito studenti motivovani svymi Skolami k dodrzovani zasad zdravého Zivotniho

stylu. Komparace vysledkii mezi studenty jednotlivych VS.

3.2 Stanoveni vyzkumnych otazek prace

1. Dodrzuje alesponn 5 % respondentli zasady zdravého zivotniho stylu stanovené

WHO?
2. Zije alespoii 25 % dotdzanych stiedn& zdravym Zivotnim stylem dle WHO?
3. Provozuje alespon 60 % respondentii pohybovou aktivitu 150 a vice minut tydné?

4. Bylo alespoii 60 % dotdzanych nékdy béhem svého studia motivovano VS, kterou

studuji, k dodrZzovani zasad zdravého Zivotniho stylu?
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3.3 Metodika prace

3.3.1 Charakteristika souboru

Respondenti byli studenti vysokych Skol v Praze. Konkrétné nam na anketni
Setfeni odpovédélo 88 studentt z CVUT, 18 z FTVS, 4 z VSCHT, 4 z CZU a po jednom
studentovi VSE, FAMU a 1. Lékatské fakulty. Jednalo se o studenty bakalaiského,
magisterského, inzenyrského i doktorského studia. Studenti bakalarského studia ndm
odpovédélo 63, magisterského studia 22, inzenyrského 25 a doktorského 7. Odhadovany

pramérny veék respondentt je 23 let.

3.3.2 Pouzité metody

Analyza teoretického zakladu z prostudované Ceské i1 zahranicni literatury, ktera
se zabyva pohybovou aktivitou, vyvaZenou a pestrou stravou, doporuc¢enimi pro kvalitni
spanek, psychickou a dusevni strankou ¢lovéka, ndvykovymi latkami, jako jsou alkohol,
cigarety a drogy, a dalSimi faktory ovliviiujicimi zivotni styl jedince. Metodu dotazovani
jsme vyuzili k expertnimu ovéfeni vyzkumnych otdzek. Konkrétné jsme k dotazovani
pouzili online formu ankety s 26 otazkami. Ve vysledkové ¢asti uvadime pouze odpovédi
na otdzky z ankety, které¢ jsou izce spjaty s kliCovymi slovy a reSers$ni ¢asti, tedy otazky,
které jsou stéZejni pro zjiSt€ni odpoveédi na vyzkumné otazky. Odpoveédi na vSechny
ostatni otazky ankety jsou zpracovany v Priloze 1. v pfilohové casti. V Piiloze II.
v piilohové ¢asti se nachazi i celd vzorova anketa. Par otazek v anketé bylo filtracnich,
takze vyd¢lily podskupinu respondentd, ktefi méli moznost odpovédét na dalsi otazky,
nakteré zbyli dotazovani neodpovidali. Uvodni &ast ankety jsme vénovali
informovanému souhlasu a otdzkdm na zjisténi pohlavi, vysoké Skoly a formy studia.
Anketa byla naprosto anonymni. Vysledky jsme zpracovali pomoci slovniho komentaie
a grafického znazornéni. Procenta uvedend u vyzkumnych otdzek byla zjiSténa expertnim

hodnocenim na zakladé prostudovanych vyzkumt, studii a praci na shodna témata.

3.3.3 Sbér dat

Vyzkumné Setieni probihalo od ledna do bfezna 2024. Vratilo se 119 vyplnénych
anket, bohuzel 2 respondenti ndm neud¢lili informovany souhlas, takze ve vysledku jsme
pracovali se 117 vyplnénymi anketami. Ke sbéru dat byly vyuzity online google
formuléafe, ty jsme rozesilali ptes socidlni sit’ Facebook do velkych skupin plné studentt

jednotlivych vysokych skol. K ndm se vracely ankety vyplnéné a bez moznosti dohledani
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autora. Vybé&r studentl byl zdmérny. Anketniho Setfeni se zucastnilo 90 muzi a pouze 27

Zen.

3.3.4 Analyza dat

Diky google formulatim jsme ihned po obdrZeni dat odhalili cetnost navracenych
anket. Pfimo v google formuléfich byla provedena taktéz hrub4 statistika. Vyhodnoceni
ankety vsak probé&hlo tabularnim zpracovanim kazdé jednotlivé otazky a nasledné
pfenesenim do samotné prace. Zde jsme uvedli grafické znazornéni tohoto vyhodnoceni.
Abychom se dopracovali k odpovédim na vyzkumné otazky, museli jsme individualné

projit a expertné ohodnotit anketu vyplnénou od kazdého respondenta zv1ast’.

3.3.5 Limity prace

v

Za nejvyznamnéjsi limity této prace povazujeme pocet studentii z jinych VS nez
z CVUT, kteii nam odpovédéli na anketni Setfeni. Z tohoto diivodu nelze porovnavat
vysledky mezi vicero univerzitami, jak jsme ptivodné zamysleli. A nelze tedy zjistit,
na které VS 7Ziji studenti nejzdravéji, nebo ktera univerzita nabizi studentim nejlepsi
podminky k zdravému Zivotnimu stylu. Pfisli jsme tim o zajimavou moznost komparace.
Nakonec tedy miizeme porovnat maximalné vysledky mezi studenty CVUT (88
respondentl) a FTVS (18 respondentll), coz v zavéru této prace provadime. Mezi

ostatnimi VS to z ditvodu malého po&tu odpovédi nelze.
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4 VYSLEDKOVA CAST

Ve vysledkové ¢asti uvadime pouze odpovédi na otazky z ankety, které jsou uzce
spjaty s klicovymi slovy a reSerSni Casti, tedy otazky, které jsou stézejni pro zjiSténi
odpovédi na vyzkumné otazky. Konkrétné se jedna o otazky ¢islo 4, 5,6, 7,9, 10, 11, 12,
14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25 a 26. Odpovédi na vSechny ostatni otazky
ankety jsou zpracovany v Priloze I. v ptilohové ¢asti. V Ptiloze II. v ptilohové Casti se

nachazi celd vzorova anketa.

Nejvice se zaméfujeme na otazky tykajici se zdravého Zivotniho stylu,
monitorovani pohybové aktivity, vyskytu civilizaénich onemocnéni v rodinach

respondentii a motivovani a podpory VS k dodrzovéani zasad zdravého Zivotniho stylu.
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Prvni tfi otazky uvadime az v piilohové casti, jelikoz se zameétuji primarné
na pohlavi, konkrétni studovanou vysokou Skolu a formu studia. Pro nas je zajimava
az otdzka ¢.4 z ankety zamétujici se na ovlivnitelnost kvality Zivota Zivotnim stylem.
Dalsi otazky ve vysledkové ¢asti budou vzdy uvedeny pouze pofadovym cislem otazky
v anket¢ a konkrétnim znénim dané otazky. U kazdé otazky pak bude nasledovat slovni

komentat a grafické zpracovani odpovédi.

4.) Myslite si, Ze dodrZovani zasad zdravého Zivotniho stylu muZe pozitivné ovlivnit

kvalitu Vaseho Zivota?

o rozhodné ano
o alespori trochu ano
o spiSe ne

o vubec ne

Naprosta vétSina dotdzanych si mysli, Ze dodrzovani zésad zdravého Zivotniho
stylu mize pozitivné ovlivnit kvalitu jejich Zivota. Tato mySlenka v nas vyvolava pocit,
ze by se tedy tito mladi 1idé méli snazit mit zdravy zivotni styl, jelikoz je pteci logické

chtit mit kvalitni zivot. Graf ¢.1 graficky znazornuje odpovédi na otazku ¢.4 z ankety.

Graf ¢.1 - Mira ovlivnitelnosti kvality Zivota Zivotnim stylem dle

studenti VS
3% QK
16% ( 1_9/)/

® rozhodné ano
alespon trochu ano
= spiSe ne

vubec ne

T 81%(95)

Zdroj: vlastni zpracovani
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5.) Myslite si, Ze dodrZujete zasady zdravého Zivotniho stylu?

O ano
o trochu ano
o spiSe ne

o nc

Zhruba polovina respondentll se domniva, ze alesponn trochu dodrzuji zasady
zdravého zivotniho stylu, coz by znamenalo, ze minimaln€ 50 % dotazanych by mélo ve
vysledku spadat do kategorie Zijicich zdravym nebo stfedné zdravym Zivotnim stylem.
Naopak 12 respondentil si je téméf jistych svym nezdravym Zivotnim stylem. Graf ¢.2

graficky zndzoriiuje odpovédi na otazku ¢€.5 z ankety.

Graf ¢.2 - Rozdéleni respondenti dle vlastniho nazoru na dodrzovani
zasad zdravého Zivotniho stylu

10% (12
) o

\ 49% (19)

16% (95)

® ano
24% L

trochu ano
® spiSe ne

Ene

Zdroj: vlastni zpracovani
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6.) Dokazal/a byste definovat slozky zdravého Zivotniho stylu?

Uvédomélost respondenti o dvou zéasadnich faktorech ovlivitujicich zdravi
¢loveéka nés piijemné prekvapilo. Drtiva vétSina dotdzanych totiz zatadila pohybovou
O poznani hife na tom je psychickd pohoda. Na vyhybani se ndvykovym latkam si pak
vzpomnélo pouhych 10 dotdzanych. Graf ¢.3 graficky znézornuje odpovédi na otazku ¢.6
z ankety. JelikoZz v grafu ¢.6 porovnavame vyskyt jednotlivych odpovédi a kazdy
respondent mohl uvést vicero riznych odpovédi, nemohli jsme vyuZit kola¢ového grafu
uvadéného u vétSiny otdzek. Pro lepsi prehlednost jsme tedy zvolili graf sloupcovy, pro

coz jsme se rozhodli jesté u n€kolika dalsich otdzek v této praci.

Graf ¢.3 - Definovani sloZek zdravého Zivotniho stylu respondenty

120
102 102
100
80
60
40
20 10
0 .
aktivni zivotni zdravé dostatek psychicka vyhybat se
styl stravovani spanku pohoda navykovym
latkam

Zdroj: vlastni zpracovani
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7.) Jak casto a priblizné jak dlouho sportujete? (sportovinim myslime provadéni
alespoii stiedné intenzivni pohybové aktivity, napf. béh, jizda na kole, rychla chuze,
plavani, jizda na kole¢kovych bruslich, chiize do strmého kopce nebo do schodi,

atd...).

Dle odpovédi v anketé jsme odhalili pomémé velky zijem o sportovani
a provadéni stiedné intenzivni pohybové aktivity. Dohromady pies 70 % studentd VS
sportuje aktivné¢ alespon onéch pozadovanych 150 minut tydné. 21 respondentl
nesportuje dostate¢né Casto a pouhopouhych 13 respondenti nesportuje v podstaté viibec.
To povazujeme za velice pozitivni informace, jelikoZ pravé pohyb je povazovan za
nejefektivnéjsi zbran proti civilizacnim chorobdm, a to i proti psychickym problémtm.

Graf ¢.4 graficky znazoriiuje odpovédi na otazku ¢€.7 z ankety.

Graf ¢.4 - Rozdéleni respondentt v zavislosti na poctu minut
vénovanych sportu za jeden tyden

11% (13)

27% (32)
18% (21) = 300 a vice minut tydné
150-300 minut tydné

® 75-150 minut tydné

= méné nez 75 minut tydné

44% (51)

Zdroj: vlastni zpracovani
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Pro porovnéni uvadime jeste graf ¢.5. Ten graficky porovnava pocet minut sttedné

intenzivni pohybové aktivity za 1 tyden odcvideny studenty CVUT a FTVS. Pii této

prilezitosti jsme zvolili krabicovy graf, jelikoZ je u ného nizorn€ vidét komparace

studentll obou kol a také rozdéleni hodnot do kvartil. Kréatce si shrneme udaje, které 1ze

z grafu vycist.

Zacneme skupinou studentl
CVUT. Odlehld maximalni hodnota
je 700 minut tydné. Kiizkem je
oznacena pramérnd hodnota, ta ¢ini
u studentt CVUT 222,4 minut.
Oblast bez odlehlych hodnot zac¢ina
u studenti CVUT na 0 minutach
akon¢i az na 600 minutich.
1. kvartil (dolni kvartil) nabyva
hodnoty 110 minut, 2. kvartil, jinak
nazyvany téZ jako median, je 190,5
minut a 3. kvartil (horni kvartil)
nabyva hodnoty 322,5 minut.

U studentti FTVS je odlehla
maximalni hodnota taktéz 700 minut
tydné. Priméra  hodnota  je
ustudentt FTVS 299,7 minut.
Oblast bez odlehlych hodnot zac¢ina
u student FTVS na 115 minutich
a kon¢i na 525 minutach. 1. kvartil
nabyva hodnoty 193,8 minut, median
je 255 minut a 3. kvartil nabyva
hodnoty 371,3 minut.

Graf ¢&.5 - Komparace mezi studenty FTVS
a CVUT dle poétu minut vénovanych

sportu za jeden tyden

B Studenti CVUT B Studenti FTVS

700

600

500

400

300

200

Primérny pocet minut stfedné intenzivni pohybové
aktivity provadéné respondenty za 1 tyden

100

Zdroj: vlastni zpracovani

Z grafu ¢.5 tedy vyplyvd pomérmné velky zdjem o sportovani od obou skupin

respondentli. Primérné jsou na tom o néco 1épe studenti FTVS, ale ocekavali jsme

pondkud vétsi rozdily. Rozptyl hodnot je vétsi u skupiny studentti z CVUT.
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9.) Monitorujete svoji pohybovou aktivitu pomoci "chytrych' technologii?
(hodinky, mobil, naramek, atd...)

o ano

o obcas

o ne

o nesportuji, takze ne

Graf u této otazky je rozlozeny vcelku symetricky. Zhruba tfetina dotdzanych
svoji pohybovou aktivitu monitoruje, zhruba tietina pouze obcas a tfetina nikoliv. Piesto
je nutné zminit, Ze nejvice respondentl svoji fyzickou aktivitu nemonitoruje pomoci
zadnych modernich technologii. Graf ¢.6 graficky zndzorfiuje odpovédi na otazku ¢.9

z ankety.

Graf ¢.6 - Rozdéleni respondentii dle monitorovani pohybové aktivity
nositelnymi zarizenimi

2% (2

34% (40)

39% 45 ® ano
obcas
= ne

® nesportuji, takze ne

26% (30)

Zdroj: vlastni zpracovani
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10.) Cemu byste ditvéfovali p¥i monitorovani své pohybové aktivity vice?

o svému chytrému zafizeni (hodinky, mobil, atd...)
o clanku z internetu

o osobnimu trenérovi

Z odpovédi vyplynulo nasledujici zjisténi: vétsi polovina studentd si zachovava
zdravy rozum a uvédomuje si moznou nepfesnost chytrych zafizeni pii meteni sportovni
aktivity. 50 dotazanych vSak uvedlo vétsi divéru ke svému zafizeni, neZ k odbornikovi
na sport. Jedna se o pomérné zajimavé zjisSténi. U takto mladych lidi jsme moc nevédéli
co ocekavat a zhruba vyrovnané odpovédi pro nas nejsou pftili§ uspokojujici. Graf ¢.7

graficky znézornuje odpovédi na otdzku ¢.10 z ankety.

Wewr

Graf ¢.7 - Rozdéleni respondenti dle duvéryhodnéjsiho zdroje
informaci v rimci monitorovani pohybové aktivity

44% (50)

® svému chytrému zafizeni

53% (60) ¢lanku z internetu

® osobnimu trenérovi

| 4%

Zdroj: vlastni zpracovani
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11.) Koufite?

o velmi Casto (n€kolik cigaret denng)
o Casto (1-3 cigarety denng¢)

o obcas (1-3 cigarety tydn¢)

o malokdy (1-3 cigarety za mésic)

o vubec

Naprosta vétSina dotazanych nekoufi, coz je rozhodné dobfe. VSechny
zdravotnické portaly uvadéji koufeni cigaret za velkou hrozbu pro zdravi ¢lovéka. Navic
koutfenim ohrozuje koufici jedinec nejen sebe samotného, ale i vSechny lidi v jejichz
blizkosti si cigaretu zapali a vykouii. Vdechovani samotného koufe totiz pusobi

rakovinotvorn€ a nektefi odbornici to dokonce povazuji za Skodlivéjsi nez samotné

kouteni. Graf ¢.8 graficky znazoriiuje odpovédi na otazku ¢€.11 z ankety.

Graf ¢.8 - Rozdéleni respondentt dle kouieni

3% (4) 5% (6)
3% (4) ® velmi Casto (n€kolik
cigaret dennc¢)

—

¢asto (1-3 cigarety denn¢)

A\ 10% (12)
m obcas (1-3 cigarety tydn¢)

= malokdy (1-3 cigarety za
mésic)

78% (9 K

m yubec

Zdroj: vlastni zpracovani
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12.) Pijete alkohol?

o hodné (vice nez 5 velkych piv denné, vice nez 5 dcl vina denng)
o celkem hodné (2-5 velkych piv denng, 2-5 dcl vina denng¢)
o malo (maximalné 1 velké pivo nebo 1 dcl vina za den a vzdy k jidlu)

o nikdy
o nékolik dni nepiju a pak béhem jednoho dne vypiju klidné vice nez 3 velka piva

nebo vice nez 3 dcl vina - prilezitostné

Nadpoloviéni vétSina respondentli uvedlo pfilezitostnou konzumaci alkoholu.
Tuto odpovéd’ jsme piedem ocekéavali u mnoha odpovédi, nebyli jsme tedy viibec
ptekvapeni. Kazdy respondent muize pfiilezitostnou konzumaci alkoholu myslet néco
trochu odlisného. N¢kdo opravdu vypije pouze tii piva a pak se tyden alkoholu nedotkne.
Nékdo jiny zase miize ve Ctvrtek vypit pét piv a v sobotu znovu. Sam to pak povazuje
pouze za prileZitostné piti alkoholu, coZ ovSem dle WHO je nadmérna konzumace
alkoholu. I z toho diivodu jsme se v anketé snazili podrobné rozepsat jednotlivé moznosti.

Graf ¢.9 graficky znazoriuje odpovédi na otazku ¢.12 z ankety.

Graf ¢.9 - Rozdéleni respondenti dle konzumace alkoholu
3% (3)

iA

6% (7)

10% (12) ® hodné
celkem hodné
= malo
66% (77) \ 15% (18) = nikdy

® piilezitostné

Zdroj: vlastni zpracovani
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14.) Kolik snite denné ovoce/zeleniny? (1 stFedné velké rajcée = cca 100g ; 1 stfedné

velky banan = cca 120g ; 1 stfedné velké jablko = 150g)

o 100 gaméng
o 200g
o 300g

o 400 ga vice

Pouze 6 dotazanych pfijima v potravé denn€ dostatecné mnoZstvi ovoce
a zeleniny tim, Ze pfijimaji 400 grami ovoce a zeleniny denné. A to nékteré na zdravi
zamétené odborné zdroje uvadéji jako doporucené denni mnozstvi ovoce a zeleniny az
500 gramd. Pravé ctvrtina respondentl pak pfijima v potravé alespont 300 gramti ovoce
a zeleniny. Z grafu tykajiciho se této otdzky plynou nemilé informace. Drtiva vétSina
dotdzanych studentd totiz nekonzumuje dostatek ovoce a zeleniny. Ty jsou pro télo
podstatnym zdrojem vlakniny, kterd je nezbytna pro zdravi stiev, snizuje hladinu
cholesterolu v krvi, soucasné také reguluje hladinu cukru a snizuje riziko vzniku rakoviny
stiev a dalSich civiliza¢nich onemocnéni. Graf €.10 graficky zndzorniuje odpovédi na

otazku €.14 z ankety.

Graf ¢.10 - Rozdéleni respondentii dle konzumace ovoce a zeleniny za
den

5% (6)

34% (40) 25% (29)

= 400g a vice
300g
= 200g

= 100g a méné

36% (42)

Zdroj: vlastni zpracovani
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15.) Kolikrat denné jite?

o méné nez 3krat

o 3krat
o 4krat
o 5 - 6krat

o 7krat a vice

WHO doporucuje jist Skrat denné. To znamena rozd¢lit si jidla spiSe na mensi
porce a jist Gast&ji, ale nepfecpavat se. Ctvrtina dotazanych pak skute¢né stoluje pravé
Skrat nebo 6krat denné. Osm dotazanych v anket& uvedlo, Ze k jidlu zasednou pouze 3krat
denné. Z toho vyvozujeme dvé moznosti. Bud’ se pii kazdém jidle ptecpou, takze
nasledné po jidle delsi casovy tisek nemaji hlad, nebo jsou tolik zaneprazdnéni, az na jidlo
nezbyva piili§ Casu. At je to tak nebo tak, nelze to povazovat za zdravi prosp&sné. Graf

¢.11 graficky znazoriuje odpovédi na otazku ¢€.15 z ankety.

Graf ¢.11 - Rozdéleni respondentii dle poctu jidel za den

Q) 7% (8)

25% (29)
® mén€ nez 3krat
 29% (34) 3krat
m 4krat
® 5 - 6krat

m 7krat a vice

37% (41{

Zdroj: vlastni zpracovani



16.) Jite ¢asto ve spéchu?

o ano
o obdas
o ne

Dostavame se k faktorim, které se nemuseji zdat jako dilezité. Pfesto konzumace
jidla ve spéchu zvysuje psychicky stres a miize zptsobit nepfijemné zaludecni kiece. Ptes
polovinu respondentl uvedlo ob¢asny spéch pii konzumaci jidla. Pii pohledu na dne$ni
uspéchany svét 1ze odpovéd ,,obcas* povazovat za veelku ptijatelnou. Piesto se dle WHO
nejednd o nic zdravého a méli bychom se tomu snazit vyhybat. Vymezit si na kazdé jidlo
dostatecné mnozstvi ¢asu a stolovat skutecn¢ v klidu. Graf ¢.12 graficky znazorfuje

odpovédi na otazku ¢€.16 z ankety.

Graf ¢.12 - Rozdéleni respondentii dle spéchu pii konzumaci jidel

21% (24) 4 27% (31)

® ano
obcas

Ene

53% (6]5)

Zdroj: vlastni zpracovani
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17.) Mate pocit, Ze Zijete ve stresu?

o ano
o obdas
o ne

45 % dotazanych uvedlo Ziti v Castém stresu a 43 % v obCasném stresu.
Dohromady se jedna o drtivou vétSinu, kterd se dle svého subjektivniho pocitu potyka se
stresem a stresovymi situacemi na denni bazi. Slabych 12 % se pak stresu uspésné
vyhyba. Je nezbytné uvédomit si nemoznost naprostého se vyhybani stresu a stresovym
situacim. Kazdy se s nim setkava, nékdo castéji, nékdo méné casto. Klicovou ziistava
informace, jak Casto a jakym zplsobem stres odbouravame. Na odpovédi naSich
respondentt tykajicich se téchto otazek se podivame na dalSich stranach této prace. Graf

¢.13 graficky znazoriuje odpovédi na otazku ¢€.17 z ankety.

Graf ¢.13 - Rozdéleni respondentii v zavislosti na mii‘e stresu v jejich
Zivoté

12% (14)

45% (53) “ano
obcas

Ene

43% (501

Zdroj: vlastni zpracovani
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18.) Jak ¢asto relaxujete? (prochazka, meditace, sauna, plavani, masaz, cvifeni,

atd...)

o Casto
o obdas
o malokdy

o skoro viibec

Jak jsme uvedli u pfedchozi otazky, pro psychickou pohodu je velice dillezité, jak
Casto lidé relaxuji. 32 % dotazanych relaxuje Casto a celych 34 % relaxuje alespon obcas.
Ob¢ tyto odpovédi jsme povazovali za zdravi prospéSné. Naopak relaxovat malokdy
a skoro viibec jsme museli povazovat za nedostatecné. Dohromady tyto dvé neuspokojivé
odpovédi uvedlo 40 dotazanych studentil. Celkove 1ze odpovédi na tuto otazku povazovat
za pozitivni, jelikoZ odpovédi naznacujicich dostate€né mnozstvi relaxacnich aktivit bylo

vyrazng vice. Graf ¢.14 graficky zndzoriiuje odpovédi na otazku ¢.18 z ankety.

Graf ¢.14 - Rozdéleni respondentii dle frekvence relaxovani

13% (15)

32% (37)

m Casto
obcas

21% (25

= malokdy

® skoro vubec

|
34% (40)

Zdroj: vlastni zpracovani
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19.) Jakou formou probiha Vase relaxace? (meditace, sauna, masaz, )

Pro nés byly velice dulezité i informace, jakou formou probiha relaxace. Nejvice
respondentt uvedlo relaxovani formou prochazky. Nékdo chodi do lesa, nékdo se psem,
ale n¢kdo také do hospody. Konkrétn¢ 7 respondentt uvedlo takovou odpoveéd. Zde je
nutné zminit, nékteti respondenti povazuji za formy relaxace i aktivity, u kterych tomu
tak neni. V teoretické ¢asti jsme se v€novali i relaxaci a zminili jsme tam pravé podminky,
které musi aktivita spliiovat, aby byla zafazena mezi relaxacni aktivity. Naptiklad spanek,
sledovani TV, hrani poc¢itacovych nebo mobilnich her a ¢teni nelze povazovat za vhodné
formy relaxovani. Naopak v grafu absentujici, ale v odpovédich zminéné aktivity, jako
joga (5), cyklistika (5), protahovani (5), poslech hudby (5), sex (4), dechové cviceni (1)
a tepla koupel (1), Ize povazovat za vhodné aktivity pro relaxovani. Graf ¢.15 graficky
znazoriiuje odpovédi na otazku ¢.19 zankety. Modrou barvou jsou v grafu ¢.15
vyznaceny odpovédi splitujici podminky pro relaxacni aktivity a ¢ervenou barvou jsou

vyznaceny odpovédi nesplitujici podminky pro relaxacni aktivity.

Graf ¢.15 - Formy relaxace vyuZivané dotiazanymi studenty

70 64

Zdroj: vlastni zpracovani
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20.) Kolik hodin denné spite?

o méné nez 6 hodin
o 6az7hodin
o 7az9 hodin

o vice nez 9 hodin

Ptesné 73 respondentti obvykle spi 7 az 9 hodin, coz je i doporu¢ované rozmezi
délky spanku dle WHO a dalSich odbornych zdroji zamétujicich se na spanek. Pouze
3 dotazani spi déle nez 9 hodin, na coz je €asti odbornikii nahlizeno jako na zdravi
neskodné, ale jind ¢ast odbornikli a spankovych poradcti upozoriuje, Ze to nemusi byt
zdravi prospésné. Co rozhodné neni ideélni, spat méné nez 7 hodin, nebo dokonce méné
neZ 6 hodin. V takovém okamziku vznikd spankovy deficit a pii dlouhodobém rezimu
s tak malo spankem to miiZe mit podstatny vliv nejen na fyzickou schranku jedince, ale
ina jeho psychiku. 41 dotazanych spi pravé méné nez 7 hodin. Graf ¢.16 graficky

znazoriuje odpovédi na otazku €.20 z ankety.

Graf ¢.16 - Rozdéleni respondentii v zavislosti na délce spanku

3% (3) 9% (10)

® méné nez 6 hodin
6 az 7 hodin
® 7 az 9 hodin

® vice nez 9 hodin

 27% (1)

62% (7?9/

Zdroj: vlastni zpracovani
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21.) Kolik neslazenych tekutin denné vypijete? (Nepocitame sem ani kavu.)

o méneé nez 0,5 litru
o 0,5az1,5litru

o 1,5az2,5 litru

o 2,5az4litry

o vice nez 4 litry

Mnoho lidi si nehlidd pitny rezim. A mezi mladymi fr¢i trend slazenych
a sycenych napoju, které piji ¢astéji a mnohdy v daleko vétsim mnozstvi nez vodu. Tento
trend se Castecné odrazi i v na$i anketé, jelikoz 37 % respondentli nepije dostatecné
mnozstvi neslazenych a nesycenych tekutin. Pf{jemné nas piekvapilo zjis$téni, Ze pres 60
% respondentl vypije denné vice nez 1,5 litru neslazenych tekutin. Obavali jsme se totiz
ponékud horsich vysledkd. Zajimavé by mohly byt informace tohoto typu u studentd
sttednich $kol, kde se domnivame, dochazi k ¢astéjsi ndhrad¢ vody za ldkavéjsi barevné,
slazené a mnohdy 1 sycené napoje. Graf €.17 graficky znazoriiuje odpovédi na otazku ¢.21

z ankety.

Graf ¢.17 - Rozdéleni dotazanych studenti dle mnoZstvi vypitych
tekutin za den

9% (10
21% (24) 0 (10)

® méné nez 0,5 litru
0,5 az 1,5 litru

® 1,5az2,5 litru

= 2.5 az 4 litry

o 28%(33)

= vice nez 4 litry

43% (5(1/

Zdroj: vlastni zpracovani
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22.) Vyskytla se u Vas nebo ve Vasi rodiné néjaké vazné civilizaéni onemocnéni?
(nadvaha, obezita, vysoky krevni tlak, nemoci srdce, vysoky cholesterol, mozkova

prihoda, diabetes, nadorova onemocnéni, metabolicka onemocnéni, atd...)

O ano
O ne
o nevim

Odpovédi u této otazky nas nijak vyrazn¢ nepiekvapily. Skoro tfi Ctvrtiny
respondentll maji mezi blizkymi rodinnymi pfislusniky né¢koho, kdo trpi civilizacnim
onemocnéni. 11 % dotdzanych na tuto otazku neznalo odpovéd’ a 18 % dotdzanych nema
v blizké rodiné nikoho s civilizacnim onemocnénim. Nebo si to pfi nejmenSim mysli.

Graf ¢.18 graficky znazornuje odpovédi na otazku ¢.22 z ankety.

Graf ¢.18 - Rozdéleni respondentii v zavislosti na vyskytu civiliza¢nich
onemocnéni u nejblizsich piibuznych

1% (13)_

18% (21)

® ano
ne

® nevim

71% (83)

Zdroj: vlastni zpracovani
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23.) Jaka vazna onemocnéni se u Vas nebo ve Vasi rodiné vyskytla? Ke kazdému
onemocnéni prosim napiSte u kolika rodinnych prisluSniki byl vyskyt tohoto

onemocnéni prokazan.

Zhruba 57 respondentll zde neuvedlo zadnou odpovéd’. Z ostatnich odpovédi se
nejcasteji vyskytovaly hypertenze neboli vysoky krevni tlak, diabetes mellitus, obvykle
byl uvadén diabetes II. typu. Potom jsme zaznamenali hojné odpovédi zahrnujici
nadorova onemocnéni, nemoci srdce, obezitu a nadvahu. Ostatni méné casté odpoveédi
jsou uvedené v grafu ¢.19. V odpovédich jsme zaznamenaly jesté ojedinéle embolii
a aterosklerdzu, které jsme do grafu nezahrnovaly z divodu velice malé Cetnosti. Graf

¢.19 graficky znazornuje nejcastéjsi odpovédi na otazku ¢.23 z ankety.

Graf ¢.19 - Nejcastéji se vykytujici civiliza¢ni onemocnéni v rodinach
dotazanych studentt
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Zdroj: vlastni zpracovani
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24.) Mate pocit, Z¢ Vas VS, na které studujete, motivuje k dodrZovani zasad
zdravého Zivotniho stylu? (formou povinné volitelného nebo volitelného sportovné
aktivniho predmétu, formou prednaSek o zdravém Zivotnim stylu nebo pestré
stravé, formou moznosti zdravého stravovani v menze nebo v jidelnim automatu,

atd...)

o ano
o jenom trochu
o spiSe ne

o vubec ne

Dostali jsme se az k otdzkam zaméfenym na podporu a motivaci vysokych skol
k dodrzovani zdravého Zivotniho stylu studenty a umoziovani dodrzovani zésad
zdravého zivotniho stylu studentim. Ptes polovinu respondentii ztad studenti
se domnivé, Ze je jejich VS dostate¢né nemotivuje a nepodporuje k dodrzovani zasad
zdravého zivotniho stylu. Naopak 13 % respondentt si je jistych podporou a motivaci od

své Skoly. Graf ¢.20 graficky zndzorniuje odpovédi na otdzku ¢.24 z ankety.

Graf ¢£.20 - Rozdéleni respondentii dle podpory od VS ke zdravému
Zivotnimu stylu

13% (15)

35% (41)
® ano
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= yubec ne
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Zdroj: vlastni zpracovani
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25.) Jakymi formami Vas VS, na které studujete, motivuje k dodrZovani zasad

zdravého Zivotniho stylu?

VS motivuji a podporuji své studenty ke zdravému Zivotnimu stylu nejastji
skrze sportovné aktivni pfedméty. Povinné sportovné zaméfené pifedméty a povinné
sportovni kurzy byly nejcastéji uvadeéné studenty FTVS. Volitelné a povinné volitelné
sportovné zamétené predméty pak uvadéli studenti z ostatnich Skol, nejcastéji to byli
studenti CVUT. Mezi odpovéd'mi se vyskytlo mimo jiné zdravé stravovani, prednasky
o zdravém Zivotnim stylu nebo mozZnost vstupu do posilovny. Graf ¢.21 graficky

znézornuje odpovédi na otazku €.25 z ankety.

Graf ¢.21 - Formy podpory VS ke zdravému Zivotnimu stylu
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Zdroj: vlastni zpracovani
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26.) Mite na Vasi VS moZnost zdravého stravovani v menze, jidelné nebo alespoin v
jidelnim automatu?
o ano

O ne

Odpovédi u této otazky povaZzujeme za velice pozitivni. Nabidka jidel v menzéach
a jinych stravovacich zatfizenich zahrnuje dle odpovédi naSich respondenti ve valné
vétSiné néjakou moznost zdravého stravovani. Ted uz jen zélezi na schopnosti
jednotlivych respondentll rozpoznat zdravé a nezdravé jidlo, to muaze byt pro laika
pomérné slozité. Radi vSak budeme nasim respondentim divétovat, jelikoz z grafu ¢.22
patrné vysledky jsou opravdu velice pozitivni. Graf ¢.22 graficky znazoriiuje odpovédi

na otazku ¢.26 z ankety.

Graf ¢.22 - Rozdéleni respondentii v zavislosti na moZnosti zdravého
stravovani ve Skolnim stravovacim zaiizeni
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Zdroj: vlastni zpracovani
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S DISKUZE

Hanawi a spol. provedli v roce 2020 v Malajsii vyzkum, ktery mél za kol zjistit,
kolik vysokoskoldki béhem svého studia dodrzuje zasady zdravého zivotniho stylu.
Vysledky tohoto vyzkumu uvadéli, ze zadny student nedodrzoval zdsady zdravého
zivotniho stylu a 28,3 % respondentti je dodrzovalo alesponi ¢aste¢né. Studenti nebyli
oznacovani jako zijici zdravym zivotnim stylem nejcastéji kvtli nedostatku pohybové
aktivity. Vyzkum provedeny v roce 2022 na studentech bakalafského studia na FTVS
odhalil, Ze 7,2 % téchto studentli dodrzuje zasady zdravého zivotniho stylu a 23,2 % jich
tyto zésady dodrzuje alespon Caste¢né. Vysledky provedené na studentech FTVS byly
0 poznani lep$i nejspiSe z toho diivodu, Ze se u mnoha respondentli jednalo o aktivni
sportovce. Piesto byly vysledky velice tristni. PfedevSim na zakladé dvou vySe
zminénych praci jsme stanovili procenta uvedena u prvnich dvou vyzkumnych otazek.
Makhmudovic (2023), Morales-Rodriguez et al. (2020), Hanawi et al. (2020) a dalsi
autofi zminovani v reSerSni Casti této prace poukazuji na vyznamny vliv pohybové
aktivity a celkové Zivotniho stylu na psychickou pohodu jedince, a dokonce i na kvalitu
zivota. Proto vSichni tito autofi doporucuji vysokym skoldm poskytovani studentim veétsi

podpory k dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu.

Nyni se podivejme podrobnéji na nckteré zajimavé vysledky této prace. Na
anketni Setfeni nam odpovédélo 117 studentd, ztoho 88 jich studuje na CVUT.
Podstatnou ¢ast respondentti tedy tvorili studenti z technického oboru. Nastésti jsme
ziskali odpovédi od 18 studentd FTVS, takze jsme mohli provést aspon malé srovnani
mezi vysledky studentll zjednotlivych Skol. Nebylo pro nas piekvapivé zjisténi,
7e studenti FTVS o néco vice sportuji. Studenti CVUT vsak z valné vétsiny také aktivng
sportuji a vyhledavaji rizné sportovni aktivity. Pokud se zaméfime na samotny Zivotni
styl, 1 studentka z CVUT, 1 studentka z FTVS a 1 student z FTVS dodrzuji zasady
zdravého Zivotniho stylu. Ze studentit CVUT tedy dodrzuje zasady zdravého Zivotniho
stylu zhruba 1 % a ¢astecné jich tyto zasady dodrzuje 25 %. U studenti FTVS jsme na
tom o néco lépe, ptiblizn¢ 11,1 % jich dodrzuje zésady zdravého Zivotniho stylu a 27,8

% jich tyto zasady dodrzuje Castecné.

Dalsi komparaci jsme provedli na zdklad€ pohlavi. Na anketu nam odpovédélo 90
muzl a 27 zen. U sportovani jako takového jsme nenasli Zadné zajimavé rozdily mezi
pohlavimi, avSak u celkového Zivotniho stylu jsou na tom studentky o trochu lépe nez

studenti. Konkrétn€ 7,4 % dotdzanych Zen dodrzuje zasady zdravého zivotniho stylu
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a 22,2 % jich alespoii ¢astecné tyto zasady dodrzuje. U muzi pak zije zdravé pouze 1,1

% respondenti a 26,6 % zije stfedné zdrave.

Vyhodnoceni odpovédi na jednotlivé otazky z ankety jsme uvadéli podrobnéji
ve vysledkové Casti a par otazek jsme uvedli az v Piiloze 1. v prilohové ¢asti. V Ptiloze
II. vpfilohové casti se také nachazi celd vzorova anketa. Zde stru¢né¢ shrneme
nejzajimavejsi odpovédi na nékteré otazky tykajici se zdravého Zzivotniho stylu.
Z vysledkil ankety jsme zjistili, Ze 77,8 % respondentii viibec nekoufi, 64,1 % neuziva
zadné navykové latky a 62,4 % spi denn€ mezi 7 az 9 hodinami. Vyzkoumali jsme také,
ze 65,8 % dotazanych ptilezitostné pije alkohol, 45,3 % dle svého pocitu zije ve stresu
a 48,7 % pije dostatené mnozstvi neslazenych a nesycenych napoji. Pouze 5,1 %
respondentli konzumuje dostatecné mnozstvi ovoce a zeleniny denné. Jednad se
o podstatny zdroj vlakniny, kterd je pro lidské zdravi velice dilezita. Vyznamné totiz

muze snizovat riziko vzniku nddorovych onemocnéni stiev.

Dotazovanych jsme se ptali i na civilizatni onemocnéni, kterd se u nich,
a pfedevS§im u jejich rodinnych piibuznych vyskytuji. 70,9 % respondentli mé mezi
blizkymi rodinnymi piislusniky nékoho, kdo trpi civiliza¢nim onemocnénim. 11,1 %
dotdzanych na tuto otazku neznalo odpovéd’ a 17,9 % dotazanych nemé v blizké rodiné
nikoho s civilizatnim onemocnénim. Mezi nej€astéjSimi civilizanimi onemocnénimi

jsme zaznamenali vysoky krevni tlak, diabetes mellitus, nddorovd onemocnéni, rizné

nemoci srdce, obezitu a nadvahu.

V této praci jsme se zaméfovali mimo jiné na monitorovani pohybové aktivity
pomoci nositelnych zafizeni. Mezi studenty zhruba 34,2 % monitoruje svou pohybovou
aktivitu, 25,6 % ji monitoruje obcas a 40,2 % svou pohybovou aktivitu nemonitoruje
vibec. Jedna se o veelku zajimavé rozdéleni. U takto mladych lidi jsme moZna oc¢ekéavali
vEtsi zastoupeni jedinct, ktefi svou pohybovou aktivitu méfi, jelikoz jsme se domnivali,
zZe to je néco, k ¢emu moderni technologie mladi lidé vyuZivaji. Na druhou stranu, mezi
respondenty bylo mnoho studentli sportujicich pouze rekreacné, takze dava smysl, ze
nemaji potiebu sledovat kazdy sviij krok a zpétn€ hodnotit kazdy zabehly usek. Zajimava
pro nés byla nasledujici otdzka v anketé, tedy ¢emu pfi monitorovani pohybové aktivity
veti mladi lidé vice. Zda svému chytrému zafizeni nebo odbornikovi zaméfujicimu se na
sport. Z vysledkt vyplynula vétsi davéra respondentii v odbornika, ale nejednalo se
o prili§ velky rozdil. Presn¢ 52,6 % respondentll uvedlo divéru v osobniho trenéra,

zatimco 43,9 % respondentii vénovalo svou divéru technologiim. 4 dotazani by pak
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nejvice duvéfovali ¢lanku z internetu. Z téchto vysledkl vyplyva nepfijemna zkuSenost,
kdy do laboratote sportovni motoriky ptichdzi jedinci, kteti jsou zde otestovani, poté jsou
jim sdéleny urcité vysledky a oni t€émto vysledkiim nechtéji véfit, jelikoz jejich hodinky

a chytry telefon jim ukazuji rozdilné vysledky.

Nyni se presuiime ke konkrétnim vyzkumnym otdzkdm a odpovédim na né.
V prvé fadé bychom radi zminili, ze jednotliva procenta uvedena u vyzkumnych otazek
byla zjisténa expertnim hodnocenim na zakladé prostudovanych vyzkumd, studii a praci
na shodna témata. Tyto vyzkumy a studie uvadime v reSerSni Casti. Prvni vyzkumna
otazka zni: Dodrzuje alespon 5 % respondentt zasady zdravého zivotniho stylu stanovené
WHO? Dle naSich vysledkt nedodrzuje. Konkrétné totiz zdsady zdravého Zivotniho stylu
dodrzuje pouze 2,6 % respondentil. V pofadi druha vyzkumna otdzka zni takto: Zije
alespon 25 % dotazanych stiedn€ zdravym Zivotnim stylem dle WHO? Tuto vyzkumnou
otazku potvrzujeme, jelikoz stfedné zdravym zivotnim stylem zije 25,6 % dotazanych
studentll. Nyni se podivejme na tieti vyzkumnou otazku: Provozuje alespon 60 %
respondentll pohybovou aktivitu 150 a vice minut tydné? I na tuto vyzkumnou otdzku
odpovidame pozitivné. Konkrétné 70,9 % respondentt provadi alespoii sttedné intenzivni
aerobni aktivitu 150 a vice minut tydné. Bylo alespoit 60 % dotdzanych n¢kdy béhem
svého studia motivovano VS, kterou studuji, k dodrzovani zésad zdravého Zivotniho
stylu? Vysledky na$i prace vyvraci tuto vyzkumnou otdzku, jelikoZz pouze 42,7 %
respondentl si v§ima podpory a motivace ke zdravému Zivotnimu stylu pfichazejici od

%

VS.
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6 ZAVERY

Jak jsme uvedli jiz v ¢asti vénované analyze dat, abychom zjistili, zda respondenti
dodrzovali zésady zdravého Zzivotniho stylu, museli jsme kazdou jednotlivou odpovéd
expertné ohodnotit. Z vysledkl této prace vyplyva, Ze zdsady zdravého zivotniho stylu
dodrzuji pouze 2,6 % dotazanych vysokoskolakti a 25,6 % jich Zzije stfedné zdravym
zivotnim stylem. Zbytek respondentil, konkrétné 71,8 %, nedodrzuje zasady zdravého
zivotniho stylu. V zavéru uvadime grafické znazornéni vysledki, jak studenti VS v Praze
dodrzovali, ¢i nedodrzovali zdravy zivotni styl. Graf ¢.23 znézornuje graficky kolik
respondentll dodrzuje zasady zdravého zivotniho stylu, kolik jich Zije stfedné¢ zdravym

zivotnim stylem a kolik dotdzanych viibec nedodrzuje zasady zdravého zivotniho stylu.

Graf ¢.23 - Rozdéleni dotazanych studenti v zavislosti na dodrzovani
zasad zdravého Zivotniho stylu
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71,8% (841/

Zdroj: vlastni zpracovani

Z vysledku této prace dale plynou nasledujici vysledky: z dotazanych studenti
jich 70,9 % sportuje dostate¢né¢ dlouho a casto, dalSich 17,9 % sportuje malo
a nedostate¢né Casto. 11,1 % respondentli pak nesportuje viibec. Vysledky tykajici se
sportovani jsou vcelku pozitivni. Mladi dospéli dle nich sportuji pomérné Casto, piesto je
zde prostor pro zlepSeni. Vést déti, adolescenty, ale 1 dospélé jedince ke sportu je
nezbytné, abychom u nich zlepsili vztah ke sportu a podpofili vznik ndvyku na aktivni
zivotni styl. Pokud se tento navyk vytvoti u déti a adolescenti, je vétsi pravdépodobnost

pretrvani tohoto navyku i do dospélého zivota, ¢imz se muze zlepsit kvalita jejich Zivota
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a snizuje se tim riziko vzniku rtiznych chorob a onemocnéni. A jednoduse feceno: ,,Ve
zdravém téle, zdravy duch®, takze pozitivni vliv by to mélo i na psychickou stranku

¢lovéka.

Pouze 42,7 % respondentl uvedlo, Ze si v§iméa podpory a motivace od vysoké
Skoly k dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu. 35 % respondenti se siln¢ vyhradilo
a u této otazky uvedlo pocit v podstaté nulové motivace a podpory od své VS. Pfesto
84,1 % dotazanych studentli uvedlo v odpovédich svou spokojenost se stravovacim
zafizenim umisténym v budové Skoly. Stejné jako je nutné vést mladé ke sportu, je nutné
je vést i ke zdravému zivotnimu stylu, jelikoz Zijeme v zemi, kde mezi viibec nejcastéjsi
pti¢inu imrti patii civilizacni onemocnéni, kterd jsou vyznamné ovlivilovany zivotnim
stylem. Soucasné kvalita Zivota se zveda a klesd v zavislosti na zivotnim stylu jedince.
Takze pokud chceme mit fyzicky i1 psychicky zdravy narod, méli bychom se vice zamétit
na podporu vsech lidi ke zdravému Zivotnimu stylu. Pfedev§im pak je 1épe informovat
0 tom, co to vlastn¢ zdravy zivotni styl znamena, aby si nékteti lidé prestali myslet, ze do
zdravého Zivotniho stylu patfi pouze konzumace saltl, absolutni zdkaz konzumace

alkoholickych népojii a podobné nesmysly, kterym nekteti lidé veri.
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Priloha I.

Zde jsou zpracovany odpovédi na zbyvajici otazky z ankety, které nebyly soucasti

Vysledkové casti.

1.) Pohlavi?

o Muz

o Zena

Na anketu odpovédélo 90 muzl a pouze 23 Zen. NejspiSe kviili vyznamné vétSimu
poétu respondentii z technicky zaméfenych obort, konkrétné z CVUT, kde je obecné
vEétsi zastoupeni muzi mezi studenty. Graf ¢.24 graficky znazoriiuje odpovédi na otazku

¢.1 z ankety.

Graf ¢.24 - Rozdéleni respondentii dle pohlavi

23% (27)

® muz

zena

77% (90)

Zdroj: vlastni zpracovani
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2.) Na jaké vysoké $Kkole studujete? (Pokud studujete na dvou VS, zvolte pouze
jednu.)

Suverénné nejvétsi Giast jsme zaznamenali od studenti CVUT, ktefi tvoii 75 %
vSech respondenti. 15 % dale tvoii studenti FTVS, coz jesté stoji za zminku. Zastoupeni
jinych VS ani nema cenu komentovat, jelikoZ se vzdy jedna o 4 nebo pouze o 1 studenta.

Graf ¢.25 graficky zndzornuje odpovédi na otdzku ¢.2 z ankety.

Graf &.25 - Rozdéleni respondenti dle studované VS

wol) 1% (1) 1% (1)

15% (18) . CVUT
30, (4)\ | VSE
= (7U
1% J;)/\ = FTVS UK
= VSCHT
= 1. Lék. F.
= FAMU

75% (88)

Zdroj: vlastni zpracovani
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3.) Jaky studijni program studujete?

o ano

Nejvétsi ucast jsme zaznamenali od studentii bakalarského studia. Naopak
nejmensi ucast od studentll doktorského studia, kdy ndm na anketu odpovédélo pouze 7
studentli doktorského studia. Graf ¢.26 graficky znazorfiuje odpovédi na otazku ¢.3
z ankety.

Graf ¢€.26 - Rozdéleni dotazanych studentii dle formy studia
6% (71)

21% (25)4 = bakalafsky

magistersky
54% (63) ® inzenyrsky
= doktorsky

19% (22

Zdroj: vlastni zpracovani
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8.) Sportujete pouze sezénné? (tzn. délate pouze letni/zimni sport a zbytek roku
nesportujete? Pokud ano, o jakou sportovni aktivitu se jedna? Pokud ne, odpovézte

jednoduse ne.)

Naprosta vétsina dotdzanych studentll nesportuje sezéonn€. 5 z nich vsak sportuje
vyznamné vice v [ét&, je to z diivodu vice volného Casu. Jedna se pak o sporty kanoistika,
tenis, windsurfing a plavani. V zimé sportuji sezonné pouze dva respondenti, ktefi se

vénuji bézkam a lyzovani. Graf ¢.27 graficky znézoriiuje odpovédi na otazku ¢.8 z ankety.

Graf ¢.27 - Rozdéleni respondentii dle sezonniho sportovani

2% (2) - 4% (5)

" ne
® ano, v zimé

ano, v lété

94% (110)

Zdroj: vlastni zpracovani
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13.) Uzivate néjaké jiné navykové latky?

o Casto
o pfilezitostné

o nikdy

Nadpoloviéni vétSina dotdzanych studentti nikdy neuziva zadné jiné navykové
latky nez alkohol a cigarety. A 29 % jich prilezitostné néjakou takovou latku uzije,
muzeme pouze odhadovat, o jakou latku by se jednalo. Nejpravdépodobné;jsi se vSak jevi

marihuana. Graf ¢.28 graficky znazoriiuje odpovédi na otazku €.13 z ankety.

Graf ¢.28 - Rozdéleni respondentii v zavislosti na uZivani navykovych
latek

7% (8)

29% (34)

® Casto
ptilezitostné

= nikdy

6496(7§l\\\\

Zdroj: vlastni zpracovani
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Priloha II.

Anketa

Zdravy Zivotni styl studenti VS v Praze

Jmenuji se Jakub Bosek, jsem studentem magisterského studia na Fakulté télesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy. Timto se na Vas obracim s Zadosti o vyplnéni

ankety, ktera bude slouzit jako podklad pro moji diplomovou praci.

Ptiblizné doba plnéni ankety je 5 minut.

Cilem tohoto vyzkumu je ziskat dostate¢né mnozstvi zdravotnich informaci o studentech
VS v Praze. Otazky se budou tykat pievazné Vaseho Zivotniho stylu a aktualniho

zdravotniho stavu.

0.) Ziskana data budou vyuzita ke zpracovani diplomové prace, pripadné dalSimu
vyzkumu na UK FTVS; budou zpracovana, publikovana a uchovana v anonymni
podobé a ochranéna pred jinym uzitim. S vysledky studie se muZete seznamit na
emailové adrese: jakubbosek@seznam.cz. Vyplnénim a odevzdanim ankety
potvrzujete, Ze dobrovolné souhlasite se svoji icasti v této vyzkumné studii, o které
jste byl/a informovan/a, jakoZ i o pravu odmitnout uc¢ast nebo sviij souhlas kdykoli
odvolat bez represi, a to na jiz vySe zminéné emailové adrese. PFredem dékuji za Vasi

ochotu a spolupraci.

o Souhlasim s podminkami dotazniku a chci pokracovat.

o Nesouhlasim s podminkami dotazniku a chci odejit.
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1.) Pohlavi?
o Muz

o Zena

2.) Na jaké vysoké $kole studujete? (Pokud studujete na dvou VS, zvolte pouze
jednu.)

3.) Jaky studijni program studujete?
o ano

O ne

4.) Myslite si, Ze dodrZovani zasad zdravého Zivotniho stylu miiZe pozitivné ovlivnit

kvalitu Vaseho Zivota?
o rozhodné ano
o alespori trochu ano
o spiSe ne

o vubec ne

5.) Myslite si, Ze dodrZujete zasady zdravého Zivotniho stylu?
o ano
o trochu ano
o spiSe ne

o ne

6.) Dokazal/a byste definovat sloZky zdravého Zivotniho stylu?
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7.) Jak casto a priblizné jak dlouho sportujete? (sportovinim myslime provadéni
alespon stiedné intenzivni pohybové aktivity, nap¥. béh, jizda na kole, rychla chiize,
plavani, jizda na kole¢kovych bruslich, chtize do strmého kopce nebo do schodu,

atd...).
o denné déle nez 90 minut
o denné 60 az 90 minut
o denné 30 az 60 minut
o 4-5 krat tydn¢ déle nez 90 minut
o 4-5 krat tydn€ 60 az 90 minut
o 4-5 krat tydn€ 30 az 60 minut
o 2-3 krat tydné déle nez 90 minut
o 2-3 krat tydn€ 60 az 90 minut
o 2-3 krat tydn€ 30 az 60 minut
o 2-3 krat tydn€ méné neZ 30 minut
o 1 krat tydné déle nez 90 minut
o 1 krat tydn€ 60 az 90 minut
o 1 krat tydné 30 az 60 minut
o 1 krat tydn€ méné nez 30 minut
o méné Casto nez 1 krat tydné 60 az 90 minut
o mén¢ Casto nez 1 krat tydné 30 az 60 minut

o méng Casto nez 1 krat tydné¢ mén€ nez 30 minut

8.) Sportujete pouze sezonné? (tzn. délate pouze letni/zimni sport a zbytek roku
nesportujete? Pokud ano, o jakou sportovni aktivitu se jedna? Pokud ne, odpovézte

jednoduse ne.)
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9.) Monitorujete svoji pohybovou aktivitu pomoci "chytrych' technologii?
(hodinky, mobil, naramek, atd...)

©)

©)

O

O

ano
obcas
ne

nesportuji, takze ne

10.) Cemu byste diivéfovali pfi monitorovani své pohybové aktivity vice?

O

o

o

svému chytrému zafizeni (hodinky, mobil, atd...)
¢lanku z internetu

osobnimu trenérovi

11.) Koufite?

o velmi Casto (n€kolik cigaret denng)
o casto (1-3 cigarety denn¢)
o obcas (1-3 cigarety tydn¢)
o malokdy (1-3 cigarety za mésic)
o vibec
12.) Pijete alkohol?
o hodné (vice nez 5 velkych piv denné, vice nez 5 dcl vina denng)
o celkem hodné (2-5 velkych piv denng, 2-5 dcl vina denn¢)
o malo (maximalng 1 velké pivo nebo 1 dcl vina za den a vzdy k jidlu)
o nikdy

nékolik dni nepiju a pak béhem jednoho dne vypiju klidn€ vice nez 3 velka piva

nebo vice nez 3 dcl vina — ptileZitostné
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13.) Uzivate néjaké jiné navykové latky?
o casto
o prilezitostné

o nikdy

14.) Kolik snite denné ovoce/zeleniny? (1 stFedné velké rajée = cca 100g ; 1 stfedné

velky banan = cca 120g ; 1 stifedné velké jablko = 150g)
o 100 g améné
o 200¢g
o 300g

o 400 ga vice

15.) Kolikrat denné jite?

o méné nez 3krat

o 3krat
o 4krat
o 5 -6krat

o Tkrat a vice

16.) Jite ¢asto ve spéchu?
o ano
o obcas

O ne
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17.) Mate pocit, Ze Zijete ve stresu?

O ano
o obcas
O ne

18.) Jak casto relaxujete? (prochazka, meditace, sauna, plavani, masaz, cviceni,

atd...)

o Casto
o obdas
o malokdy

o skoro viibec

19.) Jakou formou probiha Vase relaxace? (meditace, sauna, masaz, )

20.) Kolik hodin denné spite?
o méné nez 6 hodin
o 6 az7hodin
o 7az9 hodin

o vice nez 9 hodin

21.) Kolik neslazenych tekutin denné vypijete? (Nepocitame sem ani kavu.)

o méneé nez 0,5 litru
o 0,5az 1,5 litru

o 1,5az2,5 litru

o 2,5az4litry

o vice nez 4 litry
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22.) Vyskytla se u Vas nebo ve Vasi rodiné néjaké vazné civilizaéni onemocnéni?
(nadvaha, obezita, vysoky krevni tlak, nemoci srdce, vysoky cholesterol, mozkova

prihoda, diabetes, naidorova onemocnéni, metabolicka onemocnéni, atd...)

O ano
O ne
o nevim

23.) Jaka vazna onemocnéni se u Vas nebo ve Vasi rodiné vyskytla? Ke kazdému
onemocnéni prosim napiSte u kolika rodinnych prislu$niki byl vyskyt tohoto

onemocnéni prokazan.

24.) Mate pocit, Ze Vas VS, na které studujete, motivuje k dodrzovani zasad
zdravého Zivotniho stylu? (formou povinné volitelného nebo volitelného sportovné
aktivniho predmétu, formou prednasek o zdravém Zivotnim stylu nebo pestré
stravé, formou moznosti zdravého stravovani v menze nebo v jidelnim automatu,

atd...)
o ano
o jenom trochu
o spiSe ne

o vubec ne

25.) Jakymi formami Vas VS, na které studujete, motivuje k dodrZovani zasad

zdravého Zivotniho stylu?

26.) Mate na Vasi VS moznost zdravého stravovani v menze, jidelné nebo alespon v
jidelnim automatu?

o ano

O ne
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