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1 Uvod

Jako téma pro svoji diplomovou praci jsem si vybrala problematiku Zivotniho stylu.
V dnesni moderni dob¢ je téma zivotniho stylu hodné diskutované. At uz se diskutuje mezi
odborniky nebo mezi laickou vetejnosti, kazdy ma sviij zivotni styl, kterym se fidi. Nekteti
lidé travi volny Cas ptevazné pasivné U televize, u pocitace, néktefi lidé naopak travi volny cas

aktivné, sportem, zahradkafenim ¢i domécimi pracemi.

V této diplomové praci jsem se rozhodla zjistit, jaky zivotni styl maji pedagogové na
vybranych $kolach v Ceské republice. Mezi vybrané §koly jsem zafadila jak zakladni §koly, 1.
I 2. stupen, tak i Skoly stfedni, obchodni akademie, prumyslovou $kolu, gymnazia. Vybrané
Skoly se nachazeji v Plzenském a StfedoCeském kraji aVv hl. mésté¢ Praha. Ucitelé by méli
zaky nejen vzdé€lavat, ale také vychovavat a méli by byt zaktim a studentim dobrymi vzory,
které by chtéli napodobit. At uz se jedna o charakter osobnosti ¢i zvyky, které ucitel ma

(pohybové, stravovaci...).

Na zacatku diplomové prace se budu snazit vysvétlit, co jsou to pojmy zdravi a nemoc.
Jak na tyto pojmy lze nahlizet aco vlastné znamenaji, co lidské zdravi ovliviiuje za
determinanty. V dalsi kapitole se zamé&fim jiz na hlavni determinant ovliviujici zdravi, a to na
zivotni styl. Pokusim se vysvétlit pojmy Zivotni styl, zivotni zptisob a zivotni sloh a zhodnotit,
zda jsou tyto pojmy rozdilné nebo zda je mizeme zaménovat jeden za druhy. V oblasti
zivotniho stylu se zamé&fim predev§im na vyzivu clovéka ana pohybovou aktivitu, coZ si
myslim, Ze jsou dva zdsadni pojmy, které by mély byt zminény. V dalsi ¢asti se zminim také
0 psychohygieng, stresu a civiliza¢nich chorobach, coz jsou pojmy, které se zivotniho stylu

také bezesporu tykaji.

V praktické ¢asti vyhodnotim ziskana data z dotazniku a na zéklad€ vyhodnocenych
vysledkll se pokusim sestavit informacéni letak se zdsadami zdravého Zivotniho stylu pro

pedagogy, ktery zaslu jako zpétnou vazbu respondentiim, kteti dotaznik vyplnili.



2 Teoreticka cast

2.1 Zdravi

Definovat pojem zdravi neni viibec jednoduché, a tak zadnd jednotna definice zdravi
neexistuje. Nalezneme jich proto v odborné literatufe mnoho. Zdravi ma mnoho aspektd,
jejichz dulezitost se meénila améni S historickym vyvojem spolecnosti, ale také
s ontogenetickym vyvojem jedince. Dal$im dilezitym aspektem pro definici zdravi jsou také
socialni podminky, kultura, ekonomika ¢i to, jak se rozviji lékarské veédy (Machova,
Kubatova, 20006). ,,Spolecnym znakem vétsiny dnesSnich pristupii je chdapani zdravi V sirsim
zorném uhlu — ne jen jako normdlni fungovani téla* (Zvirotsky 2014, str. 19). Jednou takovou
komplexni definici je i definice zdravi dle Svétové zdravotnické organizace (WHO), ktera ji
vymezila v roce 1946. WHO vymezila zdravi jako ,,stav uplné dusevni, télesné a socialni
pohody a nikoli pouze nepritomnost nemoci nebo vady” (Machova, Kubatova, 2006, str.9).
Tato definice znamenala v dané dobé znaény pokrok. Nevnimala totiz zdravi jen negativné,

ale pfedevsim pozitivné.

Dalsi definici zdravi vytvoril David Seedhouse: ,,Optimdlni stav zdravi urcité osoby
zavisi na stavu souboru podminek, které ji umoznuji zZit a pracovat tak, aby byly splnény jeji
realisticky zvolené a biologické potencialy“ (Seedhouse, 1995, cit. in Kfivohlavy, 2001, str.
39). Podle této definice je mozné povazovat za relativné zdravého ¢lovéka i osobu upoutanou
na invalidni vozik, coZ neni tak Gpln¢ pravda. Sice tato definice prekondva nékteré nedostatky
definice dle WHO, nicméné postradd srozumitelnost. Cesky psycholog Jaro Kfivohlavy
definuje zdravi takto: ,,Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socialni i duchovni) stav ¢lovéka,
ktery mu umoznuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni prekdzkou obdobnému snazeni
druhych lidi* (Kiivohlavy, 2001, str. 40). Definice dle Kfivohlavého se zamétuje predevsim
na kvalitu Zivota a na celkové pojeti ¢lov€ka. VSechny tii definice se snaZi uchopit fenomén
zdravi Vv celé jeho Sifi. Vesmés vSechny zde citované definice zdravi se zabyvaji pojmem

zdravi nikoliv jen z hlediska télesného, ale také z hlediska dusevniho a socidlniho.

T¢lesné zdravi mizeme chapat jako nepiitomnost nemoci nebo vady, coz znamena, ze
jsou v poradku vsechny fyziologické funkce organd, ale také biologicka integrita jedince jako
celku a nenarusenost télesnych funkeci.

Socidlniho zdravi miZe jedinec dosahnout naptiklad tim, Ze mé& dobré mezilidské

vztahy, pohodu v roding, v zaméstnani, umi udélat sebe i ostatni lidi ve svém okoli $tastnymi.
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Clovek taktéz dokaze plnit socialni roli a navazovat socialni kontakty. Tieti asti celkového

pojeti zdravi je zdravi dusevni, které si musime chranit a upeviovat (Hol¢ik, 2010).

DusSevni zdravi chapeme jako ,stav, kdy vsechny dusevni pochody probihaji
optimalnim zpusobem, harmonicky, umozZnuji spravne odrazZet zevni realitu, primérené
a pohotové reagovat na vsechny podnéty a resit bézné | nenadalé ikoly, stale se zdokonalovat
a mit pocit uspokojent ze své cinnosti. To predpoklada optimalni funkci centralniho nervoveho

systému | celého organismu* (Micek, 1984, str. 22).
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2.2 Determinanty zdravi

Dle Celedové a Cevely jsou determinanty zdravi ,faktory, tedy piiciny a podminky,
které piisobi komplexné na zdravi ¢lovéka“(Celedova, Cevela, 2010, str. 27). Tyto faktory
mohou na zdravi ¢loveka puasobit bud’ pozitivné (ochraiiuji a posiluji zdravi), nebo negativné
(poskozuji a oslabuji zdravi, vyvoldvaji onemocnéni). Determinanty zdravi muzeme dale
rozdélit na determinanty vnitini, mezi které patii geneticky zaklad, a na determinanty zevni,
mezi které mizeme zafadit zivotni styl, Zivotni prostfedi a péci 0 zdravi a zdravotnictvi.
Kazdy tento determinant ovlivituje zdravi uréitym podilem. Nejvétsi vliv na zdravi jedince ma
zivotni styl, ktery jej ovliviiuje ze 40%, nékteré zdroje uvadeéji az 50-60%. Do Zivotniho stylu

muizeme zatadit
Obrazek 1 Hlavni determinanty zdravi

predev§im pohybovou

aktivitu, stravovani,

z4vislosti osobni FIVOTNI ZIVOTNI
’ PROSTREDI
hygienu, ¢ stres. i‘m" 35%

V tésném zavésu za

zivotnim  stylem  se

nachazi Zivotni

prostiedi g > O—
. .1, PECE O ZDRA v

(SOCloekonomICke A ZDRAVOTNICTVI (GENETICDKY)

15% 10%

prostiedi), které zdravi

jedince ovliviluje az

z35%. Do skupiny
faktord, které
negativné¢  ovliviluji
zivotni prostredi, patii ptredevSim ionizujici zafeni, vibrace, kvalita ovzdusi, vody, hluk
a mnoho dalSich faktord. ZneciSt€né nebo jinak negativné ovlivnéné Zivotni prostfedi pak na
zdravi jedince mulze zpusobit nemalé Skody. Jedinec mize mit problémy S onemocnénim
respiracniho, kardiovaskularniho, gastrointestinalniho systému, mize trpét riznymi druhy

alergii @ mnohymi dal§imi chorobami.

Dohromady zivotni styl a Zivotni prostfedi ovliviiuji zdravi jedince az z 75%. Tretim
determinantem zdravi je péce 0 zdravi a zdravotnické sluzby. Tento determinant ovliviiuje

zdravi z 15% a poslednim neméné dulezitym determinantem je biologicky (geneticky) zéklad,
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ktery ovlivituje zdravi jedince pfiblizné z 10%. Toto dé€leni je ovS§em pouze orientacni. Kazdy
cloveék je osobnost, na kterou dané determinanty pusobi odlisné. Nékdo je vice ovlivnén
dédicnymi faktory, jiny zase Zivotnim prostiedim, ve kterém zije. Podle vySe uvedenych
procent nase zdravi nejvice ovliviiuje Zivotni styl. Zivotnimu stylu se bude prace vénovat

podrobnéji v dalsi kapitole.

2.3 Socialni determinanty a jejich vliv na zdravi

Tyto determinanty maji vV dneSni dobé€ zasadni vliv na Groveil a na rozlozeni zdravi lidi, ale
také vyrazné ovliviiuji urovenn a moznosti rozvoje zdravotniho potencialu (Hol¢ik 2010). Ten
muzeme definovat jako ,, nejvyssi uroven zdravi, kterou miize konkrétni jedinec Zijici vV dané
spolecnosti dosdhnout (Celedova, Cevela, 2010, str. 19). Jednou z hlavnich pfi¢in
predcasnych umrti, ale také rostouciho rozdilu mezi riznymi socidlnimi skupinami jsou praveé
socialni determinanty zdravi. Mezi ty mtizeme zatradit napiiklad:

e nezaméstnanost — nezaméstnani lidé jsou vice nachylni ke vzniku onemocnéni,
nejCastéji maji problémy S psychickymi poruchami (deprese, uzkosti), ale také je
U nezaméstnanych vétsi riziko vzniku kardiovaskuldrnich chorob.

e socialni vylouc¢eni — pokud je ¢lovék dlouhodobé vyloucen z n&jaké socialni skupiny,
ze spolecnosti, zcela ur€ité ho tento stav n€jak poznamend, at’ uz se zhorsi jeho
zdravotni stav ¢i se zvysi riziko vzniku nemoci, souc¢asti socialniho vylouceni je také
chudoba, spolu se socialnim vylou¢enim maji hlavni vliv na zdravi i pfedCasna amrti

e zdravotni a socialni podminky pisobici v détstvi — zaklady zdravi se vytvareji jiz
vV raném détstvi, pokud se tedy dité¢ nauci Spatné Zivotni navyky ve vztahu ke zdravi,
mize mit v dospélosti zna¢né zdravotni problémy, mnohé problémy v dospélosti maji
také déti, které vyrlstaly v rodin€ s chudym emocnim zdzemim, coZ U nich pozdé&ji
vytvaii zdklad nezdravého biologického a lidského potencialu.

e stres — povazovan za fenomén dnesSni doby, rozliSujeme eustres (pozitivni stres)
a distres (negativni stres). Ur¢ita mira stresu je pro ¢lovéka velice dilezita - zvySuje
odolnost organismu vic¢i zavaznému stresu. Pokud je ale stresu nadmira, plsobi
negativné na zdravi jedince a mohou se objevit jak duSevni onemocnéni, tak ale
I fyzické onemocnéni.
zdravi jedince, Spatné stravovaci navyky mohou zapfiCinit vznik nemoci. V dne$ni
dobé ma vétSina obyvatel z vyspélych zemi problémy S nadbytenym piisunem
energie, mnoho z obyvatel ma proto problémy s obezitou a s dalsimi civiliza¢nimi
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chorobami, které s vyZivou uzce souvisi. Naopak v nejméné rozvinutych zemich maji
obyvatelé problém naprosto opac¢ny, tedy nedostatecny piisun energie, tito lidé naopak
trpi malnutrici, podvyzivou ¢i dokonce marazmem.

e socialni gradient — je dle R. Kohoutka ,viiv urovné socioekonomickych faktori
a determinaci, napr. vzdélavani, zaméstndini nebo bydleni na zdravi“ (Celedova,
Cevela, 2010). | kdyz by mély byt zdravotni sluzby poskytované viem lidem stejné,
bohuzel vétsinou tomu tak neni a mnohym lidem se Casto nedostava takové pomoci,
jakou by pottebovali, napt. z davodu financ¢ni tisn€ si nemohou zaplatit operaci, ¢i
lepsi 1éky. | 1idé z chudinskych ¢tvrti jsou podle statistik ¢astéji nemocni a dozivaji se

niz8iho véku nez lidé z bohatSich vrstev.

2.4 Zivotni styl, zivotni zptsob, Zivotni sloh

Pojem Zivotni styl je vV soucasnosti hojné pouzivany, nicméné€ neni moznd jednoznacna
definice. Podle sociologli miizeme Zivotni styl chapat jako relativné ustaleny zptisob mysleni,
chovani ajednani vychazejici z urditych norem a identifikaénich vzort.. Zivotni styl je
zasazen do konkrétnich zivotnich podminek clovéka. Vliv na n€j muze mit bydleni,

stravovani, zam¢estnani nebo zabava (Zvirotsky 2014).

Dle Duffkové existuje Zivotni styl jednotlivce azZivotni styl skupiny. Zivotni styl
jednotlivce mizeme chapat jako ,,konzistentni zZivotni zpiisob jedince, jehoz jednotlivé casti si
navzajem odpovidaji ajsou ve vzajemném vztahu, vychazeji Z jednotného zdkladu a maji
spolecné jadro“(Celedova, Cevela, 2010, str. 50). ,,Zivotni styl skupiny predstavuje typické
spolecenské rysy Zivotniho zpusobu, které jsou priznacné pro prevaznou vetsinu clenii néjaké
skupiny - profesni skupiny ¢i skupiny vytvarejici se v souvislosti s povoldanim* (Celedova,
Cevela, 2010, str. 50).

Kromé terminu Zivotni styl se v odborné literatufe muzeme setkat také s pojmy, jako
jsou Zivotni zptsob nebo zivotni sloh. Dle Kubatové je pojem Zivotni zplsob povazovany za
obecngjsi nez pojem zivotni styl. Dle Duftkové je to ,,systém vyznamnych cinnosti a vztahii,
Zivotnich projevu a zvyklosti typickych, charakteristickych pro urcity subjekt (jedince ci
skupinu, eventudlné i spolecenstvi ¢i spolecnost coby konkrétni nositele Zivotniho zpiisobu)*
Duffkova, 2005, str. 80). Oproti tomu pojem zivotni styl je konkrétnéjsi. Podle vyse
uvedenych definic miizeme povazovat Zivotni styl a Zivotni zplisob za synonyma. Nékteré
zdroje ovSem uvadéji, ze na zivotni styl ana zivotni zplsob Ize z kvalitativniho hlediska

nahliZet i jako na odli§né pojmy. Zivotni zptisob miizeme chapat jako kvantitativni souhrn,
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oproti tomu zivotni styl jako systém. V ramci socialn¢ ekonomického pohledu na zivot
jedince a spole¢nosti je podle Linharta ve srovnani s kvalitativnim pojetim Zivotniho stylu
pouzivan pojem Zivotni zptsob. ,,Zivotni zpiisob by se pak na rozdil od Zivotniho zpiisobu
vyznacoval vnitini integraci, koherenci a kvalitativni souvislosti mezi prvky* (Celedova,

Cevela, 2010, str. 50).

V ramci kulturniho aspektu mluvime 0 Zivotnim stylu jako 0 kulturni tirovni (navstéva
divadel, koncertil), v rdmci materidlniho aspektu pak zase 0 zivotni urovni, kde hlavnim

ukazatelem je vybavenost doméacnosti pfedméty dlouhodobé spotieby.

Dalsi pojem, ktery souvisi se Zivotnim stylem a zplisobem, je pojem Zivotni sloh, ktery
od 40. let 20. stoleti pouzival Karel Honzik, coz byl architekt, ktery zacal pojem zivotni sloh
pouzivat ve spojitosti S architekturou mést a budov. Podle né&j i podle ostatnich architektt
nestaci pouze navrhovat samostatné budovy, ale je nutné navrhovat celé prostiedi, kde stavba
vyroste akde budou Zit lidé. Podle Honzika lze tedy Zivotni sloh charakterizovat jako
Lsoustavu vzdjemné vztaznych zivotnich forem, jimiz se projevuje zZivot urcité spolecnosti
V Urcité historické situaci. ...Jedna se 0 formy jednani, vztahii, véedomi a vécného prostredi*
(Honzik, 1958). Karel Honzik povazuje pojmy Zivotni sloh a Zivotni zptsob za odlisné. Pod
zivotnim zplsobem se podle néj nachazeji pouze stranky ekonomického tcelového jednani.
Oproti tomu zivotni sloh ma mnohem S$ir§i zabér. Neptedstavuje pouze to, co vyrabi
spole¢nost pro spotiebu, ale piedstavuje ismyslovy, esteticky acitovy vztah K vécem

a jednani (Kubatova, 2010).

Z vyse uvedenych definic je ziejmé, Ze Zivotni styl zahrnuje rlzné oblasti Zivota
jedince i skupiny. Je to napfiklad zptsob bydleni, zamé&stnani, vzdélani, rodina, kultura
a mnoho dalSich. Kazdy jedinec je osobnost, atak ma kazdy c¢lovek sviij Zivotni styl, dle
kterého svlij Zivot Zije.

Zivotni styl je jednim ze Gtyf hlavnich determinantfi, které ovliviuji zdravi jedince.
Timto determinantem je zdravi jedince ovliviiovano pfiblizné z 40%. Hlavnimi rizikovymi
faktory, které plisobi negativné na zdravi jedince, je mald pohybova aktivita, nespravna
vyziva, koutfeni, nadmérnd konzumace alkoholu, zneuzivani drog, psychicka zatéz a rizikové

sexualni chovani.
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2.4.1 Pohybova aktivita

Pohyb je jednim ze zakladnich projevl existence Zivota ¢lovéka i ostatnich zivocichu.
Pohybovou aktivitou si ¢lovék zabezpec€uje takovou pozici v prostoru, ktera je optimalni pro
dalsi aktivity, které chce Cloveék provadét. Béhem vyvoje Clovéka se lidské télo vyvijelo
k aktivit¢ apohybu apohyb jako takovy je zajiStovan Ccinnosti pohybového aparatu.
Pohybovy aparat je funk¢ni celek slozeny z opérného a nosného systému, ktery tvoii kosti,
klouby, vazy a slachy, vykonového systému tvofeného kosternimi svaly, a fidiciho systému,
ktery zajist'uji receptory rozmisténé po celém téle ¢loveka. Té€lo v prostoru se premistuje diky
aktivnimu pohybu, coz je vysledek vlastni pohybové aktivity, kterd je nezbytnd pro
upeviovani a zachovani zdravi. Dal$i moZznosti pfemisténi téla Vv prostoru je pasivni pohyb,
ktery je zajistén diky jinym Zivocichiim nebo technickym prostfedkem (Machova, Kubatova,
2006). O pohybové aktivité nemluvime pouze Vramci té€lovychovnych ¢innosti, ale
0 pohybové aktivité mizeme hovofit i v souvislosti s volno¢asovymi aktivitami. Pohybovou

aktivitou se rozumi napf. i zahradniceni, tancovani ¢i domaci prace.

Pro zdravi ¢lovéka je dulezitd télesnd zdatnost, nebo-li télesna kondice. Télesna
zdatnost je schopnost adaptace na pohybovou zatéz. Zdatnost je urCena Ctyimi slozkami,
kterymi jsou:

e vytrvalostni slozka nebo také aerobni zdatnost
e svalovasila
e pohyblivost kloubd, Slach a vazii

e koordinace pohybu.

Nejdilezitéjsi slozka K udrzeni zdravi je vytrvalostni slozka, kterou lze posilovat
zejména Cinnostmi lokomoc¢niho charakteru, mezi které patfi zejména chlize, béh, jizda na
kole nebo plavani (Celedova, Cevela, 2010). Tyto ¢innosti jsou vétiinou vykonavany po delsi
dobu a zatéZzuji velkou skupinu svalt. Jako zdroj energie je vyuzit svalovy glykogen a zasobni
tuk a mluvime 0 tzv. aerobni vytrvalosti, kdy jsou buiiky bohaté¢ zasobeny kyslikem. Oproti
tomu anaerobni kratkodobé Cinnosti vyuZivaji jako zdroj energie zasobni glykogen V jatrech
a Vv kosternich svalech, kterych je ovSem Vtéle omezené mnozstvi atélo je muize zcela
vycerpat. Veskeré anaerobni Cinnosti probihaji bez ptistupu kysliku do bun€k a vznika tak
kyslikovy deficit, pfi kterém se ve svalech hromadi kyselina mlé¢na a vznika laktat, ktery je

pfi¢inou svalové Ginavy a bolesti svaltl.
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T¢lesnou zdatnost organismu je mozno rozvijet bud’ jako zdravotné orientovanou
zdatnost nebo vykonové orientovanou zdatnost. Zdravotn¢ orientovana zdatnost ovliviiuje
zdravotni stav a plisobi preventivné na zdravotni problémy spojené S hypokinezi, coz je
oznaCeni pro nedostatek pohybu. Naproti tomu vykonoveé orientovana zdatnost je
., harmonicky rozvinuta télesna rychlost, sila, vytrvalost a obratnost cloveka, jeho schopnost
prizpiisobovat se nepriznivym podminkam a prekondvat fyzické prekazky azatéze
(Celikovsky, 1986). V Zivots Glovéka by méla byt rozvijena predevsim zdravotnd orientovana
zdatnost. V dne$ni moderni dob¢ ma vétsina lidi sedavé zaméstnani, a tak béhem pracovni
doby moc pohybové aktivity nevykond. Pravé proto by se tito lidé méli ve svém volném case
vénovat pohybové aktivité, at’ je to prace na zahradce, b¢h, vychazka s pejskem, plavani,
cyklistika ¢i domaci prace, které jsou také nékdy dosti fyzicky naro¢né. Idealni harmonogram
dne by se m¢l skladat z 8 hodin prace, 8 hodin volného ¢asu a 8 hodin odpocinku a spanku.
V dnesni dobé se ovsem z 8 hodin volného ¢asu stale vice ¢asu ukrajuje K praci a na volny ¢as
jiz zbyva pouze malo hodin alidé jsou z prace psychicky vycerpani, ze radéji jen doma

ulehnou na gau¢ K televizi ¢i si sednou K pocitaci.

2.4.2 Vyziva

VyzZiva, stravovani a stravovaci zvyklosti jsou dalsi z faktorG Zivotniho stylu, které
ovlivityjici 1 vyvoj jedince icelé spoleCnosti. Vliv vyzivy plsobi na vyvoj jedince jiz
V prenatalnim obdobi, kdy vyZziva ditéte zavisi pfimo na vyzivé matky. V téhotenstvi je narok
organismu na piisun zékladnich Zivin zvySeny. Nedostatek n&kterych latek napt. vitamind
nebo mineralnich latek mize vést K vaznym porucham Vv nitrodéloznim vyvoji. Potrava je pro
¢loveéka dulezita z toho hlediska, ze diky ni ziskava organismus potfebnou energii K zajisténi
své ¢innosti, ale také ziskava stavebni latky, které jsou nutné K vystavbé tkani a organd.
Spravna strava by méla byt vyvazena jak z hlediska kvality, kdy by pfijimana strava méla byt
vyvazena a riznoroda, aby byl zajistén dostate¢ny piisun zivin, mineralnich latek i vitamint,
tak i1 z hlediska kvantity, kdy ma strava zajistovat ptijem energie odpovidajici jejimu vydeji.
Mensi energetické naroky na vyzivu maji lidé, ktefi maji tzv. sedavé zaméstnani, naopak
zvysené naroky maji t€hotné Zeny, téZce pracujici lidé a déti ve vyvoji.

Mezi zékladni Ziviny zafazujeme bilkoviny, tuky, sacharidy, mineralni latky
a vitaminy (Machové, Kubatova, 2010). Nezbytnym prostiedim pro metabolické déje je voda
(Kotulan a kol., 2012).
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2.4.2.1 Bilkoviny

Bilkoviny, nebo-li proteiny, jsou zakladnim stavebnim kamenem lidského téla. Bunky,
hormony, krev, protilatky ienzymy jsou tvofeny bilkovinami. Jsou zdrojem piedev§im
aminokyselin a dodavaji t€lu dalezité biogenni prvky, dusik a siru (Kotulan, 2012). Bilkoviny
lidského téla si organismus umi vytvofit pouze Zz bilkovin pfijatych ve stravé, nikoliv
pfeménou Z tukl nebo sacharidi. Je tedy nezbytné nutné je pravidelné a v dostateCném
mnozstvi télu dodavat. Pokud by se tak nestalo kratkodob¢, nic zasadniho by se v organismu
nedélo, télo by si bilkoviny vyrobilo z vlastnich svalii a organti. Pokud by ale nedostatek
bilkovin trval dlouhodobé, organismus by byl vy€erpany, oslabeny, Spatné by se hojily rany
amohla by byt snizena i obranyschopnost organismu. Tak jako neni spravné piijimat
nedostatek bilkovin, tak neni ani spravné pfijimat zbytecny nadbytek bilkovin, jelikoz lidské
télo si je nedokdze uklddat do zasoby. Nevyuzit¢ bilkoviny jsou pak odbourdvany
a preménény na energii a dusikaté odpady, které zatézuji ledviny a jatra ajsou vylucovany
z téla. Tyto dusikaté odpady mohou zvySovat riziko onkologickych onemocnéni, dny nebo
zhors$it vstfebavani vapniku. Pfijimat bilkoviny mizeme napt. z vajec, mléénych vyrobkd,

masa, lusténin ¢i z ofechtl a riiznych semen.

Doporucené denni mnozstvi, které by meél zdravy clovék piijmout, se pohybuje
v rozmezi od 0,8g do 1g na kilogram télesné hmotnosti a den. Toto rozmezi plati u osob, které
nevykondvaji té€lesné namahavou préci, rovnéz neplati pro t€hotné a kojici Zeny, dospivajici,
sportovce nebo pro osoby nemocné a v rekonvalescenci. U téchto skupin se doporu¢ené denni
mnoZstvi pohybuje v rozmezi az 1,59 - 2g/kg/den (Machova, Kubatova, 2006). U seniorti nad
60 let se doporucuje ptijem bilkovin zvysit na 1g - 1,25g/kg/den, jelikoz U senioril se jiz
vstiebavani, traveni a vyuZiti bilkovin zhorSuje. V celkovém energetickém piijmu by mély
bilkoviny hradit pfiblizné 10 - 15% celkového denniho pifjmu (Celedova, Cevela, 2010).
Abychom télu dodévali vSechny diileZité esencialni aminokyseliny (ty, které si télo nedokaze
samo vytvofit), je duleZité, aby piijem bilkovin byl pestry. Tedy nikoliv pfijimat pouze
bilkoviny z masa, ale obCas maso nahradit i jinymi zdroji, napf. z mlé¢nych vyrobki nebo
vajec. Bilkoviny pochéazejici z ZivociSnych potravin se oznacuji také jako bilkoviny
plnohodnotné. | rostlinné potraviny jsou vybornym zdrojem bilkovin, nicméné neobsahuji
vSechny jiz dfive zminéné esencidlni aminokyseliny, atak se oznacuji jako tzv.

neplnohodnotné.
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2.4.2.2 Tuky

Tuky neboli lipidy jsou dilezitou slozkou lidské vyzivy hned z né€kolika divodi. Tim
nejzndméjsim divodem je to, ze tuky jsou nejbohatS$im zdrojem energie. Oproti bilkovinam
a cukrim maji dvakrat vyssi energetickou hodnotu, kdy 1g tuku pii preméné doda télu energii
38,4 kJ, bilkoviny a sacharidy dodaji télu 17 kJ. Doporuc¢eny denni piijem tukid by mé¢l byt
v rozmezi mezi 20-30% celkového energetického ptfijmu. Dalsim divodem, pro¢ jsou tuky
dilezitou slozkou potravy, je ten, ze tuky slouzi jako zéasobni latky pro ptfipad zvysSené
energetické potireby. Pokud tedy napt. pii dlouhodobéjsi pohybové aktivit¢ nedodame télu
sacharidy, ze kterych by télo ziskalo energii, pfeménuje si télo zasobni tuky Vv energii
potfebnou pro vykonavani funkce. Lipidy jsou také jediné latky, ve kterych jsou rozpustné
vitaminy A, E, D, Kaumoznuji jejich vstiebavani. Mimo jiné jsou tuky dulezité také
Z chutového hlediska, kdy pokrmim dodavaji pfiznivé chutové vlastnosti a zlepSuji
konzistenci potravin. K tomu, aby vSechny tyto funkce byly pokryty, vsak sta¢i pouze nékolik
desitek gramt denné, ptresnéji kolem 0,8 -1g tuku na kilogram télesné hmotnosti. Toto
rozmezi se povazuje za nerizikové, ale je nezbytné si hlidat v potravé i tzv. skryté tuky, které

jsou obsazené Vv ¢okoladach, mlécnych vyrobcich, ale také v mase (Maradova, 2007).

Tuky obsahuji mastné kyseliny a podle jejich struktury se mohou lisit vlastnosti
riznych druhl tukd. Mastné kyseliny mohou byt bud nasycené, nebo nenasycené, ty

nenasycené se mohou lisit jesté poCtem vazeb a d€li se na mononenasycené a polynenasycene.

Nasycené mastné kyseliny nalezneme pievazné Vv potravinach Zivoc¢isného ptivodu, ale
i n€které potraviny rostlinného pivodu je mohou obsahovat, je to naptiklad kokosovy nebo
palmovy olej. Jelikoz si je lidské télo dokaze vytvofit samo, neni nezbytné nutné, abychom
nasycené mastné kyseliny pfijimali v potravé. Co je ale nezbytné nutné, abychom ve stravé
pfijimali, to jsou nenasycené mastné kyseliny, které si naSe t€lo neumi vytvofit. Potraviny
obsahujici tyto mastné kyseliny bychom tedy rozhodné z naseho jidelnicku neméli vyfazovat.
Mononenasycené mastné Kyseliny maji pfiznivy G¢inek na zdravi ¢lovéka piedevsim z toho
divodu, ze mirn€ snizuji hladinu LDL cholesterolu, ktery je rizikovym faktorem pro vznik
ateroskler6zy, anaopak zvySuji hladinu HDL cholesterolu, ktery slouzi K pfenosu
prebytecného cholesterolu z perifernich tkani do jater. Vysoky obsah mononenasycenych
mastnych kyselin mé& napt. fepka olejka, olivy, avokado ¢i rizné druhy ofechii. Mezi
polynenasycené mastné kyseliny zafazujeme omega-3 a omega-6. Omega-3 jsou obsazené
ave vlasskych ofechach. Tyto mastné kyseliny snizuji hladinu LDL cholesterolu, maji
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pozitivni uinek pii hojeni ran ataké silny protizanétlivy ucinek (Floriankova, 2014). Dle
vyzivového doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky by piijaté mnoZstvi cholesterolu
nemélo prekrocit 300 mg za den. Vyss$i hodnoty V krevnim séru jsou rizikovymi faktory

aterosklerdzy a dalSich kardiovaskularnich chorob (autorsky kolektiv www.vyzivaspol.cz).

2.4.2.3 Sacharidy

Sacharidy jsou jednou ze zakladnich zivin a to velice vyznamnou. Jsou pro nase télo
pohotovym zdrojem energie, vétSinu energetické denni potieby kryji pravé sacharidy ato
Z 50-65%. Velky vyznam maji sacharidy také na stievni peristaltiku (polysacharidy), slozeni

stievni mikroflory

(oligosacharidy) a chutové

plocha pod kiivkou potraviny 100 ) o 1, ..
_GLYKEMICKY INDEX plocha pod kiivkou glukezy vlastnosti pokrmt diky svoji

sladk¢é  chuti  (Maradova,
2007). Sacharidy si sice télo

glykemie (g/1)

dokaze  pfeménit  z tukl

....... o a bilkovin, ale pfesto se bez

’ nich ¢lovék neobejde aje
/ ..., nutné je t¢lu dodavat z potravy

(Floriankova,  2014).  PHi

F777] referentni sacharid (Eista glukdza nebo bily chléb) nedostatku sacharidi

testovand potravina . . . o
v potravé se Clovek citi

Obriazek 2 Glykemicky index unaven}'/, slaby, sniiuje se
pracovni vykon. Naopak pfii
nadbytku jednoduchych cukrii ve stravé ¢loveék nabira na hmotnosti a miize to vést k nadvaze

nebo obezité, se kterou jsou spojeny mnohé zdravotni komplikace.

Sacharidy miiZzeme dé&lit na vyuzitelné anevyuzitelné. Mezi vyuzitelné patii
monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy a polysacharidy, mezi nevyuzitelné patii
vlaknina. (Machova, Kubatova, 2006) Hlavnim zdrojem sacharidii ve stravé jsou potraviny
rostlinného ptivodu. Napiiklad v obilovinach jsou sacharidy zastoupeny z 65-90%, v ovoci
a zelenin¢ z 90% a Vv luSténinadch ze 70% (Maradova, 2007). Dle vyzivovych doporuceni
bychom méli sacharidy pfijimat predev§im ve formé polysacharidd, jednoduché cukry
bychom méli omezit na max. 10% celkového energetického piijmu. (kolektiv autort

www.vyzivaspol.cz). Jejich vstiebavani je snadné, a tak diky nim kolisa glykemie. Voditkem
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ke snadnéjSimu rozpoznani potravin Snizkou hladinou jednoduchych cukri ndm mize
napomoci pojem glykemicky index. Diky nému se mizeme V potravinach 1épe orientovat.
“Testovana osoba sni 50  bileho psenicného chleba. Soucasné jsou ji odebirany
V pravidelnych casovych intervalech vzorky krve a sledovana glykemie. Pribeh glykemie se
zaznamenava graficky. Velikost plochy pod kiivkou ziskanou testovanim mnoha 0s0b byla
ustanovena jako glykemicky index 100” (Maradova, 2007, str. 53). Napftiklad vaiend s6ja ma
potravina s touto hodnotou ovliviiuje glykémii. Napiiklad lidé trpici diabetem II. typu by mé&li
konzumovat piedevSim potraviny S nizkym glykemickym indexem. Tyto potraviny snizuji
riziko vzniku kardiovaskularnich chorob, naopak potraviny s vysokym glykemickym indexem

vedou k obezité.

Dtlezitym sacharidem ve vyzivé je vldknina. Tento pojem zahrnuje celuldzu,
hemicelul6zu a pektin. Jednd se 0 Spatné vyuzitelné nebo nevyuzitelné polysacharidy, které
jsou rostlinného ptivodu a maji mnoho dulezitych funkci. Jednou z mnoha funkci vlakniny je
podpora stievni peristaltiky, diky niz probiha pravidelné vyprazdiovani stiev a nedochazi
k zacpam, které jsou rizikovym faktorem pro vznik rakoviny tlustého stieva. Zejména pektin
ma ochranny ucinek proti predéasnému vzniku kardiovaskuldrnich chorob (Maradova, 2007).
Vlaknina je také dualezita pii redukénich dietach, nebot’ zvétSuje objem stravy, ale nedodava
skoro zadnou energetickou hodnotu. Pro zachovéani ochranného ucinku na zdravi sta¢i denni
pfijem vladkniny 30-35g, idedlni piijem by se vSak mé&l pohybovat od 36 do 50g za den
u dospélého clovéka. Spolu s vldkninou by se ale mélo piijimat dostatecné mnozstvi tekutin,
aby nedochazelo K zacpam. Zname dva druhy vlakniny, rozpustnou a nerozpustnou.
Rozpustna vlaknina je obsazena piedev§im VvV ovoci azelening, dale také v lusténinach,
Vv obilovinach nebo bramborach. Tento druh vlédkniny je rozpustny ve vod¢, ve stieve
nabobtnd atim prodlouzi pocit nasyceni. Nerozpustnd vldknina napomahd piedevSim
V pravidelném vyprazdiovani a odstranovani neZadoucich latek ze stfev - vdZe na sebe
cholesterol, nestravené cukry a toxické latky. Diky tomu se snizuje hladinu cukru i hladina
cholesterolu v krvi asnizuje se tak riziko vzniku karcinomu tlustého stieva (Floriankova,
2014). Nerozpustnou vldkninu nalezneme piedevSim V brukvovité akofenové zelening,
celozrnnych potravinach, otrubach aslupkach zriznych druhti ovoce i zeleniny. Pomér

nerozpustné a rozpustné vlakniny by mel byt 3 :1.
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2.4.2.4 Pitny rezim

Nezbytnou soucasti stravy je i pfijem tekutin v rizné podobé z diivodu zabezpeceni
dostatecného piijmu vody. Ta je pro lidské télo dulezita z riznych hledisek. Voda slouzi jako
transportni prostiedek pii presunu latek z krve do tkani, k udrzovani télesné teploty, uplatiiuje
se téz pii vstiebavani zivin a pfi vylucovani odpadnich latek ledvinami. Lidské télo obsahuje
priblizné¢ 60% vody. Béhem zivota se vSak procentudlni hodnoty méni, U novorozencu je
mnozstvi vody V téle vyssi, okolo 75%, naopak ve stafi podil vody Vv téle klesa a pohybuje se
jen kolem 50% (Machové, Kubatova, 2006). Proto by ¢lovéek mél dodrzovat pitny rezim
a béhem dne dodavat t€lu dostatek tekutin, at’ jiz ve formé polévek, ovoce ¢i zeleniny nebo
napoji. Malé mnozstvi vody se vytvoii iV téle pfi metabolismu zivin. Béhem dne ¢lovek
neustale vodu vyluc€uje, nejvice se vody vylou¢i v moci, nasleduje dychani a kiize, nejméné
vody se vylouci stolici a potem. Tyto hodnoty jsou platné pti normalni teploté, kterd se udava

kolem 18-22°C. V horkych letnich dnech se vydej potem az nékolikanasobné zvétsuje,

snizuje se vydej moci a také dychanim. Pokud ¢lovek jest¢ navic dlouhodobé tézce pracuje,

vody se z téla vylouci az dvakrat tolik. (Viz tabulka ¢. 1).

Tabulka 1: BéZné ztraty vody (v ml/den) v zavislosti na teploté prostfedi u dospélého jedince( Machova,
Kubitova, 2006)

pri normaélni teploté V horkém pocasi béhem delsi tézké

prace

kizZe 350 350 350
dychani 350 250 650
mo¢ 1400 1200 500
pot 100 1400 5000
stolice 100 100 100
celkem 2300 3300 6600

Ptijem a vydej vody musi byt vV rovnovaze. Pokud bychom vice vody vylucovali, nez
pfijimali, mohla by nastat dehydratace organismu. K dehydrataci organismu miize dochéazet
také pfi upornych a dlouhodobych prijmovych onemocnénich, pii zvraceni nebo pfii

nadmémém poceni. Zvlaste nebezpetna je dehydratace umalych déti a u seniort.
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Dehydratace organismu se projevuje nejdiive bolestmi hlavy a muze vyustit az v poruchy
psychiky. Nedostatek vody v téle se projevuje Zizni. Pti nadbytku vody Vv téle se objevuji
otoky a ptiznaky otravy, které mohou koncit az smrti. Tento stav mize U ¢loveéka nastat pfi
onemocnénich ledvin nebo srdce. V téle se potom zadrzuje vice vody, nez je zdravo.
Mnozstvi vody, které bychom méli denné pfijmout, zavisi na veéku, na klimatickych
podminkach, na zdravotnim stavu ana télesné cinnosti, kterou clovek vykonava. Pro
dospé€lého Cloveka, ktery je zdravy a nema naméhavou télesnou praci, se doporucuje 38ml
vody na kazdy kilogram hmotnosti (Machova Kubatova, 2006). Vhodnymi napoji jsou
piedevsim voda, at’ jiz z kohoutku nebo pramenita, mineralni vody bohaté na mineralni latky
a vhodné jsou i dzusy fedéné vodou. Pokud bychom vétSinu vody chtéli pfijmout pouze
Vv potravinach, mé¢li bychom se zaméfit predevsim na ovoce, zeleninu a mléko, naopak malé
mnozstvi vody V sobé skryvaji cukr, mouka ¢i oleje (Maradova, 2007). Samostatnou kapitolou
by mohly byt napoje alkoholické, mezi které fadime napt. vino, pivo a lihoviny. Alkohol je
pochutina, kterd zvySuje sekreci zaludecni $tdvy amaé centrdlni psychotropni ucinky.
Alkoholické napoje maji rizné mnozstvi ethylalkoholu, napf. pivo obsahuje 1,6 -4 %
ethylalkoholu, vino 7 -12% a lihoviny 20 avice %. Jedovata davka pro déti se pohybuje
kolem 4,5 -5,5g na kilogram télesné hmotnosti, U dospélého se hranice pohybuje mezi 6 -89
na kilogram t€lesné hmotnosti. Denné by dospély muz mél vypit maximalné jedno 0,51 deseti
stupiiové pivo nebo 0,21 vina nebo 0,041 lihovin, u Zen je mnozstvi mensi. Zeny by nemély
ptekrocit denni mnozstvi 0,3l piva nebo 0,11 vina nebo 0,021 lihovin. V posledni dobé se vSak
objevilo mnoho studii, které dokazuji, Ze urcité alkoholické ndpoje Vv pfiméfeném mnoZstvi
maji preventivni vliv na vznik kardiovaskularnich chorob. Naptiklad se jedna o ¢ervené vino,
které obsahuje latky ze skupiny stilbenoltl, které zamezuji vzniku sraZenin a zvysuji pruZznost

cév (Kunova, 2011).

2.4.3 Alternativni sméry vyzivy

Vse, co je alternativni, je n¢jakym zplisobem jiné. Nejinak je tomu ive vyzive.
Alternativni vyZiva oznauje vyzivu, kterd je chéapana jako odliSny zplsob stravovani.
Jedinec, ktery preferuje tento typ stravovani, ma toto piesvédéeni z néjakého diivodu. Nékdo
Z nabozenskych, filosofickych, zdravotnich ¢i pouze z vlastniho piesvédceni. Alternativni
stravovani je presnym opakem racionalni vyzivy. Mezi tento typ stravovani mizeme zafadit
rizné druhy vegetarianstvi, makrobiotiku, organickou vyzivu, délenou stravu ¢i rizné druhy

diet.
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Vegetarianstvi je v soucasné dob¢ jeden z nejcastéji vyuzivanych alternativnich sméru.
Ma né¢kolik forem, mezi které patii napt. frutarianstvi, kdy jedinec konzumuje pouze ovoce
aVvmalém mnozstvi ofechy. Pii tomto dnes spiSe okrajovém sméru vznika nedostatek
vitaminl, mineralnich latek, ale pfedevsim bilkovin, které v ovoci nejsou zastoupené (Kunova
2011). Dalsi formou vegetarianstvi je vitarianstvi, kdy se konzumuje pouze syrova tepelné
neupravena strava. Laktoovovegetarianska strava je dalsi formou vegetarianstvi, kdy se do
jidelnickii zafazuje z zivociSnych potravin mléko, mlééné vyrobky a vejce, néktefi obcas
zafazuji idrubezi maso nebo ryby. Tento typ vegetaridnstvi ma ze vSech alternativnich
vyzivovych sméri nejblize raciondlni stravé. Ve stravé je totiz dostatek vldkniny, jedinci
nemuseji mit problém S nedostatkem bilkovin ¢i vitaminu B12, udrzuje se nizkd hladina
cholesterolu v krvi a diky velkému mnozstvi ovoce a zeleniny se podporuje peristaltika stiev
a snadnéji se udrzuje pfimétené télesnd hmotnost (Marddova, 2007). Nejpiisn€jsi formou
vegetarianstvi je veganstvi, kdy se nekonzumuji Zadné potraviny zivoc¢iSného plvodu, pii
Cemz za téchto okolnosti je slozité u jedince dosahnout kvalitniho sloZeni a mnozstvi
bilkovin, vapniku, zeleza, zinku avitaminu B12. Tento typ vegetarianstvi je naprosto

nevhodny pro déti a dospivajici a pro téhotné a kojici Zeny.

Dal$im alternativnim smérem je makrobiotika, kdy se nejedna pouze 0 vyzivovy smér,
nybrz 0 celou zivotni filosofii, kde se vyrovnavaji protikladné sily ozna¢ované jako jin a jang.
Mezi potraviny jin se fadi ceredlie a brambory, mezi jang potom napt. araSidy i rajCata.
Kromé¢ jin a jang potravin existuji i tzv. neutralni potraviny, mezi které se fadi ryze nebo
téstoviny. Podobné jako vegetarianstvi ma i makrobiotika rizné formy, kdy tou nejptisnéjsi
je stravovani se pouze neloupanou ryzi (Maradova, 2007). Mirnéjsi formy dovoluji zeleninu,
ovSem ovoce nikoliv, rizné Caje, sdjoveé vyrobky ¢i moiské fasy. Makrobiotici se domnivaji,
ze nedostatek Zivin se jich tykat nemuzZe, nebot télo si chybé&jici Ziviny dokéze vyrobit samo
Z jinych zdroji. Nicméné podle védeckych vyzkumi je tomu piesné naopak. Makrobiotici trpi
nedostatkem piedevsim nékterych aminokyselin, energie, vitaminu C a B12, z mineralnich
latek je nedostatek vapniku a Zeleza. Tento vyzivovy smér je nevhodny, stejné jako veganstvi,

pro déti, téhotné a kojici Zeny a pro nemocné.

V poslednich par letech zaziva nezvykly boom organickd vyziva, mezi lidmi zndmé
spiSe biopotraviny, které se pfi tomto sméru vyzivy konzumuji. Biopotraviny jsou potraviny,
které byly vypéstovany bez pouziti umélych hnojiv. Tyto potraviny jsou Vv obchodech

i nékolikanasobné drazsi nez ty obycejné, nicméné ne vzdy museji mit na zdravi jedince

pozitivni vliv abyt lep$i nez obycejné potraviny. Pokud by se vSe péstovalo pouze
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V biokvalité, tyto potraviny by celou lidskou populaci neuzivily. Mnoho urody by bylo
poskozeno nebo zcela zniceno Skidci a mnoho produkti by bez umélych hnojiv ani

nevyrostlo nebo nevyplodilo.

Dal§im z alternativnich smért vyzivy nebo spiSe diet je tzv. délena strava, kdy se
piijimana strava opravdu déli a to na tii skupiny, sacharidovou, bilkovinnou a neutralni. Tato
dieta spociva Vtom, Ze by se béhem dne nemély kombinovat sacharidové a bilkovinné
potraviny. Kombinovat se mohou pouze s neutralnimi potravinami. Zastanci této diety tento
zpusob déleni odivodnuji tak, ze pro kazdou skupinu jsou Vv organismu nutné jiné podminky
pro traveni, a tak pokud bychom sacharidové a bilkovinné potraviny michali dohromady, té€lo
by bylo zbyte¢né zatézovano. Mezi neutralni skupinu se fadi predevs§im zelenina, lusténiny,
mlécné vyrobky Sobsahem tukli vys$§im nez 50%, ofechy atd. (Kunova, 2011). Do
sacharidové skupiny patii obiloviny, sladké ovoce, med, mezi bilkovinnou skupinu se fadi
maso, sojové a mléné vyrobky a vejce. Vyhodou této diety je predevSim to, Ze si ¢lovek
uvédomi, co vlastné ji azacne se V potravinach 1épe orientovat, dalSim kladem je klidny

a Casty zpusob stravovani.

Alternativni vyzivové sméry maji ve svych mirngjSich forméach nesporné nekolik
plust, predevsim je to velké mnozstvi piijimané zeleniny a ovoce, vitaminu C, vlakniny,
obiloviny se konzumuji pfedevS§im ve svych celozrnnych podobach. K samotnému
vyzivovému sméru se vétSinou piidava i celkova zména zivotniho stylu, dostatek pohybu,

omezeni nebo konec kouteni a celkové klidné&jsi zptisob Zivota.

2.4.4 Koureni

Kuractvi se Vv poslednich letech stalo soucasti zivotniho stylu mnoha lidi, zejména
mladé generace, | kdyZ star$i generace také neni pozadu. PrestoZe si vétSina uZzivatell cigaret
uvédomuje, Ze koufeni Skodi zdravi, vétSina z kutaki kvili tomu nepiestane. Nejcastéji kutaci
po cigaret¢ sahaji z divodu navozeni piijemného pocitu, nebot’ pii koufeni se zvySuje
vyplavovani beta - endorfinu, ktery pozitivné pisobi na emoce. Dal§im divodem, pro¢ po
cigareté¢ sahnou, je pfekonani abstinen¢niho syndromu, ktery se projevuje Spatnou naladou,
snizenou schopnosti zvladat stresové situace, zvySenou chuti K jidlu, neschopnosti soustiedit
se a mnohymi dal§imi. Koufeni je Castou pfi¢inou onemocnéni piedevSim rakovinou plic
a dychacich cest, ale také rizikovym faktorem pro vznik ischemické srdec¢ni choroby, infarktu
myokardu & cévnich mozkovych piihod. Skodlivymi sou¢astmi v cigareté je predev§im dehet,

oxid uhelnaty, amoniak, kyanid, arzenik ¢i nikotin, coz je ndvykova latka, na které vznika
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zavislost. Koufeni zpusobilo ve 20. stoleti umrti vice jak 100 miliona lidi, a proto i jeden
z cilti programu WHO Zdravi 21 vede Kk tomu, aby byly snizené $kody na zdravi zpisobené
alkoholem, drogami atabakem. Diky monitorovani zdravotniho stavu bylo zji§téno, ze na
konci 20. stoleti koufilo denné v Ceské republice 32% muzii a20% Zen starsich 15 let.
Posledni dobou se pocet muzi kurdkl snizuje, ovSem pocet kurakli Zen se neméni nebo jen
malo. Varovnym signdlem by ovSem mél byt vzestup kutfdkd déti mladSich 15 let.
Nebezpecné nejen pro dospélé, ale predevsim pro déti, je pasivni koufeni, pti kterém je dité ¢i
dospély vystaven nedobrovolnému dychani cigaretového koutfe. Velkym problémem je toto
v rodinach, kde kouii oba rodi¢e uvniti bytu ¢i domu. Citlivost na vdechovany kouf je tim
veétsi, ¢im je dité mladsi. Rodice tak své dité vystavuji velkému riziku, Ze se U n&j vyskytne
syndrom nahlého umrti jedince, castd onemocnéni dychacich cest, priduskové astma, zanéty
sttedniho ucha a dalSi onemocnéni. Pokud tedy jiz rodi¢e museji koufit a nechtéji prestat, bylo

by dobré, kdyby alesponi cigaretovému koufi nevystavovali své déti (Machova, Kubatova,

2006)

2.4.5 Volny cas

Volny cas je V zivoté¢ ¢loveka velice dulezity, u profese ucitele to plati dvojnasobné.
Kazdy ¢lovek by si mél po celodenni praci najit alesponi chvilku volného ¢asu sam pro sebe.
Volny c¢as lze definovat jako “dobu, Vv niz jedinec nemad zZdadné povinnosti vici sobé ani
druhym lidem av niZz se pouze na zdkladé svého viastniho svobodného rozhodnuti vénuje
vybranym cinnostem. Tyto cinnosti ho bavi, prinaseji mu radost a uspokojeni, nikdy obavy ci
pocity uzkosti." (Slepickova, 2000) MnoZstvi volného €asu zavisi na povolani, které ¢loveék
vykonava, nékterd povolani maji volného Casu vice, néktera méné. Vzdy ale zavisi predevsim
na tom, jak si Clov€k uspotfadda svlj Casovy plan. Hlavnimi funkcemi volného Casu je
piedevs§im zabava, odpocinek a rozvoj osobnosti. Vzdy by ale volny ¢as mél jedinci piinést
néjaky uZitek, at’ jiz se jednd o0 relaxaci ¢i sportovni vyZiti. Volny Cas ale nemusi mit jen
pozitivni dopad na jedince a spole¢nost, ale miize mit i negativni vliv vV podob¢ vandalismu ¢i
drogové zavislosti. Nedostatek volného casu naopak nedopteje jedinci si odpocinout a nabrat
nové sily k dalsi Cinnosti. Predev§im u profesi, které pracuji s jinymi lidmi, je odpocinek
velice dilezity, aby se neprojevil syndrom vyhoteni. Na smysluplném proZivani volného ¢asu
by se nemél podilet pouze jedinec sam, ale méla by se na ném podilet celd spolecnost, at’ jiz
Skoly ve formé zdjmovych krouzki pro své Zaky, ¢i firmy poskytujici svym zaméstnanciim

ruzné vyhody ve formé poukazek do fitness center, relaxacnich center ¢i na kulturni
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a spolecenské akce. Ve volném cCase se lze vénovat rtiznym aktivitdm. Kdo ma rad pohyb,
urcité se ve svém volném case vénuje napt. cyklistice, béhu, prochazkam, ¢i jinym riznym
druhtim sportu. Nékdo ma radsi klidngjsi zpiisob traveni volného Casu, a tak si vezme knizku
¢i si pusti n¢jakou relaxacni hudbu a odpociva. Nékdo ma rad zahradkaieni, nékdo rucni prace
¢i domaci prace, nékdo ma rad kulturni traveni volného ¢asu, a tak navstévuje kina, divadla,
koncerty ¢i jiné spolecenské akce. V dneSni dob¢ se do popifedi zajmu dostava traveni Casu
u televize ¢i U pocitace, moderni druhy sportu, fitness, lyzovani nebo in line brusleni. Traveni
volného ¢asu se tedy odrazi i na soucasné “modernosti” dané aktivity. Jeden rok je popularni

jedna aktivita, druhy rok to mize byt naprosto odlisna aktivita.

2.4.6 DuSevni hygiena

Pojem hygiena je zndmy snad kazdému c¢lovéku jiz od détstvi. Od malicka se déti uci
osobni hygien¢, kdy je rodiCe uci si myt ruce, spravné se stravovat, dobie se oblékat
a dostate¢né spat. Behem zivota se ov§em krom¢ hygieny télesné setkame i S pojmem hygiena
dusevni, nebo-li psychohygiena. “Dusevni hygienou se rozumi systém propracovanych
pravidel arad slouzicich Kudrzeni, prohloubeni nebo znovuziskini dusSevni rovnovihy”
(Kunova, 2011, str. 63). Aby jedinec dosahl duSevni rovnovahy, je nutné, aby se naucil fesit
krizové a stresové situace, aby se naucil jednat S lidmi bez zbyte¢nych emoci, aby zvladal
psychické zatéze rizného druhu i intenzity (Kunova, 2011). Béhem zivota ¢lovek zazije
mnoho “normalnich” situaci, ve kterych vi, jak jednat, jak se pii nich zachovat. Obcas se ale
stane, Ze nastane néjaka situace, ktera pro daného jedince neni typicka, je vyhrocena a jedinec
nevi, jak se Vv této situaci zachovat. Tyto situace posiluji vyvoj a formovani osobnosti. Obcas
se Clov€k zhrouti nebo se U n¢j objevi psychosomatické obtize. Takovéto situace miZeme
oznalit jako naro¢né zivotni situace, které se mohou rozlisit dle vyznamu na konflikt,
frustraci, deprivaci, presyceni nebo stres. Konfliktem se dle Machové a Kubatové rozumi
“stret protichiidnych tendenci, at’ jiz vnitrnich nebo vnéjsich, jez jsou priblizne stejné silné
a znemoznuji rozhodnuti a volbu” (Machova, Kubatova, 2006, str. 117).

Frustrace je pocit nebo také stav, pii kterém nékdo nebo néco znemoziuje ¢lovéku
uspokojit potiebu nebo dosahnout vyty¢eného cile. Na frustraci je mozné reagovat zklamanim

¢i riznou formou agrese.
Pokud Kk uspokojovani lidskych potfeb nedochazi dlouhodobé, mluvime o deprivaci.
Nejcasteji nastava deprivace emocni. Ta naptiklad mize nastat u déti vyrustajicich v détskych

centrech, kdy nemaji kontakt se svymi rodi¢i a nedostava se jim takové lasky, jako by se jim
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dostavalo v rodin¢€. Vysledkem takovychto stavii muze byt uzavieni se do sebe, dotyény muze
mit problémy S navazovanim meziosobnich vztahd, mize U n¢j dochazet k nerovnomérnému
osobnimu vyvoji. Kromé deprivace emo¢ni se ¢asto objevuje i deprivace socialni a motoricka,
piicemz U deprivace socidlni ma jedinec nedostatek pfiméfenych socidlnich kontakta,

u motorické deprivace je to pak pii nedostatku pohybu.

Pokud se ¢lovek dostane do situace, ktera je nad jeho sily a situaci Spatn¢€ zvlada nebo
nezvlada vibec, hovofime 0 stresu. Faktory, které stres zplsobuji, se nazyvaji stresory.
Stresorem muze byt V podstaté cokoliv, co U daného jedince vyvola stres (Machova,
Kubatova, 2006). Lidské stresory se mohou dle Bartiinkové délit na:

1. fyzikdlni - chlad, vibrace, zafeni, teplo
2. chemické - alkohol, toxiny,

jedy

Obrazek 3: Obracena U - kfivka

3. Dbiologické - bolest,
hlad, zizen

4. psychosocialni -

W

optimaln

strach Z néceho,
uzkost madddouc
Stres muzeme rozliSit na

pozitivni, tzv, eustres, anegativni, M

I'IEUGEJHEI.‘:I'IH: aptimalni madmérma

tzv. distres. Eustres je pro kazdého

Cloveéka dulezity, nebot’ vede k vétsi

odolnosti organismu vuci zadvaznému stresu. Naopak distres pisobi na ¢lovéka negativné
a vede k patologickym zménam a nékdy az k t€lesnému poskozeni. Stresu by se ¢loveék nemél
vyhybat, ale nemél by ani pusobit pfili§ dlouho nebo V pfili§ silné intenzité. Tuto rovnovahu
ukazuje obr. ¢. 1, ktery znazoriiuje vyznam intenzity stresord pro organismus. “V 7 je
vykonnost a “M ” je hladina stresu, uzkosti a vzruseni. Z obrazku je jasné vidét, Zze pokud je
mira stresu nizka, je i vykonnost nizka. Pokud je hladina stresu optimalni, pak je optimalni
i vykonnost a pokud je hladina stresu nadmérna, pak je vykonnost opét nizka, stejné jako
tomu je unizké hladiny stresu. Tato teorie je podle Yerkese a Dodsona aje téz nékdy

oznacovana jako obracend U -kiivka (Barttiikova, 2010).

Reakei na naro¢né Zivotni situace mohou byt bud’ psychické reakce, nebo fyziologické
reakce. Mezi psychické reakce muzeme zafadit uzkost, vztek aagrese, apatie a deprese
a oslabeni kognitivnich funkeci. Fyziologické reakce na stres se dostavi pokazdé, kdyz télo
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reaguje na stresor. V téle se spusti slozity proces vrozenych reakci na vnimané nebezpeci.
Pokud ptsobi stresor pouze kratkodobeé, vSechno se rychle vrati do normadlniho
fyziologického stavu. Pokud ale stresor piisobi del§i dobu, télo se ptizpisobuje trvalému
stresoru. Toto pfizplisobeni je doprovazeno riznymi vnitinimi reakcemi a probihd ptiprava na
reakci utoku nebo utéku. Pii reakcich se napi. zvySuje télesny metabolismus, zvysSuje se
tepova frekvence, snizuje se ¢innost téch organd, které nejsou K reakci potieba, do krve se
vylucuji endorfiny @ mnoho dalSich zmén. Tyto fyziologické zmény jsou soucasti obecného
stresového syndromu, ktery lze definovat jako “soubor odpovédi projevujicich se pri reakci
na stres uvsech organismit” (Machova, Kubatova, 2006, str. 141). Syndrom se sklada ze
3 fazi:
1. faze - alarmova - pii této fazi dochazi k mobilizaci energetickych zdroji
nutnych K vypotadani se s hrozbou, je kratkodoba
2. faze - rezistence - uplatiiuje se fada zpétnovazebnich mechanismii, organismus
se zklidituje, chova se opacné nez pti poplachové fazi, adaptace mize byt
pozitivni, uplatiiovand predevsim ve sportu, ¢i negativni, kterd se objevuje
U gamblerii
3. faze - vyCerpani -pokud dojde k vy¢erpani, znamena to, Ze ziskana rezistence
je nedostate¢na nebo se ztraci, K této fazi dochazi pti nadmérné intenzité stresu

nebo pfi poruse adaptacnich mechanismu (Bartiinikova, 2010).

Zvladani stresu je U kazdého cloveka individuédlni. Co pro nékoho muize byt vesmes
klidova situace, pro nékoho jiného mlze byt stejnd situace vyrazné stresujici. To, jak ¢lovék
zvlada stresové situace, zavisi na véku jedince, na individualnich zkuSenostech i na osobnosti
jedince. Zvladani stresu a nadmérnych stresovych situaci se déje pomoci riznych aktivit,
které se souhrnné oznacuji terminem “coping”. Ten je povaZovan za vyssi stupen adaptace.
Zvladat stres se miZe za pomoci riznych faktord, mezi kterymi muizeme vyjmenovat
osobnostni charakteristiky lidi bojujicich se stresem, styly zvladani, strategie zvladani
a techniky zvladani (Machova, Kubatova, 2006). Mezi techniky zvladani stresu mizeme
zaradit napf. dechova cviceni, kterd maji pozitivni vliv jak na zklidnéni dechu, tak ina
zklidnéni psychiky. Dale relaxaci, ktera ptisobi jak na psychickou stranku, tak i na fyzickou
ajednd se 0zamérné uvoliovani. Dal$i moznosti jak zvladat stres je imaginace, kterou
muzeme charakterizovat jako schopnost vybavit si vV mysli ur€it¢ piedstavy nebo stavy

simulujici klidnou atmosféru. Zvladat stres nam také nckdy miize pomoci knizka ci
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uklidiiujici hudba, pfi kterych alespoil na chvili zapomeneme na stresovou situaci (Machova,

Kubatova, 2006).

2.5 Civilizac¢ni choroby - chronické neinfeké¢ni choroby

Pojem civiliza¢ni choroby muizeme definovat jako choroby, které se vyskytuji
VvV moderni spolecnosti a postihuji nejvice obyvatel. Kazda spoleCnost se V pritbé¢hu cCasu
setkavala s riznymi druhy civiliza¢nich chorob podle stylu zivota a druhu spole¢nosti. Jiné
civilizaéni choroby byly Vv 19. stoleti, jiné¢ jsou V dnesni dobé€. V priabéhu casu se ménily
civiliza¢ni choroby také proto, ze se zavadéla napiiklad povinna ockovani, tim byly nékteré
choroby vyrazné ¢i zcela vymyceny. Velky vliv na choroby méla také hygiena, ktera
v n¢kterych ¢asovych obdobich nebyla zrovna ideédlni. Kdyz se hygiena zlepsila, vymytily se
¢i se vyrazné omezily n€které civilizacni choroby dané doby. Velkym pokrokem Vv omezeni
civiliza¢nich chorob jsou také objevy a vynalezy 1éku a 1é¢iv, diky nimz se dana onemocnéni
mohou vylécit ¢i alespoit zmirnit pfiznaky ¢i nasledky. Nejcastéjsi pfi¢inou vzniku
civiliza¢nich chorob, pfedevs§im tedy kardiovaskularnich chorob, je v soucasné dobé nejspise
zivotni styl v souvislosti s technickym pokrokem, kdy se ¢loveék zbavil télesné namahy,

pribylo neomezené mnozstvi rozmanité potravy a narusily se také mezilidské vztahy.

Mezi civilizacni choroby muizeme kromé kardiovaskularnich chorob zatadit také
Diabetes mellitus, nddorova onemocnéni, alergie, nemoci pohybového aparatu ¢i v poslednich
letech stale se zvySujici pocet psychickych poruch (Adamkova, 2010). Rizikovymi faktory
pro vznik téchto onemocnéni jsou nejCastéji koutfeni, nadmérnd konzumace alkoholu,
nevhodné stravovaci navyky, nedostatek pohybu, nevhodné slozeni stravy, nadmérné

mnozstvi psychické zatéze nebo rizikové sexudlni chovani (Machova, Kubatova, 2006).

2.5.1 Kardiovaskularni choroby

Kardiovaskularni choroby nebo také choroby srdce acév jsou v Ceské republice
jednou z nejcastéjsich pri¢in tumrti obyvatel. Ro¢né na tato onemocnéni zemfie pres 50 tisic
lidi (Machova, Kubatova, 2006). V roce 2007 zemielo celkem 55,7 % zen a 44,7 % muzl na
kardiovaskularni choroby. Hlavnimi rizikovymi faktory pro vznik téchto onemocnéni jsou
ovlivnitelna obezita, arteridlni hypertenze, koufeni a poruchy metabolismu tukt. Rizikové

faktory jsou ale taktéZ neovlivnitelné, a to predevsim vek, pohlavi a geneticka vybava.
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2.5.2 Obezita

Obezita je definovana jako “nadmérné mnozstvi télesné tukové tkane” (Maradova,
Stieda, Zima, 2010, str. 45). Krom¢ mnozstvi tukové tkané v téle se vSak jedna o chronické
onemocnéni, které je spojeno S tadou jinych chorob. Obezita je diagnostikovéna u jedinct,
jejichz BMI (Body Mass Index) piesahuje hodnoty 30. V tabulce ¢. 2 jsou znazornéné ostatni
hodnoty, které jsou povazovany za normu, které za nadvahu, které za obezitu. Hodnoceni
obezity pouze podle BMI ovSem neni stoprocentné¢ spolehlivé, nebot’ napft. kulturista, ktery
ma minimum podkozniho tuku, bude mit stejné, ne-li jest¢ vyssi hodnotu BMI nez c¢lovek,
ktery ma minimum svall, ovSem velké mnozstvi podkozniho tuku. Proto se jako dalSiho
hodnoceni vyuziva obvod pasu, kdy za rizikové jsou povazovany hodnoty U muzi vys$si nez

94 cm a u zen hodnoty vyssi nez 80 cm.

Tabulka 2: Hodnoty BMI a zdravoetni rizika

BMI Kategorie Zdravotni rizika
méné nez 18,5 podvaha vysoka
18,5-24,9 norma minimalni
25,0-29,9 nadvéaha nizka az lehce vyssi
30,0-34,9 obezita I. stupné zvysena
35,0-39,9 obezita II. stupné vysoka
vice nez 40 obezita III. stupné velmi vysoka

Ttetim zplisobem pro rozpoznani obezity se pouziva pomér pas/boky, kdy za rizikové
jsou povazovany hodnoty U muzt vétsi nez 1,0 a u zen veétsi nez 0,9. Obezitu mizeme rozdélit
na dva typy, na obezitu gynoidni a androidni. Gynoidni obezita se vyznacuje uklddanim
podkozniho tuku Vv oblasti hyzdi a bokti, androidni se vyznacuje uklddanim tuku predevsim
v okoli pasu. Androidni typ je povazovan za velmi rizikovy faktor pro vznik
kardiovaskularnich nemoci. Obezita je zpisobena pfedevsim nedostatkem pohybu z divodu
sedavého zaméstnani a prejidanim. S obezitou je Gzce spojeno nékolik dal§ich onemocnént,

napi. hypertenze, diabetes mellitus nebo aterosklerdza.
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2.5.3 Hypertenze

Hypertenze, nebo-li vysoky krevni tlak, je onemocnéni cév. Toto onemocnéni je dosti
zavazné a je tieba, aby krevni tlak byl pravidelné sledovan i u zdravé populace. Normalni
hodnota tlaku by méla byt u zdravého jedince nizsi nez 140 torrt U systolické hodnoty, nizsi
nez 90 torrl by méla byt hodnota u diastolického tlaku. Hodnoty vyssi nez 140/90 torrd se
povazuji za rizikové a je nutné jedince 1éCit, nebot’ zvlasté vysoké hodnoty u diastolického
tlaku jsou vysokym rizikem pro vznik kardiovaskularnich chorob, zejména potom infarktu.
Zvyseni krevniho tlaku muze nastat bud’ se zjevnou pfi¢inou, napt. jako nasledek jiné¢ho
onemocnéni, nebo bez zjevné pficiny. Predpoklada se ovSem, Ze hlavnimi faktory, které ho
zpusobuji, jsou vysoky ptijem kuchynské soli, obezita, nadmérny a dlouhodoby stres, kouteni

a nedostatek pohybu.

2.5.4 Ateroskleroza

Ateroskler6za je onemocnéni cévni stény, pii kterém dochazi k zanaseni cév nejcastéji
tukovymi ¢asteckami. Sténa cévy tak za¢ne mit zdrsnény povrch a pti prichodu krve cévou se
tak zacinaji nabalovat dalsi castecky, céva se zGzuje a muze dojit az Kk uplné neprichodnosti
krve cévou, ktera by méla zasobovat ¢ast lidského organu. Nasledkem tohoto onemocnéni pak
muze byt napi. ischemicka choroba srde¢ni, akutni infarkt myokardu, cévni mozkova ptihoda,
v oblasti ledvin mtize dojit az K jejich selhani. Hlavnimi pfi¢inami aterosklerdzy je predevsim
Spatny zivotni styl Vv oblasti vyZivy, kdy potrava je bohatd na latky tukové povahy. Dalsi
pti¢inou muze byt propojeni vice faktori dohromady jako napt. koufeni, obezita, nedostatek
pohybu, genetika i stres. Prevenci vzniku aterosklerdzy je potom piedev§im zmeéna zivotniho

stylu.

2.5.5 Diabetes mellitus

Cukrovka, nebo také ziznivka, jak se toto onemocnéni diive nazyvalo, je ,,chronicka
porucha metabolismu sacharidui, kterd je zpiisobena bud’ nedostatkem inzulinu, nebo jeho
nedostatecnou ucinnosti (Machova, Kubatova, 2006, str. 165). Disledkem je neschopnost
pienést glukoézu z krve do bun€k, ¢imz se zvysi hladina cukru v krvi (glykemie), nicméné
v bunkach gluk6za chybi aorganismus nefunguje tak, jak by mél. Svaly ochabuji,
obranyschopnost se snizuje, ¢lovék ma vétsi pocit Zizné. Zize spolu s velkym mnoZstvim
vylu€ované moci je také prvotnim pfiznakem pocinajici cukrovky. Cukrovku je mozné

rozdélit na dva typy, na diabetes mellitus I. typu, kdy v organismu je absolutni nedostatek
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inzulinu - nemocny jedinec si musi denné pichat inzulin Vv injekcich. Tento typ cukrovky je
zatim trvaly a nemocny timto typem je trvale odkazany na 1écbu. Rozdilny je II. typ, kdy jde
0 poruchu vyméSovani inzulinu, disledkem ¢ehoz se zvysuje hladina cukru v krvi. Tento typ
u nemocnych cukrovkou pievazuje. Jeji vyskyt je dost Casto spojen S obezitou, nedostatkem
pohybu anadmérné vyzivy. Nemocni timto typem nemuseji do téla vpravovat inzulin,
vétSinou postaci pouze dietni opatteni ¢i 1éEba pomoci antidiabetickych 1€ki. Dle statistickych
udaju z roku 2013 se s diabetem I. typu 1é¢ilo vice nez 58 tisic jedinct, s diabetem Il. typu to

bylo ptes 789 tisic jedincti. Nejucinngjsi prevenci je tedy predevsim zdravy zivotni styl.

2.5.6 Nadorova onemocnéni

Nadorova onemocnéni patii po kardiovaskularnich chorobach k druhé nejcastéjsi
pticing amrti v Ceské republice. Nadorové onemocnéni je definovano jako ,.patologicky
proces, kterym organismus odpovida na rust aSireni zhoubného nadoru® (Machova,
Kubatova, 2006, str. 160). Nadory se mohou d¢lit na dvé skupiny na tzv. zhoubné (maligni)
nadory a nezhoubné (benigni) nadory. NejcastéjSimi pti¢inami, diky nimz vznikaji nadory,
jsou tzv. karcinogenni nebo rakovinotvorné faktory. VétSina karcinogennich faktort se naléza
v zevnim prostiedi ¢loveka, a tak je pouze na Cloveku, zda se jim bude vyhybat ¢i nikoliv.
Jsou to predevSim karcinogenni latky chemické (napt. té¢zké kovy), fyzikalni (UV zafeni,
ioniza¢ni zafeni) ¢i biologické povahy (viry). Nékteré faktory jsou ovSem ive vnitinim
prostiedi Clovéka. Jsou to piedevsim genetické piedpoklady, vék ¢i onemocnéni, ktera snizuji
odolnost vii¢i vzniku nadoru. Nejcetnéjsi zhoubnd onemocnéni U Zen jsou nadory prsu, dale
délozniho hrdla ¢i vaje¢niki. U muZzl je nejcetnéji zasaZena prostata, dale napf. plice, ledviny,
slinivka, tlusté stfevo nebo konecnik (kolorektalni karcinom) ¢i ktze. DilezZitou prevenci
nadorového onemocnéni se V poslednich letech staly plosné screeningy, coz jsou vySetfeni
provadéjici se za ucelem v€asného odhaleni chorob. U Zen se provadi screening rakoviny
prsu, délozniho hrdla, u obou pohlavi pak napt. screening kolorektalniho karcinomu. Primarni
prevenci vzniku nadorovych onemocnéni, predevSim kolorektdlniho karcinomu, je opét

zdravy Zivotni styl, prvotné tedy strava a pohybovy rezim (Adamkova, 2010).

2.6 Charakteristika ucitelské profese

Pojem ucitel je znam snad kazdému jedinci, at’ se jedna o0 laika ¢i 0 odbornika. Kazdy
za svého mladi se S uciteli a jejich profesi setkal. Pro laiky je to osoba, kterd vyucuje ve skole.

OvSem odbornici se na pojem ucitel divaji jinak a pouzivaji jeSté dal$si pojmy, které
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charakterizuji praci ve Skole. Jednim takovym je pojem edukator, ktery charakterizuje jedince
provadéjici edukaci, kdy n€koho skoli, vyucuje, vychovava ¢i trénuje. Tento pojem je dosti
moderni, diive byl pouzivan pojem “vzdélavatel”. Podle charakteristiky edukatora je zfejmé,
7e se nejedna pouze 0 uditele, ale i napf. 0 trenéry, vychovatele a mnoho dalSich profesi, pii
kterych dochazi k edukaci. Dal$im pojmem je pedagogicky pracovnik. V fad¢ ptipadu je
synonymem pro ucitele, ale dle Priichy je toto synonymum chybné. Dle zakona ¢. 563/2004
Sb. o pedagogickych pracovnicich je pedagogickym pracovnikem “ten, kdo konda primou
vyucovaci, primou vychovnou, primou specidlnépedagogickou nebo primou pedagogicko-
psychologickou cinnost primym piisobenim na vzdélavaného, kterym uskuteciiuje vychovu
avzdelavani” (Zakon ¢. 563/2004 Sb. o pedagogickych pracovnicich). Pedagogickym
pracovnikem jsou tedy jak ucitelé, tak ale i specialni pedagogové, psychologové, trenéfi i
vychovatelé. Samostatnou kategorii jsou zaméstnanci vysokych S$kol, ktefi nejsou
pedagogickymi, ale akademickymi pracovniky. Kromé pedagogické Cinnosti provadéji jeste

¢innost védeckou, vyzkumnou, vyvojovou nebo jinou tvirci ¢innost (Priicha, 2002).

2.6.1 Typologie uditelii

Ucitele miizeme rozdélit do riznych kategorii, nejcastéji vSak podle toho, na jakém
druhu astupni Skoly vyuéuji. Mohou to byt ucitelé zakladnich $kol, mateiskych skol,
sttednich odbornych skol, vysokych $kol, stftednich odbornych ucilist, gymnazii, specidlnich
Skol nebo vyssich odbornych skol. Nejvice uditeli vyucuje na zakladnich skolach, nebot
zékladni vzdélani je povinné anavstévuje ho tak nejvice zakl. Dalsi kategorizace uditeld
mize byt podle vyu€ovanych predmétii, kde se rozd€luji ucitelé tzv. “univerzalisté” a ucitelé

specializujici se na jednotlivé predméty.

2.6.2 Profesni draha ucitele

V profesni draze ucitele nastava hned nckolik etap, kterymi kazdy ucitel prochézi.
Prvni etapou je vybér ucitelské profese, tedy ta chvile, kdy se jedinec rozhodne studovat
ucitelstvi. Po ukonceni vysoké Skoly nastavd druhd etapa, etapa profesniho startu, kdy je
je vétsinou naprosto odligna od toho, co se studenti na VS u¢ili nebo co si mysleli 0 §kolstvi.
Velkd cast zacinajicich uciteli je zklamédna pfedevSim materidlnim vybavenim S$kol,
piistupem vedeni Skoly a platovym ohodnocenim. Tieti etapou je profesni adaptace, coz jsou

prvni roky ve vykonu ucitelské profese. Pfedposledni etapou je profesni stabilizace, kdy se
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Z ucitele zacateCnika stava ucitel expert. Tato etapa nastava piiblizné po péti letech
vykondvani profese atrvd uriznych uciteld riznou dobu. Posledni etapou je profesni
vyhoteni, nebo-li burnout (Priicha, 2002). Tento syndrom je typicky pro profese, které pracuji
S jinymi lidmi, tedy nej¢astéji se vyskytuje U ucitell, 1ékaiti, zdravotnich sester a u dalSich tzv.
pomahajicich profesi. Vyzkumy z roku 1998 ale ukazaly, ze se burnout neobjevuje pouze
u téchto profesi, ale ze jde 0 druh pracovniho stresu, ktery se projevuje I U ostatnich profesi,
napf. U pojistovacich agentd, advokatdi & dokonce u profesionalnich sportovct (Rehulka,
Rehulkova, 1998). Tento syndrom se vyznaGuje takovym stavem, ve kterém jedinec ztraci
zéajem 0 svoji praci, kterou mél dfive rad, méni se jeho emoce, postoje, je unaveny, vycerpany,
ma problémy Vv mezilidskych vztazich av neposledni tadé itélesné problémy, jako jsou
poruchy spanku nebo problémy S pfijmem potravy. M4 vsSak nékolik fazi, které mohou
a nemuseji vyustit az v samotné vyhotfeni. Prvni fazi je nadSeni, kdy je jedinec do prace
zapaleny, V praci je pfescas, nevadi mu vétsi mnozstvi prace, nema zadny volny cas, prace ho
zcela napliuje. Druhou fazi je stagnace, kdy jedinctiv pocatecni zéjem opadl, snazi se najit si
Cas Ina konicky. Tteti fazi je frustrace, kdy jedinec zacina pfemyslet 0 smyslu prace,
nastavaji komplikace se spolupracovniky. Ctvrtou fazi je apatie, pii které jedinec déla uz jen
tu praci, kterd je bezpodmine¢né nutna, aby dostal vyplatu, odmita praci navic i pieséasy.
Posledni fazi je samotné vyhoteni, kdy je jedinec emociondlné¢ vycCerpany, vyhyba se
i blizkym lidem, mohou se objevit télesné problémy. Kazda z fazi mize trvat rizné dlouhou
dobu a projevovat se jinymi ptiznaky. Vétsinou ¢lovék prvni 4 faze nepozna, az U posledni
faze si uvédomi, Ze probchly predchozi faze, ale to uz je vétSinou pozd€ a vyhofeni jiz
probéhlo. Po prodélani tohoto stavu je velmi tézké se vratit k predchozi praci bez nasledného
navraceni stavu. Napiiklad u ucitelt, ktefi burnoutem prosli, pomohla ¢trnactidenni dovolena,
aviak po tfech tydnech v zaméstnani se hodnoty vratily zpét na troven burnoutu (Rehulka,
Rehulkova, 1998). Prevenci syndromu vyhofeni miize byt pravé zdravy Zivotni styl, coZ je

hlavni téma vyzkumu této diplomové prace.

2.6.3 Spolecenské postaveni uciteli

Podle prizkumu zroku 1993 bylo ucitelské povolani povazovano za jedno

vvvvv

republice umistili na tfeti pficce, ucitelé zakladnich Skol na sedmé ptic¢ce. Tento vyzkum byl

provadén u respondentl jiného nez ucitelského povolani, povolani ucitele je tedy povazovano

-34 -



.....

mize byt pti¢inou toho, Ze mnoho uciteli odchazi ze Skolstvi K jinému oboru (Priicha, 2002).

2.6.4 Kvalifikace ucitelu

Kvalifikaci miizeme definovat jako “Souhrn pozadovanych predpokladii pro
vykonavani urcitého povolani nebo pro sjednany druh pracovni ¢innosti, ato s predepsanym
Stupném sloZitosti, presnosti a namahavosti prdace ave vyzadované kvalite” (Pricha,
Walterova, Mares, 2013, str. 110-111) Kvalifikace uciteld je jednozna¢né dana zékonem ¢.
563/2004 Sh., o pedagogickych pracovnicich, ktery uvadi, Ze odbornou kvalifikaci ziskavaji
ucitelé vysokoskolskym vzdélanim ziskanym studiem Vv akreditovaném studijnim programu.
Od roku 2015 by ve skole méli vyucovat pouze ti ucitelé, kteti maji odbornou zptsobilost i si
ji doplnuji. Vlada ale schvalila i vyjimky. “Na skoldach tak budou moci od ledna pristiho roku
zustat napriklad tzv. nekvalifikovani ucitelé starsi 55 let S minimalné dvacetiletou praxi, za
urcitych podminek také rodili mluvci pro vyuku cizich jazyku, odbornici Z rad aktivnich
umélcii, trenérii a tzv. nekvalifikovani ucitelé V pripadech, ze reditel skoly prokazatelné na

dany predmet kvalifikovaného ucitele zajistit nemiize” (Www.msmt.cz, 2014).
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3 Prakticka cast

Prakticka cast diplomové prace se vénuje kvantitativnimu dotaznikovému Setfeni
a zabyva se prub¢hem tohoto Setfeni — ziskavani dat, vyhodnoceni ziskanych dat.
3.1 Hlavni cil praktické casti prace

Hlavnim cilem praktické ¢asti prace je zjistit, jaky zivotni styl maji pedagogové na

vybranych $kolach v Ceské republice.

Y& W4

3.2 Vedlejsi cil praktické casti prace
Vedlejsim cilem prace je vytvorit pfednasku pro pedagogy, kteti se zucastnili
dotaznikového Setieni.
3.3 Vyzkumné otazky a predpoklady ke kvantitativhimu dotaznikovému
Seti‘eni
Vyzkumna otazka ¢. 1: Kolik pedagogti mladSich 50 let se pohybové aktivité¢ vénuje
2X-3X V tydnu?

Piedpoklad ¢. 1 : Vice nez 60% pedagogt mladSich 50 let se pohybové aktivité vénuje
2 -3x do tydne.

Vyzkumna otazka €. 2: Kolik pedagogl starSich 50 let trpi né&jakou civilizacni

chorobou a 1é¢i se s ni?

Predpoklad ¢. 2 : Vice nez 40% pedagogi starSich 50 let trpi néjakou civilizacni

chorobou a 1é¢i se s ni.
Vyzkumna otdzka €. 3: Jak se stravuji pedagogové v pracovni dny?
Ptedpoklad €. 3 :Vice nez 70% pedagogti se v pracovni dny stravuje ve Skolni jidelnég.
Vyzkumna otazka €. 4: Snidaji pedagogové pravidelné kazdé rano?
Ptedpoklad ¢. 4 : Pravideln¢ snida vice nez 60% dotazanych pedagogii.
Vyzkumna otézka €. 5: Povazuji ucitelé svoji préci za spise psychicky naro¢nou?
Ptedpoklad ¢. 5: Pro vice nez 80% respondentl je prace uclitele spiSe psychicky
narocna.

Vyzkumna otdzka €. 6: Jedi Zeny ucitelky Castéji zeleninu neZ muZi ucitelé?
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Ptedpoklad €. 6 : Zeny jedi Castéji ovoce a zeleninu neZ muzi.

3.4 Metodologie

Jako postup pro ziskani dat byla v diplomové praci pouzita metoda dotaznikového
Setfeni. V dotazniku se objevuji otdzky uzaviené S moznosti vybéru, dvé otazky oteviené
a jedna otazka polouzaviena. Sbér dat byl zahajen 19. 12. 2015 aukoncen 6. 4. 2016.
Dotaznik byl vytvofen pomoci google formulafe online. Na jednu Skolu byly dotazniky
distribuovany Vv papirové formé, na zbylych 7 kol byl zaslan pomoci emailového klienta
a odpovédi odesilali pedagogové piimo pomoci online formulare. Celkem bylo osloveno
kolem 300 pedagogti, vyplnénych dotazniki se vratilo 104.

Seteni probihalo na dvou zakladnich $kolach v Domazlicich, ZS Komenského 17
a ZS Msgre. B. Staska, na ZS v B&lé nad Radbuzou, na Stiedni pramyslové skole ve Vlagimi,
na Gymnaziu Arabska v Praze, na Gymnaziu J. S. Baara v Domazlicich, Obchodni akademii
ve Vlasimi a VOS, OA a SZS v Domazlicich. Dle grafu &. 1 je patrné, Ze nejvice respondentti
vyucuje ve mésté, které ma méné nez 15 000 obyvatel. Z vybranych kol to jsou Domazlice

a Vlasim.

Rozdéleni respondentt podle
velikosti mésta, ve kterém

vyuluji

50 76
2
g 60
T
S
g 40 -
£ 20 9 5
(]
- T

méné nez 2 000 do 15000 do 100 000 nad 100 000
obyvatel obyvatel obyvatel obyvatel

Graf 1: Rozdéleni respondenti podle velikosti mésta, ve kterém vyucuji
ZS Komenského 17 — Gplnd zakladni Skola bez spojenych ro¢niki majici kapacitu az

1050 zaka, vzdélavani je fizeno dle SVP KOM 17, celkem na $kole piisobi 66 pedagogickych

pracovnikli, na Skole funguje S$kolni jidelna pfistupna i vefejnosti, Skolni druzina
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a Vv odpolednich hodindch mohou zaci navstévovat fadu zajmovych krouzkti - napf.
pocitacovy, volejbalovy, florbalovy (Vyro¢ni zprava 0 ¢innosti za Skolni rok 2013/2014).

7S Msgre. B. Staska — aplna zakladni §kola bez spojenych ro¢nikt majici kapacitu az
850 zakt, v praméru na Skole ptisobi 47 pedagogickych pracovnikii, kromé zakladni Skoly se
v arealu nachazi i mateiska Skola majici kapacitu 95 déti, Skolni jidelna, $kolni druzina
a Skolni klub, i zde mohou zaci v odpolednich hodinach navstévovat fadu zajmovych krouzkt
- napt. deskové a logické hry, sborovy zpév, zachranarsky krouzek (Vyro¢ni zprava 0 ¢innosti
za Skolni rok 2013/2014).

ZS Béla nad Radbuzou — Gplna zakladni $kola bez spojenych ro¢niki, ve $kolnim roce
2015/2016 ji navitévovalo 144 zaku, na $kole se vyuduje dle SVP Pohodova $kola, ve tiidé je
praimérny podet 20 Z4kd, pedagogicky sbor tvoii 15 vyuéujicich, z toho 4 muzi (SVP ZV
,Pohodova skola®).

SPS Vladim — stfedni $kola astfedni odborna 8kola sobory technické lyceum,
strojirenstvi, nabytkaftstvi, stavebnictvi, Vv ramci odborného vzdélavani jsou to obory zamecénik
— obrabé¢, obrabé¢ kovu, mechanik sefizova¢, mechatronik, na $kole studovalo ve $kolnim
roce 2014/2015 295 studentdi, Vv priméru na Skole plsobi celkem 72 pedagogickych
pracovnikli (z toho 32 externé), $kola provozuje i dopliikové Cinnosti - napf. provozovani
autoskoly, zamecnictvi, kovoobrab&Cstvi, truhlafstvi, navrharska, designérska a aranzérska
¢innost (Vyro¢ni zprava 0 ¢innosti za Skolni rok 2014/2015).

Gymnazium, Praha 6, Arabskd 14 — ctyfleté gymnazium s kapacitou az 670 zaku, na
Skole je mozné studovat Ctyfleté studijné obory se zaméfenim na humanitni védy, piirodni
védy nebo programovani, na Skole plsobi celkem 61 pedagogickych pracovniki (Vyro¢ni
zprava 0 ¢innosti za Skolni rok 2014/2015).

Gymnazium J. S. Baara, Domazlice — vSeobecné gymnazium, které nabizi studium
Styfleté, Sestileté nebo osmileté, vyuka probiha podle SVP , Oteviena §kola®, ve $kolnim roce
2014/2015 studovalo na gymnéaziu 525 studentli, domazlické gymnazium mé vysoké procento
Gsp&snosti piijeti na VS (primémé 92%), na Skole pisobi celkem 45 pedagogickych
pracovnikl - vSichni spliluji pedagogickou zputsobilost (Vyro¢ni zprava o ¢innosti za Skolni
rok 2014/2015).

Obchodni akademie VlaSim — stfedni Skola se studijnimi obory ekonomické lyceum
a obchodni akademie — zaméfeni na ekonomiku a podnikani, informatika v ekonomice,
zahrani¢ni obchod a medialni komunikace, cestovni ruch, maximalni kapacita je 363 student,

ve Skolnim roce 2014/2015 zde studovalo 258 studentl, na Skole pusobi celkem 48
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pedagogickych pracovnikli - z toho 24 externé (Vyro¢ni zprava 0 Cinnosti za Skolni rok
2014/2015).

Vyssi odborna Skola, Obchodni akademie a Stfedni zdravotnicka Skola, Domazlice —
sttedni Skola, stiedni zdravotnicka Skola a vyssi odbornd Skola nabizejici studijni obory
obchodni akademie, informacni technologie, zdravotnicky asistent, socidlni prace a socialni
pedagogika, na Skole plsobi celkem 37 pedagogickych pracovnikd (vSichni spliuji
pedagogickou zpusobilost, ve Skolnim roce 2014/2015 studovalo na stiedni Skole celkem 244
studentli, na vysSi odborné Skole celkem 210 studenti - ztoho 139 dalkovou formu

vzdélavani (Vyrocni zprava o ¢innosti za Skolni rok 2014/2015).

3.5 Vyzkumny vzorek

Vyzkum, ktery byl v ramci diplomové prace provadén, byl zaméfen na pedagogy
prevazné zakladnich a stfednich Skol. Osloveni byli pedagogové jak 1. stupné, 2. stupné, tak
i pedagogové stfednich a stfednich odbornych $kol i gymnazii. Celkem bylo osloveno kolem
300 pedagogl, dotaznik vyplnilo 104 respondentld. Procentudlni hodnoceni vysledi se
vztahuje k poctu vracenych dotazniki, tedy 104. Pokud bude odpovédi na jednotlivé otazky

méng, bude vzdy uvedeno, kolik respondentti na otdzku odpovéedélo.

3.6 Vysledky a jejich interpretace
Otazka ¢. 1

Otazka €. 1se respondenti dotazovala na pohlavi. Celkem dotaznik vyplnilo 104

respondenttl, Z toho 73% Zen (76 jedincli) a pouhych 27% muzi (28 jedincii). Viz graf €. 2.
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Rozdéleni respondentt podle
pohlavi

B Zeny

B MuZi

Otazka ¢. 2

Graf 2: Rozdéleni respondentii podle pohlavi

V otazce €. 2 byl zjistovan vek respondentii. Z grafu ¢. 3 je patrné, ze nejvice

pedagogt, kteti vyplnili dotaznik, je ve vékovém rozmezi 50 az 60 let, bylo jich mezi

respondenty téméf 30% (31 respondentit). Druhou nejpocetnéjsi vékovou skupinou bylo

vekové rozmezi 40 — 50 let, kdy respondentd tohoto véku bylo 22% (23 respondent).

Nejméné bylo mezi respondenty jedinci ve vékovém rozmezi 30 az 40 let, jejich pocet tvotil

necelych 14% z celkového poctu (14 respondentil).

Pocet respondentl

30

25

Vékové slozeni respondentu

24

M Zena

H muzZ

mladsi30let 30-40let 40 - 50 let 50-60let starsi60 let

Graf 3: Vékové sloZeni respondenti
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Otazka ¢. 3

V otazce ¢. 3 byla zjistovana aprobace respondentli, nicméné¢ tato informace nebyla ve

vyzkumu nijak vyuzita.
Otazka ¢. 4

Otazkou ¢. 4 byla zjistovana praxe respondenti. Ta odpovida i vékovému slozeni

respondentll. U vice nez 28% respondentl (30 jedinct) piekrocila hranici 30 let. Celkové

vysledky znazoriiuje graf ¢. 4.

Pedagogicka praxe

35
30
25

22
20
20 16 16
15
10
5
0

ménénez5 5-10let 10-20let 20-30let vicenez30
let let

30

Pocet respondentt

Graf 4: Pedagogicka praxe
Otazka ¢. 5

Otazkou ¢. 5 bylo zjistovano, na jakém stupni $koly vyucuji respondenti. Dle grafu ¢.
5 je patrné, Ze se vyzkumu zucastnilo nejvice pedagogt ze stiednich skol. Tento fakt nicméné

nebyl ve vyzkumu nijak zohlednén.
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Graf 5: Rozdéleni respondentii podle stupné $kol

Otazka ¢. 6

Otazkou ¢. 6 bylo zjisStovano, jak velké je mésto (obec), ve kterém se nachazi skola,

kde respondent vyucuje. Na vyb&r méli 4 moZnosti:

e mén¢ nez 2 000 obyvatel
e do 15 000 obyvatel

e do 100 000 obyvatel

e nad 100 000 obyvatel

Vysledky této otazky jsou jiz uvedeny v grafu ¢. 1.
Otazka ¢. 7

V otazce €. 7 se U respondentll zjistovalo, jak se dopravuji do zaméstnani. Na vybér

méli 4 odpoveédi:

e automobil
e chuzi
e kolo

e hromadnou dopravu
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Z grafu €. 6 je patrné, ze chuizi vyuzivaji pedagogové k dopravé do zameéstnani
nejcastéji. Tento zplsob dopravy zvolilo v dotazniku 43 respondentt (41%). V tésném zavésu
za chlizi se nachazi automobil, ktery jako zptisob dopravy vyuziva 38 respondent (37%).
Nejméné vyuzivanym prostfedkem je kolo, které nejéastéji pouziva k dopravé do zameéstnani

pouze 1 respondent.

Zpusob dopravy do zaméstnani

50
45 43
40
35 -
30 -
25 -
20 -
15 -~
10 -~

22

Pocet respondenti

[uiN

automobil kolo chlize hromadna
doprava

Graf 6: Zptsob dopravy do zaméstnani

Otazka ¢. 8

V otazce ¢. 8 byli respondenti dotazani, zda vyuzivaji vytahy ¢i eskalatory, pokud jsou
k dispozici. Na vybér méli tyto moznosti:
e ano
e ne, radéji jdu pesky
Z grafu ¢. 7 je patrné, Ze pocet respondentt, kteti jdou radéji pésky, mirné pievysuje
pocet téch, kteti rad€ji vyuziji vytah ¢i eskalatory. Pésky do schodi chodi 56% respondentt
(58 jedinct), vytah ¢i eskalator vyuziva 44% respondenti (46 jedinct).
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Pokud je k dispozici vytah Ci
eskalator, vyuzivate je?

H Ano

B Ne, radéji jdu pésky po
schodech

Graf 7: Pokud je k dispozici vytah ¢i eskalator, vyuZivate je?

Otazka ¢. 9

V otdzce ¢. 9 se urespondentll zjiStovaly aktivity provozujici ve volném case. Na

vybér méli ze 7 odpovédi, mezi kterymi byly:

e Cetba knih

e sport

e sledovani TV, prace na PC

e domaci prace

e kultura (vystava, koncerty, divadlo..)
e rucni prace

e price na zahrad¢

U této otazky mohli respondenti zatrhnout vice moznosti. Z grafu ¢. 8 je patrné, ze

vvvvvv

dotazanych pedagogii (68 jedincil), Z toho 17 muzii a5l Zen. Zeny se nejéastdji ve svém
volném Case vénuji sportu a ¢etbé knih (viz graf ¢. 9), u muzi pievlada sledovani TV, prace

na PC a sport (viz graf ¢. 10).
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Graf 9: Volny &as - Zeny Graf 10: Volny ¢as - muZi

Otazka ¢. 10

Otazka ¢. 10 zjisStovala naro¢nost ucitelské profese. Na otazku ,,Zda se vam prace
ucitele psychicky a fyzicky naro¢na?“ byly nabidnuty 4 moznosti odpovédi:
e spiSe psychicky narocna
e spiSe fyzicky narocna
e psychicky i fyzicky naro¢na

e nezda se mi naro¢na
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Na tuto otazku odpovédélo pouze 103 respondentl a tak i procentualni hodnoty jsou
prepocitany k této hodnoté. Jak lze vidét na grafu ¢. 11, vétsin¢ pedagogi se zda byt prace
spiSe psychicky narocna. Tuto odpovéd’ zatrhlo v dotazniku 78% respondentt (80 jedinct),
17% respondentii (18 jedinci) se zda byt ucitelska profese psychicky i fyzicky naro¢na, 5 %
respondentt (5 jedincit) se prace nezda naro¢na. Spise fyzicky naroéna se prace ucitele nezda

ani jednomu respondentovi.

Narocnost ucitelské profese

M spiSe psychicky naro¢na
0% | spise fyzicky narocna
m psychicky i fyzicky naro¢na

H nezdd se mi naroc¢na

Graf 11: Naro&nost ulitelské profese

Otazka ¢. 11

Otazka ¢. 11 zjistovala, zda se respondenti citi béhem dne unaveni. Na vybér méli

3 odpovedi:
e Ni kdy
e Obcas
e Casto

Otazku ¢. 11 zodpovédélo v dotazniku 101 respondentt, proto i procentualni hodnoty
budou vztahovany K tomuto ¢islu. Béhem dne se obcas unaveni citi 72% respondentt (73
jedincil), Casto unavenych je 25% respondentii (25 jedincl) apouze 3% respondentl

(3 jedinci) nejsou nikdy béhem dne unaveni. Viz graf ¢. 12.

Pro porovnani byli respondenti U této otazky rozdéleni na respondenty mladsi 50 let

a respondenty starsi 50 let.
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Béhem dne se citim unaveny/a
3%
H nikdy
M obcas
H ¢asto
Graf 12: Béhem dne se citim unaveny/a
Béhem dne se citim Béhem dne se citim
unaveny/a 5 unaveny/a
mladsi starsi
5% 0%
50 let 50 let
= Nikdy m Nikdy
H Obcas
= Casto M Obcdas
m Casto
Graf 13: Béhem dne se citim unaveny/a — Graf 14: Béhem dne se citim unaveny/a —
mladsi 50 let starsi 50 let

Respondenti byli pfi vyhodnoceni rozdéleni na dvé skupiny, na respondenty mladsi 50
let a starsi 50 let.

Z grafu ¢. 13 a 14 je patrné, Ze respondenti mladsi i star$i 50 let jsou nejcastéji unaveni
béhem dne pouze obcas, mladsi 50 let 78% respondentt (51 jedinctli), star$i 50 let 61%

respondentii (22 jedinct). Casto je béhem dne unaveno 17% mladsich 50 let (11 jedinct),

zatim co starSich 50 let je béhem dne Casto unaveno 39% respondentl (14 jedincit).
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Otazka ¢. 12

V otazce ¢. 12 byla respondentim polozena otazka, jak cCasto se vénuji pohybové

aktivité. Na vybér méli 3 moznosti:

e denné

e 2-—3xdotydne

e vibec
Pohybova aktivita béhem tydne
60 57
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< 40
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denné 2-3x do tydne vUbec
Graf 15: Pohybova aktivita béhem tydne
Pohybova aktivita - zeny Pohybova aktivita - muzi
35 33 o
8
°‘2 30 = feny :E 7 B muzi
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9 starsi 50 8 2 50 let
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0 - 0
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tydne tydne
Graf 16: Pohybova aktivita béhem tydne - Zeny Graf 17: Pohybova aktivita béhem tydne - muzi
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Pohybové aktivité se 55% respondent (57 jedincil) vénuje 2 -3x do tydne, 28%
respondentli (29 jedincl) se pohybové aktivité¢ vénuji denné a 17% respondentil (18 jedinci)

se pohybové aktivité nevénuje vibec.

Pro porovnani vysledi byli respondenti u této otazky rozdéleni na muze a zeny. Pokud
by se hodnotili zeny mladsi 50 let, tak je z grafu ¢. 16 patrné, Ze tato v€kova kategorie se
pohybové aktivité vénuje nejcastéji 2 -3x do tydne (77% respondentek). Muzi stejné vekové
kategorie se pohybové aktivité vénuji nejcastéji denné (47% respondentt), viz graf ¢. 17.
Zeny star$i 50 let se pohybové aktivitd vénuji nejéastéji 2 -3x do tydne (39% respondentek).

Star§i muZi se pohybové aktivité vénuji nejcastéji 2 -3x do tydne (46% respondenti).

Otazka €. 13

MV v

Otazka ¢. 13 znéla: ,,Snidate pravidelné? Pokud ano, jaké je Vase nejbéznéjsi skladba

snidané?*“. Respondenti m¢li na vybér dvé moznosti:

e ano

e Nne
Dle grafu ¢. 18 je patrné, ze 22 muzi (79%) pravidelné snida, podobné ¢islo je i U Zen,
kterych pravidelné snida 73% (56 Zen). Celkem tedy snida 75% dotazanych pedagogu (78

jedincit).

Pravidelna snidané
60

56

50

40

30 m Ano

M Ne

Pocet respondentt

10 -~

muzi Zeny

Graf 18: Pravidelna snidané
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Otazka ¢. 14

Pokud respondent v dotazniku na otazku ¢. 13 odpovédél, Ze pravidelné nesnida,
otazka ¢. 14 se ho jiz netykala. Pokud ale respondent odpovédél, ze pravidelné snida,
otazka ¢. 14 zjiStovala, jakou skladbu ma nejcastéji respondentova snidané. Tato otdzka
byla oteviend. Nejcastéji respondenti snidaji pecivo doplnéné syrem, Sunkou, uzeninou ¢i
maslem. Oblibené jsou mezi pedagogy také ceredlie doplnéné mlécnym vyrobkem (mléko

¢i jogurt). Nejcastéji doplnuji tekutiny ¢ajem. Ve zaznamenano Vv grafu ¢. 19.
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Graf 19: Skladba snidané

Otazka €. 15

Otazka ¢. 15 znéla: ,,Kolikrat jite béhem pracovniho dne?* Na vybér méli respondenti

ze 3 odpovedi:

o 1-2x
e 3-4Xx
e 5-6x

Z grafu ¢. 20 je patrné, Ze nejastéji se pedagogové V pracovnich dnech stravuji 3x —
4x za den. Celkem tuto moznost zvolilo vV dotazniku 59 respondentt (57%), 5x — 6x za den se

stravuje 26 respondentt (24%) a pouze 1X — 2x za den se stravuje 19 respondentt (18,3 %).
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Cetnost stravovani béhem pracovnich dni
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Graf 20: Cetnost stravovani béhem pracovnich dni

Otazka ¢. 16

V otézce ¢. 16 byla respondentiim poloZena otazka ,,Kolikrat jite béhem dni volna?*

Na vybér méli ze 3 moZnosti:

e Stejné jako V pracovni dny
e Mén¢ nez vV pracovni dny

e Vice neZ Vv pracovni dny

Vice nez 67% respondentt (70 jedinct) se ve dnech volna stravuje stejné Casto, jako
V pracovni dny, témét 26% se stravuje vice nez V pracovni dny (27 jedincit) a necelych 7 % se

stravuje méné nez v pracovni dny (7 jedinct), viz graf ¢. 21.
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Graf 21: Cetnost stravovani b&hem dni volna

Otazka ¢. 17

V otazce ¢. 17 byla respondentim polozena otazka, kde se v pracovni dny nejcastéji

stravuji. Na vybér méli ze 4 mozZnosti:

e mam jidlo z domova
e Skolni jidelna
e restaurace

e rychlé obcerstveni

Z odpovédi respondentl se zjistilo, ze témet 77% pedagogii (80 jedinct) se stravuje
béhem dne ve Skolni jidelné. Jidlo z domova si nosi 22% (23 respondentil), V rychlém

obcerstveni se stravuje pouze jeden z dotazanych a v restauraci ani jeden z pedagog.
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Kde se v pracovni dny nejcastéji stravujete?
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Graf 22: Kde se v pracovni dny nejéastéji stravujete?

Otazka ¢. 18

V otazce €. 17 byla respondentim poloZena otdzka, zda koufi. Na vybér méli

3 moznosti:

e ano
e ne
e pfilezitostné
Z grafu ¢. 23 je patrné, ze vétSina pedagogi jsou nekufaci. Celkem bylo téchto
odpovédi 89 (85%). Odpoveéd’ ,,ano* zvolilo 12 dotazanych (12%) a pouhé 3 zaskrtnuti (3 %)

zaznamenala odpoved ,,ptilezitostné®.
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Graf 23: Kourite?

Otazka ¢. 19

Otazka ¢. 19 se zabyvala konzumaci alkoholu mezi respondenty. V dotazniku byla
poloZzena respondentim otdzka, zda konzumuji alkoholické néapoje. Na vybér byly

4 odpovédi:

e Ano, pravideln¢, malé mnozstvi (2dl vina, 0,51 piva/denng).
e Ano, pravideln¢, velké mnozstvi.
e Prilezitostné

e Ne, jsem abstinent

Nejvice dotazovanych, 64 (62%), odpovédelo, ze si alkoholicky népoj da ptilezitostné.
Pravidelnou konzumaci alkoholu v malém mnozstvi oznacilo Vv dotazniku celkem 25
respondentt  (23%), abstinentd mezi vybranymi pedagogy bylo celkem 12 (12%)
a pravidelnou konzumaci alkoholu ve velkém mnozstvi oznadili pouze 3 respondenti (3 %).

Vse je zaznamenano Vv grafu ¢. 24.
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Graf 24: Konzumace alkoholickych napoji

Otazka ¢. 20

V otazce ¢. 20 byla respondentim polozena otazka, zda se snazi zit podle zasad

zdravého Zivotniho stylu. Na vybér méli ze 3 moznosti:

e Ano, snazim se, vyhovuje mi to
e Ano, snazim se, nevyhovuje mi to

e Ne, nezajima mne to

Respondenti byli pfi vyhodnocovani rozdéleni na Zeny a muze. Podle zasad zdravého
zivotniho stylu se snazi zit a vyhovuje jim to 53 zen (70%). Podle zasad zdravého zivotniho
stylu se snazi Zzit, ale nevyhovuje jim to 16 zen (21%) a 0 zdravy zivotni styl se nezajima
7 zen (9 %). U muzd takovyto markantni rozdil neni. 10 muza (36%) se snazi zit podle zasad
zdravého Zivotniho stylu a vyhovuje jim to, 9 muzi (32%) se snazi, ale tento zivotni zptsob

jim nevyhovuje, stejny pocet, tedy 9 (32%), se 0 zdravy zivotni styl nezajima, viz graf ¢. 25.
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Snazite se Zit podle zasad zdravého zivotniho
stylu?

2
c
3
c
v 16 zeny
kT B muZi
o 9 7 9

Ano, snazim se, vyhovuje Ano, snazim se, Ne, nezajima mne to

mi to nevyhovuje mi to

Graf 25: Snazite se Zit podle zasad zdravého Zivotniho stylu?

Otazka ¢. 21

Otazka ¢. 21 znéla ,,Myslite si, Ze pro své zdravi délate maximum?* Na vybér méli

respondenti ze 4 odpoveédi:

e ano
e spiSe ano
e spiSe ne

e e

Jak je vidét v grafu ¢. 26, respondenti se rozdé@lili na dvé hlavni skupiny. Jedna
skupina si mysli, Ze spiSe déla pro své zdravi maximum, celkem 47 dotazanych (45%). Druha
skupina si mysli, Ze spiSe pro své zdravi maximum ned¢ld, celkem 43 dotdzanych (41%).
9 respondentt (9 %) si mysli, Ze pro své zdravi maximum ned¢la a pouze 5 dotazanych (5 %)

si mysli, ze pro své zdravi déla maximum.
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Myslite si, ze délate pro své zdravi
maximum?
50 47
3 40
S
e 30
2
£20
B
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5
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Ano Spise ano SpiSe ne

Graf 26: Myslite si, Ze pro své zdravi délate maximum?
Otazka ¢. 22

V otazce €. 22 odpovidali respondenti na otdzku, zda se 1é¢i S néjakou civilizacni
chorobou. V zavorce bylo uvedeno par piikladt, pokud by nevédéli, o jaké choroby se jedna.

Na vybér méli pouze dvé moznosti:

e ano

e nNE

K vyhodnoceni této otazky pomohlo opét rozdéleni respondentii na dvé skupiny,
tentokrat podle v€ku, na skupinu mladsi 50 let askupinu star$i 50 let. Na tuto otazku
odpovédélo pouze 91 dotazanych. Procentualni hodnoceni se tedy bude vztahovat pouze k 91
jedincum, nikoliv k 104. Celkem se 1é¢i s né&jakou civilizaéni chorobou 25 jedinct (28%),

z toho 16 (64%) jich je starsi 50 let.
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Lécite se s néjakou civilizacni
chorobou?

50 45
3 40 -
S
e 30 -
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3
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O .

mladsi 50 let starsi 50 let

Graf 27: Lécite se s néjakou civilizaéni chorobou?
Otazka ¢. 23

Otazka ¢. 23 se pedagogl dotazovala, zda jedi ovoce. Na vyb&r méli respondenti

Z nasledujicich odpovédi:

e ano, n¢kolik porci denné
¢ ano, jednu porci denné
e ano, parkrat do tydne

® ne, 0vVoce nejim

Jite ovoce?

2%

B Ano, nékolik porci denné
B Ano, jednu porci denné
1 Ano, parkrat do tydne

H Ne, ovoce nejim

Graf 28: Jite ovoce?
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Z grafu ¢. 28 je patrné, Ze nejcastéji respondenti konzumuji 1 porci ovoce denné, tuto
odpovéd’ vybralo Vv dotazniku 40% respondentii (42 jedincti). Druhou nejcastéjsi odpoveédi
byla ta, ze ovoce konzumuji parkrat do tydne, tuto odpovéd’ zvolilo 37% respondentt (38

jedincit). N&kolik porci denné konzumuje 21% respondentt (22 jedinct).

Z graft ¢. 29 a 30 je patrné, Ze ovoce jedi Castéji zeny nez muzi. Nékolik porci ovoce
si denné¢ da 22 zen (29%), zmuzd si n€kolik porci ovoce denné neda ani jeden
z dotazovanych. Muzi si ovoce davaji nejcastéji parkrat do tydne — 18 respondentti (64%).

Ovoce neji pouze 2 zeny.

Jite ovoce? Jite ovoce? y
v MUZI
2% ZENY 0% 0%
W Ano, nékolik M Ano, nékolik
porci denné porci denné
H Ano, jednu H Ano, jednu
porci denné porci denné

Ano, parkrat Ano, parkrat

do tydne 71% do tydne
H Ne, ovoce H Ne, ovoce
nejim nejim
Graf 29: Jite ovoce - Zeny Graf 30: Jite ovoce - muZi

Otazka ¢. 24

Otazka ¢. 24 se pedagogt dotazovala, zda jedi zeleninu. Na vybér méli respondenti

opét ze 4 moznosti:

¢ Ano, nékolik porci denné
¢ Ano, jednu porci denné
¢ Ano, parkrat do tydne

¢ Ne, zeleninu nejim

Z grafu ¢. 31 je patrné, ze zeleninu konzumuji respondenti nejcastéji parkrat do tydne.
Tuto odpoveéd’ zvolilo 39% respondentt (41 jedincit), téméf stejny pocet respondentt zvolilo

odpovéd’, ze zeleninu konzumuji vV mnozstvi 1 porce za den. Tuto odpovéd zvolilo 38%
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respondenti (39 jedincti). Nékolik porci zeleniny denné konzumuje 22% respondent (23

jedinc) a zeleninu neji pouze 1 z dotazanych.

Jite zeleninu?
1%

B Ano, nékolik porci denné
B Ano, jednu porci denné
M Ano, parkrat do tydne

B Ne, zeleninu nejim

Graf 31: Jite zeleninu?

Pro srovnani jsme respondenty rozdélili na muZe a Zeny, viz graf & 32 a33. Zeny
nejéastéji konzumuji 1 porci zeleniny denné, tuto odpovéd oznalilo V dotazniku 31
dotazanych Zen. Parkrat do tydne si zeleninu déa 23 Zen a n¢kolik porci denné konzumuje 22
zen. Zeleninu jedi vSechny dotdzané zeny. Muzi konzumuji zeleninu nejéastéji parkrat do
tydne, tuto odpovéd’ oznacilo Vv dotazniku 64% dotazanych (18 jedincl), 29% dotazanych
(8 jedinct) konzumuje 1 porci zeleniny kazdy den, 2 respondenti zeleninu nejedi a pouze

1 respondent konzumuje né€kolik porci zeleniny denné.
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Jite zeleninu?

0%

ZENY
H Ano, nékolik

porci denné

H Ano, jednu
porci denné

® Ano, parkrat
do tydne

H Ne, zeleninu
nejim

Jite zeleninu? .
ite zeleninu MUZI

W Ano, nékolik
porci denné

4% 3%

H Ano, jednu
porci denné

M Ano, parkrat
do tydne

® Ne, zeleninu
nejim

Graf 32: Jite zeleninu - Zeny Graf 33: Jite zeleninu - muZzi

Otazka ¢. 25

Otazka ¢. 25 zjistovala, jak Casto respondenti konzumuji instantni vyrobky. Na vybér

méli ze 4 moznosti:

e Nikdy

e Obcas (n€kolikrat do mésice)
o Casto (nékolikrat do tydne)

e Kazdy den

Vysledky znazoriuje graf ¢. 34. Z néj je patrné, ze nejvice respondentli konzumuje
instantni vyrobky pouze obcas (n€kolikrat do mésice). Tuto odpovéd oznacilo Vv dotazniku
58% respondentil (60 jedincl), druhou nejcastéjsi odpoveédi mezi respondenty byla odpovéd,
ze instantni vyrobky nekonzumuji nikdy. Tuto odpovéd oznacilo Vv dotazniku 40%
respondentti (42 jedincti). Nekolikrat do tydne konzumuji instantni vyrobky pouze

2 respondenti a kazdy den nekonzumuje instantni vyrobky ani jeden z respondentti.

-61 -



Jak Casto jite instantni vyrobky?

2% 0%

m Nikdy

B Obcas (nékolikrat do
mésice)

m Casto (nékolikrat do
tydne)

B Kazdy den

Graf 34: Jak ¢asto jite instantni vyrobky?
Nejcastéjsi odpoveéd” muzl i zen byla, ze instantni vyrobky konzumuji pouze obgas,
nékolikrat do mésice. Celkem tuto odpovéd’ oznacilo 41 Zen a 19 muzl. Druhou nejcastéjsi
odpovédi U Zen iumuzid bylo, Ze instantni vyrobky nekonzumuji nikdy. Tuto odpovéd

oznacilo celkem 33 Zen a9 muzl. Pouze 2 zeny uvedly, ze instantni vyrobky konzumuji

nékolikrat do tydne.
Jak &asto jite instantni Jak €asto jite instantni
vyrobky? ZENY vyrobky?  MUZI
3% 0% B Nikdy 0% 0% M Nikdy

M Obcas H Obcas
(nékolikrat do (nékolikrat do
mésice) meésice)

m Casto = Casto
(nékolikrat do (nékolikrat do

Y tyd
[ | )Ic(\gr(:l?'/)den ] Kyailgis'l)den
Graf 35: Instantni vyrobky - Zeny Graf 36: Instantni vyrobky - muZi
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Otazka €. 26

Otazka ¢. 26 se zabyvala tim, zda respondenti sleduji pii vybéru potravin etikety

vyrobkl. Na vybér méli ze 2 moznosti:

e ano

e e

Sledujete v obchodech pfi vybéru
potravin etikety vyrobka?

m Ano

M Ne

Graf 37: Sledujete v obchodech p¥i vybéru potravin etikety vyrobka?
Na tuto otazku odpovédélo pouze 100 respondentti, procentudlni tidaje se tedy vztahuji

k poc¢tu 100. Z grafu ¢. 37 je patrné, Ze pedagogy na vybranych Skolach zajima sloZeni
potravin, které kupuji. V obchodech sleduje etikety vyrobkt 72% dotazanych.

Otazka €. 27

Otazka ¢. 27 se zajimala 0 to, zda se respondenti pfiklangji k n¢jakému alternativnimu

sméru vyzivy. Na vybér méli Z 5 moznosti:

® e, snazim se jist pestrou a vyvazZenou stravu
e ano, rizna forma vegetarianstvi

e ano, makrobiotika

e ano, délena strava

e ano, organicka strava

%

Jak je patrné z grafu ¢. 38, valna vétSina respondenti se nepiiklani Kk zadnému

alternativnimu zpisobu vyzivy a snazi se jist pestrou a vyvazenou stravu. Tuto odpoved’ si
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Vv dotazniku vybralo 92% dotazanych (96 jedinct). O rizné formy vegetarianstvi se zajima

6 dotazanych a 0 délenou stravu pouze 2 z dotdzanych.

Priklanite se k néjakému alternativnimu
Smeéru vyzivy?

2%

B Ne, snazim se jist pestrou a
vyvazenou stravu

M Ano, rGznd forma
vegetarianstvi

 Ano, délena strava

Graf &. 38: Alternativni sméry vyZivy
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3.7 Navrh prednasky pro pedagogy

 Zdravy 2ivotni styl pro pedagogy
N & -

Bc. Ivana Mitackova

Obsah prednasky

» Zakladni informace o Zivotnim stylu, o
stravovacich zvyklostech, o pohybove
aktivité a dusevni hygiené
» Zasady zdravého stravovani
» Dotazy

» Prakticka ukazka vyrovnavacich a
posilovacich cvic¢eni a relaxaénich
technik
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Zivotni styl

» Determinant zdravi ovliviujici zdravi
ze 40%

» Pohybova aktivita, stravovani, osobni
hygiena, stres ¢i zavislosti

» Zivotni styl jednotlivce X Zivotni styl
skupiny

* Rizikove faktory

Pohybova aktivita

» Musi bavit!
* |dealné kazdy den — prochazka, jizda
na kole, ale i domaci prace, prace na

zahradé (eskalator, vytahy, zastavka
autobusu!)

» Dostateéné 2-3x do tydne —min. 40
minut

» Odpocinout siod kontaktu s lidmi —
pfiroda
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Dusevni hygiena

» Pravidla a rady k ziskani dusevni
rovnovahy

» Zvladani krizovych a stresovych
situaci — modelove situace

» Jednani s lidmi
» Syndrom vyhofeni!! — pfiznaky, |1&€ba
» Dostatek volného éasu

Snidane

» Ma tvofrit 20-25% denniho
energetického pfijmu
*» Doplnéni tekutin, Zivin a energie
» Chybgjici nebo mala snidané pfispiva
k unavé, nesoustiedéni a obezité
* |dealni snidané:
= Bilkoviny (mlécny wrobek, Eunka, vejce)
= Tuk (kvalitni margarin, obcas maslo)
= Sacharidy (celozrmneé pecivo, misli, kase)

= Oyoce, zelenina
= Tekutiny
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Presnidavka

* Ma tvofit 10-15% denniho
energetického pfijmu
* Pfi malé nebo Zadné snidani nutné
doplnit energii a Ziviny pfesnidavkou
¢ |[dealni pfesnidavka
* Ovoce (nebo zelenina)
* Bilkovina (mlécny vyrobek, kvalitni Sunka,
vejce, ofechy)
= Celozmné obilniny
= Tekutiny
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Obéd

- Ma tvorit 30-35% denniho energetickeho
prijmu

- Mél by obsahovat viechny dulezité
ziviny (bilkoviny, tuky, sacharidy,
vitaminy, mineralni latky)

- Bilkoviny — maso, ryby, lusténiny,
nahrady masa

- Pfiloha — ryze, brambory, téstoviny

- Kvalitni tuk — napf. olivovy olej v salatu

- Zelenina nebo ovoce

- Tekutiny — polévka, napoj
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Svacdina

- Ma tvofit 10-15% denniho
— energetického pfijmu
- Vhodné doplnit ty Ziviny, které nam
béhem dne chybély
= Zelenina (nebo ovoce)
* Kvalitni bilkoviny (lusténiny, mlecné wrobky)
* Celozrnne obilniny
= Kvalitni tuky —margarin na pecivo, ole] do
pomazanek, ofechy)

= Tekutiny
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Vecere

* Ma tvofit 15-20% denniho
~ energetického pfijmu
* Nemusi byt tepla
*» Nevhodné je prejidani sladkostmi a
tuénymi jidly a vynechani bilkovin
- Kvalitni bilkoviny (maso, mlecne vyrobky,
lusténiny)
- Obiloviny (ryZe, téstoviny, pecivo)
- Tekutiny
- Zelenina (nebo ovoce)
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Druha vecere

* Maze tvofit 5-10% denniho
energetického pfijmu

« Zarazovat pfi velke fyzicke aktivité
b&hem dne

* Posledni jidlo 2 hodiny pfed spanim

* Méla by byt lehka, napf. pouze kousek
ovoce nebo zeleniny, kysany mléény
vyrobek
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Prostor pro dotazy
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4 Diskuze a zaveér

Na zacatku préace bylo stanoveno 6 predpokladi tykajicich se zivotniho stylu

pedagogi. Na zaklad¢ ziskanych dat budou dané piedpoklady potvrzeny nebo vyvraceny.

Piedpoklad €. 1: Vice nez 60% pedagogi mladSich 50 let se pohybové aktivité

vénuje 2 -3x do tydne.

Celkem dotaznik vyplnilo 60 respondentii mladsich 50 let. Na otazku €. 12 ,,Jak Casto
se vénujete pohybové aktivité?* odpovédelo celkem 39 respondentit mladsSich 50 let, Ze se
pohybové aktivité vénuji 2 -3x do tydne, coz je 65%. Podle téchto odpovédi se predpoklad

ukdzal jako pravdivy.

Piedpoklad ¢. 2: Vice nez 40% pedagogi starSich 50 let trpi néjakou civiliza¢ni

chorobou a 1é¢i se S ni.

Zda se ptedpoklad potvrdi ¢i nikoliv pomohla objasnit dotaznikova otazka ¢. 22, ve
které byla respondentiim polozena otazka, zda se 1é¢i s n€jakou civilizacni chorobou. Celkem
se s n¢jakou civiliza¢ni chorobou 1é¢i 28% respondentil (25 jedinctl), Z toho jich vsak 16, tedy

64%, bylo starSich nez 50 let. Timto se tedy pifedpoklad potvrdil.

Predpoklad ¢. 3: Vice nez 70% pedagogii se V pracovni dny stravuje ve Skolni
jidelné.

K potvrzeni nebo vyvraceni tohoto pfedpokladu byla ndgpomocné dotaznikova otdzka
¢. 17, ve které byla respondentiim poloZena otazka, kde se Vv pracovni dny nej€astéji stravuji.

Z celkem 104 odpovédi si Skolni jidelnu jako svoje nej€astéj$i misto pro stravovani vybralo

80 respondentt, coz je 77%. Timto se predpoklad potvrdil.
Piedpoklad ¢. 4: Pravidelné snida vice nez 60% dotazanych pedagogi.

K potvrzeni nebo vyvréaceni tohoto pfedpokladu pomohla dotaznikova otazka ¢. 13, ve
které byla respondentim poloZena otazka, zda pravideln€ snidaji. Z odpovédi respondentl

bylo zjisténo, ze pravidelné snida 75% dotazanych pedagogi. Piedpoklad se tedy potvrdil.
Pi‘edpoklad ¢. 5: Pro vice neZ 80% respondenti je prace ucitele spiSe psychicky
narocna.
K potvrzeni nebo vyvraceni tohoto pfedpokladu byla ndpomocna dotaznikové otazka

¢. 10, ve které byla pedagogiim polozena otdzka, zda jim prace ucitele pfijde psychicky
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a fyzicky naro¢nd. Na otazku odpovédélo 103 respondenti a 78% pftijde prace ucitele spiSe

psychicky naro¢na. Predpoklad se nepotvrdil.
Piredpoklad ¢. 6: Zeny jedi ovoce a zeleninu &astéji neZz muzi.

K potvrzeni ¢i vyvraceni tohoto piedpokladu byly ndpomocné otazky ¢. 23 a 24, ve
kterych byly respondentim poloZeny otazky, zda jedi ovoce/zeleninu ajak &asto. Zeny
nejcasteji odpovidali, ze nejcastéji konzumuji n¢kolik porci nebo 1 porci denné, u muzi byla
nejéastéjsi odpovéd parkrat do tydne. Podobna situace byla U zeleniny. Zeny konzumuji
nejcastéji 1 porci denné, kdezto muzi nejcastéji konzumuji zeleninu parkrat do tydne. Timto

se predpoklad potvrdil.

Cilem vyzkumné casti diplomové prace bylo zjistit, jaky Zivotni styl maji pedagogové
na vybranych Skolach. Z vysledki bych posoudila, ze pedagogové na vybranych skolach ziji
celkem zdravym zivotnim stylem. Pfijjemn¢ piekvapend jsem byla pfedevsim z ¢innosti ve
dotazovani pedagogové vénovali celkem cCasto, 2 -3x do tydne je jist¢ dostacujici frekvence,
pokud se nejedna 0 sedavé zaméstnani, coz ucitelstvi neni. Jiz méné prekvapend jsem byla
Z oblasti stravovani, specialné z konzumace ovoce a zeleniny. Tu by méli pedagogové
konzumovat mnohem ¢asté&ji, nez doposud konzumovali. Co se tyce Cetnosti stravovani
béhem dne, vysledky byly chvalitebné: Pokud se podivame na volny Cas 0 ptestavkach béhem
dne, zjistime, Ze ¢asu na stravovani tam je dosti malo. Proto mne ptijemné piekvapilo, Ze se
dotazovani pedagogové stravuji ptiblizné 3 -4x za den. Co se tyce zavislosti, dotazovani
pedagogové dopadli moc dobte. Kutakl bylo respondenty dosti malo a konzumace alkoholu

je spise pftilezitostni nebo vV malém mnozZstvi.

Dle mého nazoru se mi podaftilo shromazdit dostatek zajimavych informaci, na jejichz

zakladé byla vytvotena prednaska pro pedagogy o zdravém Zivotnim stylu.
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7 Prilohy
Priloha €. 1 — Dotaznik
Zivotni styl pedagogti na vybranych §kolach
Vézena pani, vaZeny pane.

Do rukou se Vam dostava dotaznik, ktery je soucasti diplomové prace na téma Zivotni
styl pedagogli na vybranych skolach. Cilem tohoto dotazniku je shromazdit co nejvice
informaci vypovidajicich 0 zivotnim stylu pedagogu na riiznych stupnich skol. Dotaznik je
anonymni, proto bych Véas radda poprosila 0 pravdivé zodpovézeni otdzek. Informace ziskané
timto dotaznikem budou pouzity pouze ke zpracovani diplomové prace na uvedené téma.

Vyplnéni dotazniku Vam zabere cca 3 minuty.
Moc déekuji za ochotu a spolupraci.

Bc. Ivana Mitackova, studentka 2. ro€niku navazujiciho magisterského studia na

Pedagogické fakulté¢ Univerzity Karlovy v Praze.

1) Pohlavi Zena [ Muz [12) Vek

3) Aprobace

4) Jak dlouho pracujete jako pedagog? 5) Na jaké skole vyucujete?
[] mén¢ nez 5 let L] Zakladni skola — 1. stupen
[] 5-10 let [ Zékladni skola — 2. stupen
[] 10-20 let (] Stfedni Skola

L] 20-30 let L] Viceleté gymnazium

L] vice nez 30 let L] Stredni odborna skola

[ Vyssi odborna skola
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6) Jak velké je mésto (obec), ve kterém se nachazi skola?

[ mén¢ nez 2 000 obyvatel (1 do 100 000 obyvatel
[ do 15 000 obyvatel (1 nad 100 000 obyvatel
7) Pti cesté do prace vyuzivam nejcastéji

[ automobil [J  chazi

[ kolo (1 hromadnou dopravu

8) Pokud je k dispozici vytah nebo eskalator, vyuzivate je?
] Ano, ob¢as [1  Ano, pokazdé Ne, radéji jdu pésky
9) Ve svém volném Case se vénuji

[J Cetbé knih  [J sportu [ sledovani TV, prace na PC [J domacim

pracim

[ kultufe (vystavy, koncerty, divadlo...) [] ru¢nim pracim [ préaci na zahradé
10)  Zda se Vam prace ucitele psychicky a fyzicky naro¢na?

[ spise psychicky narocna 0 spise fyzicky narocna
[] psychicky i fyzicky naro¢na L] nezda se mi naro¢na
11)  Béhem dne se citim unaveny/a

[0 Nikdy [ Obgas [ Casto

12)  Jak Casto se vénujete pohybové aktivité?

[J Denné¢ [J 2-3xdotydne [] Vubec

13)  Snidate pravidelné? Jaka je Vase nejbeéznéjsi skladba snidané?

[l Ano [J Ne

14) Skladba snidané? (Vypliite pouze, pokud jste u piedchozi otazky zaSkrtli

odpovéd’ ano)
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15)  Kolikrat jite béhem pracovniho dne?
1 1-2x 1 3-4x [1 5-6x
16)  Kolikrat jite béhem dni volna?

(1 Stejné jako v pracovni dny [1 Méné nez v pracovni dny [] Vice nez

V pracovni dny
17) Kde se v pracovni dny nejcastéji stravujete?

0 Mam jidlozdomova [ Skolnijidelna [J Restaurace [ Rychlé

obcerstvent

18)  Koufite? 1] Ano ] Ne

19)  Konzumujete alkoholické napoje?

[]Ano, pravideln¢, malé mnozstvi (2dcl vina nebo 0,51/denné)

[JAno, pravidelné, velké mnozstvi [ Piilezitostné [1 Ne, jsem abstinent

20)  Snazite se zit podle zasad zdravého Zivotniho stylu?

[ Ano, snazim se, vyhovuje mi to, jsem spokojeny
[] Ano, snazim se, nevyhovuje mi to
[] Ne, nezajima mne to

21)  Myslite si, ze délate pro své télo a své zdravi maximum?
[ Ano [] Spiseano  [J Spisene [J Ne

22)  Lé&cite se s n¢&jakou civilizaéni chorobou? (Cukrovka, vysoky krevni tlak,

obezita, kardiovaskularni onemocnéni, deprese...)
[J Ano [J Ne
23)  Jite ovoce?

[ Ano, né€kolik porci denné¢ [1 Ano, jednu porci denné

[] Ano, parkrat do tydne [ Ne, ovoce nejim
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24)  lJite zeleninu?

[ Ano, nékolik porci denn¢ [ 1 Ano, jednu porci denné

[1 Ano, parkrat do tydne [1 Ne, zeleninu nejim

25)  Jak Casto jite instantni vyrobky?

[1 Nikdy [ Obcas (n€kolikrat do mésice)
O Casto (n&kolikrat do tydne) 0 Kazdy den

26)  Sledujete v obchodech pfi vybéru potravin etikety vyrobku?

[1 Ano [1 Ne

27)  Priklanite se k n¢jakému alternativnimu sméru vyzivy?

[J Ne, snazim se jist pestrou a vyvazenou stravu [J Ano, rtizna forma

vegetarianstvi

0 Ano, makrobiotika 0 Ano, délena strava 0 Ano,

organicka strava
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Piiloha ¢. 2 — Evidencni list
Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta
M. D. Rettigové 4, 116 39 Praha 1
Prohlaseni Zadatele 0 nahlédnuti do listinné podoby zavérecné prace
Evidenc¢ni list

Jsem si védom/a, ze zavérecna prace je autorskym dilem a ze informace ziskané
nahlédnutim do zvetejnéné zavéreéné prace nemohou byt pouzity k vydéleénym Gcéeliim, ani
nemohou byt vydavéany za studijni, védeckou nebo jinou tviir¢i ¢innost jiné osoby nez autora.

Byl/a jsem seznamen/a se skute¢nosti, Ze si mohu pofizovat vypisy, opisy nebo

rozmnozeniny zaveére¢né prace, jsem vSak povinen/povinna S nimi nakladat jako S autorskym

dilem a zachovavat pravidla uvedena v ptfedchozim odstavci tohoto prohlaseni.

Pot.¢. | Datum Jméno a Pfijmeni Adresa trvalého bydlisté Podpis
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