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ANOTACE

Diplomova prace se zabyva zivotnim stylem stfedoskolské mladeze v Teplicich,
zejména jejich zdravym zivotnim stylem. V teoretick¢ casti jsou shrnuty zékladni
informace o zivotnim stylu, o zdravi. Jsou zde soucasné¢ uvedeny informace na zaklad¢
zivotniho stylu, které se zabyvaji zdravou vyzivou, stravovacimi navyky, pitnym rezimem,
pohybovou aktivitou aspankem. Zaroven jsou soucasti teoretické casti uvedené
determinanty, které nejvice Skodi lidskému zdravi, jako je nadmérnd konzumace

alkoholickych népojii, koufeni nebo nadmérné psychicka zatéz.

Praktickd ¢ast ma za cil zmapovat zékladni faktory Zivotniho stylu stfedoskolské
mladeze v Teplicich a zjistit, zda vyuCovany predmét zaméteny na zdravi, na zdravi
zivotni styl, ovlivni stfedoskoldky v chovani, které vede k zdravéjSimu zpisobu Zzivota.
Dotaznikové Setfeni jsem vyhodnocoval pomoci vlastni metody pro hodnoceni, na zakladé
zasad zdravého zivotniho stylu. Divodem bylo, ze jsem nenasel vhodnou metodu pro
hodnoceni otdzek dotazniku a z nich vytvofenych oblasti. Prokazalo se, ze vyucovany
pfedmét tykajici se zdravi, ovliviiuje zdravy Zivotni styl u zakid stfednich Skol pouze

nepatrné. Vysledky jsou zpiehlednény v tabulkéach a znazornény v grafech.

Ptilohu tvofi ukazka mnou vytvofené metody pro hodnoceni, dotaznik pouZity pro

vyzkum.
KLICOVA SLOVA

Zivotni styl, zdravi, vyziva, pitny rezim, pohybovéa aktivita, alkohol a koufeni,

civilizacni nemoci, spanek, PC.

ANNOTATION

The diploma thesis addresses the lifestyle of the high school students in Teplice; in
particular their healthy lifestyle. In the theoretical part, basic information about a healthy
lifestyle is summarized. At the same time, the lifestyle information is introduced, which
relates to healthy diet, eating habits, fluid intake, motion activity and sleep. Furthermore,
the determinants harmful to human health are introduced in this part; i.e. alcoholic

beverages overconsumption, smoking or excessive mental strain.



The practical part is aimed at mapping the major factors of the high school youth’s
lifestyle in Teplice and to ascertain whether the taught subject focused on health and
healthy lifestyle influences the students and their attitude to a healthier lifestyle.
I evaluated the questionnaire survey by means of self-made evaluation methods based on
the healthy lifestyle principles. The reason was that none of the discovered methods for
poll evaluation corresponded with my needs. The results are clearly arranged in the
attached tables and demonstrated in the charts. The health based subject taught at school

proved to have only a minor impact on the healthy lifestyle of high school students.

The appendix includes the sample of the evaluation method created by myself, the

questionnaire applied for the survey, the answer sheet and grading of individual responses.

KEYWORDS

Lifestyle, health, diet, nutrition, liquid intake, motion activity, alcohol and smoking,

civilization diseases, sleep, PC
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1 Uvod

Tato diplomova prace se zabyva zivotnim stylem stfedoSkolsk¢ mladeze
v Teplicich, zejména zdravym zivotnim stylem. Téma jsem si vybral na zéklad¢ toho, Ze
zejména zdravy zivotni styl ma spolecné se zdravim v zivoté jedince velice vyznamnou
roli. Z toho plyne, ze zdravi se fadi k nejvyznamnéjSim hodnotam lidského zivota. Dale mé
k vybéru tohoto tématu inspirovala ma vlastni prace stouto vekovou skupinou.
V neposledni fadé mohu touto praci obohatit mé predeslé badéani, které bylo zaméfeno na
zjisStovani motorické urovné stiedoskolské mladeze a dalS$i vyzkum na traveni volného

¢asu stfedoskolské mladeze.

Na jedince ve spolecnosti je v dneSni dobé vyvijen znacn€ velky tlak na rychlé
zvladani problémil, na vykony, ¢i tlak na feSeni nékolika problémi najednou. Pfestoze se
nadéle prodluzuje délka zivota, pfimo umérné se k tomu neprodluzuje délka doziti ve
zdravi. Navzdory tomu, Ze je v Ceské republice jedna z nejkvalitngjsich zdravotnich péci,
nariistd smrtelnych a vdZznych onemocnéni, ktera jsou zplsobena chovadnim samotného
¢lovéka. Toto chovani je mozno jednoduSe ovlivnit. V dneSni dobé stale vice populace
pracuje sedavym zplsobem, u pocitace, bez vétsi moznosti pohybové aktivity v prubéhu
dne. Nezdravé a nepravidelné se stravuje, ma celkovy nedostatek pohybu. V oblibé ma
Castou konzumaci alkoholu, setkdva se s pfemirou stresu, koufenim, nedostatkem
odpocinku a spanku. To jsou hlavni faktory, které zapficinuji tzv. civilizaéni choroby, na
které v soucasné dob¢ umira velké mnozstvi lidi. SouCasn¢ Ize také pozorovat vzrustajici
vyskyt obezity a nadvéhy, coz je prave hlavni pfi¢inou napt. onkologickych onemocnéni,
cukrovky 2. typu, nebo kardiovaskuldrnich nemoci. Proto rozvijeni a uchovani zdravi je

jednou zésadni prioritou celé spolecnosti, zejména kazdého jedince.

V teoretické ¢asti mé diplomové prace se komplexné zabyvam zdkladnimi poznatky
o zivotnim stylu, zdravi a zdravém zivotnim stylu. Prace se zaobira vhodnym stravovanim,
pitnym rezimem, spravnou vyzivou, pohybovou aktivitou a spankem. Soucasti je také
zminka o faktorech, které zdravi prevdzné poskozuji. Teoretickd cast také zahrnuje

charakteristiku vékové skupiny a skoly, na kterych probéhlo Setieni, vyzkum.
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Vyzkum smétuje na vékovou skupinu stfedoskolské mladeze. V praktické casti
mapuji dotaznikovym Setfenim Zzivotni styl mladdeze stiednich Skol v Teplicich. Hlavnim
cilem je zmapovat zivotni styl v oblasti vyzivy, pohybu, stravovani a Skodlivych navyku.
Zajimd mé¢, jak zasady zdravého zivotniho stylu dodrzuji, azda studenti Zdravotni
a Hotelové¢ skoly, kteti v ramci odbornych predmétl zabyvaji zdravim a zdravim zivotnim

stylem, vice dbaji na zdravy Zivotni styl ve srovnani s zaky Skol jinych.



2 Teoreticka vychodiska prace
2.1 Zivotni styl

Pti polozeni otazky, co je zivotni styl, mizeme dostat rizné odpovédi, napt. jak se
oblékame, jak zijeme, jak ovlivitujeme své zdravi, jak tradvime volny ¢as ¢i jak bydlime.
Zivotni styl azdravi jsou vyrazy, které se v posledni dob& ozyvaji dosti ¢asto a patii
k sobg. Zivotnim stylem je minéno vse, co ovlivni na§ zpiisob Zivota a zdravym Zivotnim
stylem byva oznacovano to, co bude pusobit a ovliviiovat naSe dusevni, fyzické, psychické
1 spiritualni slozky ziti pozitivné. Zdravy zivotni styl Gzce souvisi s vyzivou. Denné se
setkavame s pojmem zivotni styl, ktery ve své podstaté je zaloZen na zjistitelnych vzorcich
chovani, které negativné nebo pozitivné znaéné ovliviiuji nase zdravi. Zivotni styl je
zavisly
na individualnich charakteristikdch jedinct, na socidlnich podminkach a vlastnostech

zivotniho prostiedi (Hol¢ik, 2010).

V ontogenezi ¢lov€ka neni jedinym rizikovym faktorem onemocnéni geneticka
vybava, ale kombinace s vlivem prostfedi a volbou Zivotniho stylu, coz znaci vliv na vznik
a vyvoj nemoci. Zatimco zivotni styl je naSe volba, tak prostfedi mizeme ovlivnit jen
zprostitedkované. Mezi determinanty zdravi ma zivotni styl velky vyznam. Se zménou
zivotniho stylu miZe prakticky jedinec zacit kdykoliv. Naptiklad tim, Ze upravi jidelnicek
z hlediska piijmu kalorii, Ze zatfadi do svého jidelni¢ku vice ovoce, zeleniny, Zze bude
pravidelné konat pohybovou aktivitu, udrzovat optimalni hmotnost, bude pifimétenc
odpocivat, umét odolavat stresu, bude se vyhybat piti alkoholu, koufeni a jinym drogam.
V dnes$ni dobé neohrozuji kvantitu ani kvalitu Ziti natolik infekéni nemoci, jako dfive, ale
v soucasné dobé€ jsou nejvetsim nebezpecim zndmé civilizacni onemocnéni. Hlavné se
jedna onemoci jako je obezita, cukrovka II. typu, kardiovaskularni a nddorové

onemocnéni. Pravé tyto nemoci jsou zptisobeny Zivotnim stylem (Celedova, Cevela, 2010).

Duftkova tvrdi, Ze zivotni styl byva ovlivnén dvéma c¢initeli. Vnitinim Cinitelem,
jimz byvé jedinec s jeho potfebami, zkuSenostmi, idealy, schopnostmi, zivotnimi cili,

hodnotami a vnéjSim, ktery reprezentuje Zivotni podminky (spolecenské, piirodni) plisobici
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v daném okamziku. Daji se zménit jen kolektivni aktivitou a vnéjSim casovym
horizontem. Zivotni podminky vymezuji jakési mantinely, mezi kterymi jedinec Zije. Tyto

mantinely davaji moznosti a meze pro zpisoby i ¢innosti chovani (Duffkova, 2008).

Zivotni styl v sob& zahrnuje dobrovolné chovani v uréitych Zivotnich situacich
a vysledek vznikne individudlnim vybérem z rGznych moznosti. Lze si zvolit zdravou
alternativu a odmitat ty, které jsou pro zdravi nevhodny a poskozuji ho. Zivotni styl byva
tedy ur¢ovan souladem dobrovolného chovani a zivotni situaci (Machova, Kubatova a kol.,

2009).

2.2 Zdravi

Zdravi lze definovat podle svétové zdravotnické organizace (WHO): ,,Zdravi je

stav uplné télesné, dusSevni a socialni pohody, a nejen nepfitomnost nemoci nebo vady*

(Celedové, Cevela, 2010, s. 17).

Podle Durdisové, zdravi nema hmotnou podstatu, neni a nemtze byt predmétem
koupé a prodeje, jedna se o specifickou hodnotu. Zdravi se d4 vymezit pozitivné (stav
organismu, jenZ ma schopnost se vyrovnavat se zvySenou télesnou a duSevni zat&zi)
anegativné (stav organismu bez choroby). Durdisova se na takto pozitivné vymezené
zdravi diva jako na statické, a tak ho soucasni teoretici kritizuji. Existuje nov¢jsi koncept,
ktery se na zdravi diva v irSich souvislostech. Cerpa z poznatku, Ze zdravi byva stile
ovlivilovano soustavou pracovnich a zivotnich d&ji i situacemi z minulosti. Prvky
socialniho a pfirodniho prostfedi patii do soustavy podminek, které urcuji stav zdravi.
Zdravi nemiizeme chapat jako staly, nezmeénitelny, trvaly stav, ale vnimat ho jako Zivotni
proces, na ktery piisobi faktory vnéjsiho a vnitiniho prostredi, které jej ovlivituji. Hovoii se
o determinantech zdravi. Faktory, které nelze jedincem ovlivnit, oznaCované jako vnitini
prostiedi, jsou zejména dédicnost, ale také odolnost vic¢i chorobg€, anebo naopak
nachylnost na nékteré choroby. Faktory vnéjsi jsou faktory ¢lovékem ovlivnitelné a k nim
nalezi zplsob zivota, pracovni 1 Zivotni prostiedi. Kvalita ¢i dostupnost zdravotni péce je

dal§im, velmi podstatnym faktorem, ktery ovliviiuje zdravi (Durdisova, 2005).
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O tom, ze zdravi je stavebnim kamenem kvalitniho Zivota, nelze pochybovat.
Kiivohlavy popisuje zdravi jako celkovy télesny, psychicky, socidlni a duchovni stav

Cloveka, které mu umoznuje dosahovat optimalni kvality zivota (Kfivohlavy, 2003).

V dnesni dobé se zdravi prezentuje jako stav, ktery mizeme mit pod svou
kontrolou. V naSich silach je byt zdravy, kdyZz budeme dodrzovat podminky spravné
zivotospravy. K tomu by ndm mély napomahat kampané na podporu zdravi. Mlze se
jednat o kampané osvétové, programy fizené staitem i komercni propagace zdravi. Uvadi
se, ze podstatnym faktorem této viry v kontrolovani svého zdravi je, Ze onemocnéni
ukazuje néco ostudného. Prizkumy poukazuji na to, ze podstatna Cast lidi
s kardiovaskuldrnim onemocnénim bere svij zdravotni stav za osobni selhdni a jsou
trestany za to, ze neuméli zit zdrave.
Naopak ti, ktefi zdsady zdravého zivotniho stylu spravné dodrzuji, povazuji nemoc
za nevysvétlitelnou nespravedlivost. Poukazuje se na to, ze fada téchto jedincti znacné
podcenuji vliv genetickych faktorti. Pravdou je, ze pod kontrolou sviij zdravotni stav
nemame, ale podle statniho zdravotnického stavu mizeme své zdravi ovlivnit z 60 az 70
% spravnou volbou Zivotniho stylu. Zivotni prostiedi ovliviiuje nae zdravi z 10 %,
zdravotni péée z 15 a2 20 % az 5 az 10 % se na nadem zdravi podili dédi¢nost (Soltysova

a Komarek, 2004).

2.2.1 Zakladni determinanty zdravi

Na zdravi ¢lovéka pusobi komplexné determinanty zdravi: podminky a pficiny.
Faktory ovlivitujici zdravotni stav jedince jsou vnéjsi, vnitini, kladné a zadporné. Na zdravi
¢lovéka mohou jednotlivé faktory ptlisobit ptimo, ¢i zprostiedkovang, hlavné se navzdjem
ovlivituji. Faktory na zdravi ¢lovéka mohou plisobit bio pozitivng, tedy chrani a upevinuji
zdravi, nebo zdravi oslabuji, vyvolavaji nemoci ¢i poruchy zdravi, jedna se tedy o piisobeni
bio negativni. Determinanty zdravi lze podle piedeslého definovat jako celky pficinnych
faktord, které pusobi integrované na zdravi Clovéka v negativnim nebo v pozitivnim
smyslu. Determinanty vnitini jsou dédiéné faktory. Kazdy jedinec ziskava dédicnou

vybavu na pocatku ontogenetického vyvoje od svych rodi¢l. Do ziskaného genetického
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zakladu zasahuje urcity zplsob zivota, tak vlivy pfirodni a vlivy spolecenského prostredi

(Celedova, Cevela, 2010).

Podle Celedové, Ceveli zakladni determinanty ovliviiuji zdravi ¢lovéka v téchto
procentech, zivotni styl 50-60 %, geneticky zdklad 10-15 %, socioekonomické, Zivotni
prosttedi 20-25 % azdravotni péce 10-15 %. Podle ovlivnitelnosti déli faktory
na individualni, do kterych fadi zivotni styl, osobni chovéni, zplsob zivota a faktory
prostiedi, kam patii zivotni prostfedi, socioekonomické prostitedi a zdravotni péce

(Celedové, Cevela, 201 0).

Zdravi se méfi obtizné. Je rozdilné, jak jedinec své zdravi hodnoti a jaké postoje
k nému zaujima. Je to subjektivni vniméni zdravi. Nemusi to vSak byt v souladu
s objektivni skuteCnosti a zavisi to na mnoha okolnostech. Z toho divodu potkavame
jedince s vyznacujicimi se Spatnymi az nezodpovédnymi postoji ke svému zdravi nebo se

muzeme setkat s hypochondry (Sklenovsky, 1997).

2.2.2 Podpora zdravi

Dtlezitym prvkem v péci o zdravi je podpora zdravi, kterd nebyva jen tkolem
zdravotnictvi, ale vétsiho poctu slozek spolecnosti. ProtoZe zdravi ¢lovéka se chape jako
dynamicka skute¢nost, kdy se jednd o proces s maximalnim rozvijenim mozZnosti
organismu v ndvaznosti na promény systému prostfedi. Na podporu zdravi Ize nahlizet
jako na soustavu cinnosti technologickych, ekonomickych, vychovnych a politickych
s cilem prodluZovat aktivni Zivot, chranit zdravi a zajistit novym generacim zdravy vyvoj.
Material, finan¢ni prostfedky, technické vybaveni zdravotnich sluZeb nejsou hlavni €initelé
péce o zdravi. Nejdilezitéjsi jsou lidé, jejich ochota se podilet na péci o zdravi, to jak ziji,
jak cela spolecnost napoméha vytvaret socialni a ekonomické podminky pro zdravy Zivot

lidi (Celedové, Celeva, 201 0).

Na podporu zdravého zivotniho stylu a zdravi se velice Casto vyuziva socialni
reklamy a socidlni kampanég, které se nesnazi o dosaZeni zisku, jako je tomu primarné
u reklamy komer¢ni. Socidlni reklama upozoriiuje Sirokou vetejnost na urcity spolecensky
problém a snazi se ho feSit. Zadavatelem byva nejbéznéji néjakd asociace, neziskova

organizace ¢i stat a snahou je ovlivnit lidské chovani pozadovanym smérem. Socidlni
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reklama poméha pusobit tak, aby nezadouci jedndni, chovani nenastalo. Jedna se
0 pusobeni preventivni nebo jiz reaguje na konkrétni vznikajici aktudlni problém

(Gottlichova, 2005).

Hubinkova podotyka, ze pravé socidlni reklama zejména sdzi na emoce a
na problémy upozoriiuje tvrdym, razantnim, v né€kterych ptipadech agresivnim zplisobem,

jenz obcas stoji na hranici etiky a byva mnohdy kritizovan (Hubinova, 2008).

V ramci podpory zdravi a prevence je také velmi dulezitd osvéta. Jedna se
o projekty, které maji zvySovat informovanost a dostavat do podvédomi aktudlni problémy,
jez se tykaji vetejného zdravi. Lze jmenovat rtizné svétové dny, pii nichz se spousti
tematické socialni kampané sméfujici na aktudlni problematiku. V nasi republice se
ptikladem jedna o tyto svétové dny: Svétovy den zdravi, Svétovy den diabetu, Svétovy den

bez tabaku.

2.3 Zdravy zivotni styl

Pojem Zivotni styl byva nejb€znéji ve spojeni s ptidavnym jménem zdravi.
V soucasné dobé k ndm do podvédomi ze vSech stran pronika téma zdravého Zivotniho
stylu. Byvame doslovné zahlcovani marketingovymi kampanémi, které se tykaji zejména
programu na hubnuti, biopotravin a riznych dopliki stravy, nabidky wellnes a sportovnich
zafizeni. V dnesni dob¢ se zdravy zivotni styl stal fenoménem a vynosnym primyslem.
Podle Statniho zdravotniho ustavu ma nejvyznamnéjsi vliv na stav naseho zdravi zejména

zivotni styl, tedy styl, ktery Zijeme (Soltysova a Komarek, 2004).

Machova, Kubatova povazuji rizikové sexudlni chovani nizkou fyzickou
aktivitu, koufeni, uzivani drog, nadmérny piijem alkoholu, $patnou vyzivu a nadmérnou
psychickou zatéz za nejrizikovéjsi faktory s negativnim t¢inkem na nase zdravi (Machova,

Kubéatova, 2009).

Podle Tucka a Friedlanderové se deli ¢innosti jedince
na sebezadchovné a sebeznicujici. Sebeznicujici ¢innosti zahrnuji sedavou ¢innost, jako je
dlouhotrvajici sledovani televize ¢i vyseddvani u pocitace. Vycerpavajici je také vytizeni

rodinou 1 praci, workoholismus, ale také nepfiméfend konzumace kavy, piva a cigaret.
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Pobyt v prirod¢, odpocinek, aktivni sport v jakékoliv podobé, redukce vahy a relaxace,

uvadéji jako ¢innosti jedince sebezachovné (Tucek, Friedlanderova, 2000).

Dale tvrdi, ze v jistych Zivotnich situacich ma jedinec ve vétsiné pripadta
moznou volbu rozhodnuti. Muze se pfiklonit k alternativim zdravym a soucasné zavrhnout
ty, jez zdravi jedince Skodi. Vybér alternativy je ovlivnén riznymi faktory, mezi které 1ze
fadit ekonomickou situaci, tradici, socidlni pozici, vychovu ataké vzdélani. Abychom
spravn¢ identifikovali to, co je pro naSe zdravi nejvhodnéjsi, prospesné a obraceng, je proto
nutné dostatecné informovat jedince v problematice zdravého Zivotniho stylu (Machova,

Kubatova, 2009).

Na zaklad¢ z vyse uvedeného se podle mého posouzeni dd na zdravy zivotni
styl divat jako na zplsob Ziti kazdého z nés a to ma vliv na nase dusevni 1 fyzické zdravi.
Zdravy zivotni styl je dan fadou faktorti, jako je rozsah pohybové aktivity, zplisob a kvalita
stravovani, mnozstvi uzivani skodlivych latek v podobé kofeinu, nikotinu, alkoholu, 1ékt
nebo drog, ale i mnozstvi a kvalita spanku, umét aktivné odpocivat a relaxovat, zdarné
udrZovat optimalni télesnou hmotnost. VSem témto faktoriim ovlivitujici zdravy zivotni

styl, je nutné vénovat zvysenou pozornost a v dnesni uspéchané dobé to plati dvojnasob.

2.4 Zivotni styl drivéjSi generace a soucasné

V kratkosti se budu snaZit porovnat zplsob Zivota difiveéjs$i generace s tim

nasim sou¢asnym Zivotnim stylem.

Za posledni stoleti, predev§im pak koncem 20. stoleti, dochazi zejména
v hospodaisky vyspélych zemich svéta k vyraznym zméndm v oblasti pohybovych
zvyklosti a v oblasti stravovani. Rozsah, mnoZstvi fyzické aktivity a skladba jidelnicku,
respektive vydej apfijem energie soucasného jedince se tézko daji porovnavat
spiSe trpeli nedostatkem piijmu energie a pestrosti stravy, v dneSni dobé naopak trpime
nedostatkem energetického vydaje anadmérnym piejidanim. V prib&hu dlouhych
tisicileti, kdy dochazelo k vyvoji genotypu soucasného clovéka — jedince, vznika adaptace
metabolismu na Zivotni prostfedi, které zrovna plisobilo, coZ znamend velmi vydatna

fyzicka aktivita proti kaloricky skromné vyzivé. V poslednim stoleti dochédzi k znaénym
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zméndm zpusobu zivota lidské populaci, ale nedoSlo k zddnym zménam v organizmu
na urovni latkové vymény. Je samoziejmé, ze z evolu¢niho hlediska se jednad o casové
zanedbatelné obdobi 2-4 generaci. Na§ organizmus je stale spiSe adaptovan na mnohem
vetsi mnozstvi pohybu a na kaloricky chudsi stravu, nez ¢eho se nam dnes v priméru
dostava. Tato nerovnovdha ma za nésledek zna¢ny nartst civilizaniho onemocnéni, jako
je obezita a nadvaha, diabetes 2. typu, srdecni a cévni onemocnéni, vysoky krevni tlak
adalsi. Da se konstatovat, ze zasadni rozdil mezi souCasnym a diivéjSim stavem se
odehrdva na urovni fyzické zatéze. VEtsi Cast Cinnosti, kterou CElovek v diivejsi dobé
zastaval, byla konana manualné pomoci svych sil lidskych sval. V soucasnosti se vlivem
modernich technologii telekomunikaci dnesnimu clovéku nebezpecné snizily potieby, ¢i
moznosti pfirozeného pohybu. Cokoliv si v dneSni dob& chceme obstarat, kamkoliv se

chceme dostat, na v§e mame technické vymozenosti, které to za nas ud¢laji.

Stejskal povazuje zivotni styl z hlediska biologického jako ucelenou reakci
jedince na velice Siroké plsobeni prostiedi, které se pak projevuje ve vSech oblastech jeho
existence. Jde o to, kdyz Zivotni styl neladi s biologickymi dispozicemi jedince, dochazi
pfitom k poSkozovani jeho organizmu. Lze to vysvétlit tak, ze kazdy jedinec ma geneticky
predurcené dispozice, které je ale mozné jen do urcité meze usmérnovat. Podle Stejskala je
velice obtizné rozhodnout, co ve findlnim disledku mé ptevazujici vliv na vysledny zivotni
styl. Zda se jedna o okoli jedince, tedy environment nebo o pouhou genetickou vybavenost

jedince (Stejskal, 2008).

Soucasny Zivotni styl vypada jako hon za penézi, kariérou, vykony, tudiz aby
jedinec co nejusilovnéji pracoval, ale dnes se jedna zejména o psychickou pracovni zatéz.
Je pravdou, Ze ¢im usilovnéji na néfem jedinec pracuje, tim je jeho prace efektivnéjsi,
jedinec musi zarovent umét odpocivat a relaxovat. S ptibyvajici intenzitou pracovniho usili
dochdzi ke kumulaci napéti v organizmu, nervozity adochdzi k ohrozovani zdravi.
Relaxovani nespatifujeme jen v tom, ze si lehneme na lehatko a bez pohnuti lezime dlouhé
hodiny. Efektivnéjsi jsou lehka télesnd cviCeni. Smyslem relaxace je navozeni duSevni
rovnovahy. Opacny proces se nazyva stres, kdy v jedinci vzrista neklid a napéti. Ten, ktery

jedinci nejvice Skodi, se nazyva distres (Vecerova — Prochdzkova, Honzik, 2008).
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2.5 Faktory Zivotniho stylu ovliviiujici zdravi ¢lovéka

Nasledn¢ budou tyto faktory podrobnéji rozebrany. Prevazné se jedna
o vyzivu apfijem potravy, pohybovou aktivitu, spanek, odpocCinek, stres, alkohol

a koufeni.

2.5.1 Vyiziva

Podle Petraska a kol. je vyznamnym faktorem, ktery ovliviiuje u ¢lovéka jeho
vyvoj, rist vykonnost a pocit dohody, vyZiva. VyZziva miZe ovliviiovat zdravi ¢lovéka
pozitivnim 1inegativnim smérem jako jeden z nejkomplexnéjSich faktord. Mnozstvi
potravy, které by podporovalo dobry stav organizmu a celkové zdravi, je cilem védy
o vyziveé. Vyrazny vliv na zdravotni stav populace, civilizacni choroby a naslednou smrt
ma mnozstvi piijaté stravy avni zastoupené hlavni a minoritni slozky lidské vyzivy

(Petrasek a kol., 2004).

Uhradit energetickou spotfebu organismu, jako je svalova ¢innost, navodit
optimalni traveni, obnovit tepelné ztraty a udrZet bazalni metabolismus, je zakladnim
ucelem potravy. S pfeménou energie jsou spojeny vSechny Zivotni projevy. Pro
organizmus jsou energetickym zdrojem tuky, sacharidy i proteiny. Energie je potfeba
organizmu neustdle dodavat. Rovnovdha mezi pfijmem a vydejem energie je vyrovnana
energetickd hodnota, kterd je predpokladem zdravi. S potravou také do téla ptichazeji
vitaminy, stopové prvky, minerdlni latky, vlaknina. Chceme-li si zachovat zdravi, toto
vSechno jsou ziviny, bez kterych se v pfiméfeném mnozstvi a poméru neobejdete.
V globale, nase télo ziskava latky ze Sesti slozek vyZivy, jednd se o sacharidy
(karbohydraty), tuky (lipidy), bilkoviny (proteiny), vitaminy, mineraly a voda. Plni tii
hlavni funkce:

1) dodavaji energii
2) stavi a udrzuji télesné tkané

3) reguluyji télesné funkce.
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Vsech sest slozek vyzivy zajistuje optimdlni vykonnost télesnych funkci, zlstava ale
podminka a tou je jejich rovnovaha. Latky prebytecné se ukladaji v podobé prebytecného
tuku (Hrn¢ifova a kol., 2012).
Lipidy

Lipidy, ¢i-li tuky jsou dualezitym zdrojem energie pro nase télo. Reguluji
télesnou teplotu, také jsou nezbytné pro vstfebavani vitamini v tucich a nékteré tuky
do tela vpravuji esencialni mastné kyseliny, které si télo neumi samo vytvorit. Jako vse, tak
ituky je nutné pfijimat pouze v ur€itém mnozstvi. Doporuceny pomér lipidi v celkové
denni davce stravy je od 25% do 30% celkové piijaté energie. Ke vzniku nadvahy
a obezity vede praveé nadbytecny piijem tukt. Je také dosti dilezité rozliSovat slozeni tuku,
jelikoz rozdilné na naSe zdravi plsobi nasycené, nenasycené a trans-nenasycené tuky
(Hranickova aj., 2012).
- Nenasycené tuky — pro nase zdravi jsou piiznivé a prevazné obsahuji nenasycené masné
kyseliny. Ty napomahaji k udrzovani spravné hladiny cholesterolu v krvi, také zajistuji
spravnou ¢innost zraku, pohlavnich zldz a mozku. Nedostatek mize vést k poruse srazeni
krve. Nenasycené kyseliny se nachazeji v rostlinném oleji, pfevazn¢ olivovém a fepkovém,

dale v rybach, ofesich i avokadu.

- Nasycené tuky — ty jsou prevazné slozené z nasycenych mastnych kyselin, pficemz
nadmérna konzumace zvySuje hladinu cholesterolu v krvi snasledkem vzniku
onkologickych a kardiovaskularnich onemocnéni. Nasycené mastné kyseliny se nachazeji
v zivo€iSnych potravinach, které obsahuji tuk, vyjma tuku rybiho. Zejména se jedna
o tuéné maso, sadlo, maslo, uzeniny, vyrobky ze smetany ataké o né&které potraviny
rostlinného ptivodu napt. palmovy nebo kokosovy olej, které se hojn€ pouZzivaji k vyrobe

zmrzlin, chipst, riiznych sladkosti ¢i pekarenskych vyrobk.

- Trans-nenasycené tuky — které obsahuji trans-nenasycené mastné kyseliny, které
prezentuji nezdravy typ nenasycenych mastnych kyselin. Uginky té&chto kyselin je na
zdravi ¢lov€ka pravdépodobné jesté horsi, vic neZ jsou G€inky nasycenych kyselin. Trans-
nenasycené¢ kyseliny vznikaji ztuzenim rostlinnych olejti. Trans-nenasycené tuky jsou

primyslové zpracovany tak, aby prodlouzily zivotnost jednotlivych produkti které se
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znich vyrabé&ji. Ve vétsi mife se jednd o potraviny, které se koupi a sta¢i na par minut
ohtat v mikrovinné troub¢ a zkonzumovat, pak jsou to potraviny z fast-foodt, vyskytuji se
v koblihach, susenkéch, v tukovych rohlicich, prakticky ve vSech potravinach, kdy jejich

slozeni tvoii ztuzeny rostlinny tuk (Hrn¢ifova aj., 2012).

Nutno podotknout, Ze trans-nenasycené tuky se také vyskytuji
1v prirodni form¢ a setkdme se s nimi, kdyZ konzumujeme jisté produkty prezvykavca,
tedy koz, krav ¢i ovci. Jde oto, ze tyto MK obsahuje jejich mléko i maso. Piipadné
nepiiznivé u€inky pro lidské télo a zdravi jsou neustadlym tématem vyzkumu (Pozor na

trans tuky - Zelend hvézda, 2003).

Sacharidy

Cukry, nebo-li sacharidy télu dodavaji okamzitou energii, obzvlastné pak
pii fyzické aktivité. Sacharidy se rozlisuji na jednoduché cukry, poskytujici sice rychly
pfisun energie, ale poté se dostavi zanedlouho nava a hlad. Jedna se o takzvané prazdné
kalorie, jelikoZ tyto cukry neobsahuji ve vétSin€ ptipadt Zadné dalsi vyZivné latky. Jejich
Casta konzumace ve sladkém pecivu, sladkych népojich, sladkostech, vede ke vzniku
o cukry slozené z vicero monosacharidovych podjednotek. Zdrojem oligosacharidi jsou
mlécné vyrobky, cukrova titina a také v lusténindch. Také vyznamné jsou polysacharidy,
vyskytujici se v obilovinach, ryzi, v bramborach . Doporuceny pomér sacharidt v celkové
denni davce stravy je od 50 %

do 55 % (Hrncitova aj., 2012).
Vldknina

Vlédknina je dalsi velice dileZitou slozkou vyZzivy. Nachéazi se v luSté€ninach,
ovoci, v celozrnnych vyrobcich a zelenin€. Nase télo nedokaze vlakninu stravit, avSak ma
svou vyznamnou roli v travicim systému. Chrani pted vznikem nékterych nadorovych
onemocnéni, proti zacpé, napomahd spradvnému traveni apied kardiovaskuldrnimi

nemocemi. VIdkninu rozliSujeme na nerozpustnou arozpustnou ve vode¢. Prevenci
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pfed rakovinou kone¢niku a tlustého stieva napomaha nerozpustna vldknina tim,
ze pruchod potravy v travicim traktu urychluje a dobu, po kterou jsou stény stfev
vystaveny pusobeni toxickych latek z potravy tak zkracuje. Vldknina rozpustna ve vode,
ma v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni vyznamnou ulohu. Jelikoz v krvi snizuje
hladinu tukd a cholesterolu, prodluzuje pocit nasyceni. Z tohoto divodu se vyuziva
pfi 1écbé obezity. Doporucovand denni davka vldkniny pro jedince je mezi 20-35kg,

ve skute¢nosti je v CR konzumace vlakniny o 10g niz§i (Hrnéifova aj., 2012).

Bilkoviny

Bilkoviny, nebo-li proteiny, jsou velmi vyznamnou a potfebnou Zivinou
pro tvorbu novych tkani, jejich ristu, udrzovani a jejich ndpravé, kterou také piijimame
z potravy. Bilkoviny tvofi aminokyseliny, nékteré z nich jsou pro nas nepostradatelné,
jelikoz t€lo si je samo neumi vyrobit a z toho divodu je musi ziskévat prostfednictvim
potravy. K zakrnéni riistu ¢i zna¢nému naruSeni schopnosti organizmu sebelécby vede
nedostatek bilkovin. Nebot' v naSi spolecnosti nedostatek bilkovin téméf nehrozi,
nemusime se téchto problému bat. Asi 60g bilkovinné stravy denné staci praimérnému
dospélému ¢loveéku, coz v doporu¢eném poméru bilkovin v celkové denni dévce stravy
déla 15 az 20 %. Ale tuto davku spousta lidi v nasi spolecnosti Casto piekracuje.
KdyZz pfijimame vétsi mnoZzstvi bilkovin, nez pro tvorbu tkdni naSe télo potiebuje,
organizmus je pouzije jako zdroj energie. Bilkoviny vSak nejsou zdrojem idealnim, jelikoz
potfebuje vice prace na zazivani a metabolismus, nez energie pfijimand pomoci tukil

a cukrt (Nabidka bilkovin ve stravé, 1999).

Hrani¢kova uvéadi, Ze rozliSujeme rostlinné a Zivocisné bilkoviny, zastoupeni
jednotlivych aminokyselin pfitom tvoii rozdil mezi nimi. Vajecny bilek, maso, mlécné
vyrobky, ryby jsou zdrojem ZzivociSnych bilkovin. Ve velké mife rostlinou bilkovinu

obsahuje sdja, v mensi mife ovoce, zelenina, obiloviny a ofechy Hranickova,2015).
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Vitaminy

Jelikoz si vétSinu vitaminl nase télo nedokaze samo vytvofit, je potfeba je
dodavat a pfijimat prostiednictvim potravy. Vitaminy se ¢leni na vitaminy rozpustné
v tucich a ve vod¢. Vitamin A, D, E a K patii mezi vitaminy rozpustné v tucich. Jejich
nadmérné mnozstvi mize byt pro ¢loveéka toxické, avSak tento typ vitamint mize byt
v téle uklddan po delsi dobu. Vitamin C askupiny B jsou rozpustné ve vodé.
Je nezbytné zajistit jejich neustaly piisun, piijem skrze potravy, ponévadz tyto vitaminy se
nedokéazou v téle hromadit (Hrnéifova aj., 2012).

Minerdlnfi ldtky

Mineralni latky jsou dilezité pro vedeni nervovych vzruchi, aktivuji, reguluji
a kontroluji metabolické pochody a podileji se na vystavbé kosti i zubt (télesnych tkani).
Tyto latky je nezbytné pfijimat pomoci potravy, protoZze nase télo je nedokéze vyrobit.
V prevenci civiliza¢nich chorob maji mnoh¢ z nich dilezitou roli. Dilezitymi minerdlnimi
latkami je hoi¢ik, draslik, sodik, zinek, vapnik, chlor. Neméné dtlezité jsou také stopové

prvky jako napf. fluor, jod, zelezo, selen, molybden, méd’ a chrom (Hrncifova aj., 2012).

2.5.2 Prijem potravy

Ptijem potravy je fizenou €innosti, ktera je zavisla na modulacnich a fidicich
centrech v mozku. Ta jsou inhibovéna pocitem sytosti nebo naopak aktivovan a pocitem
hladu. V pfedni casti hypotalamu, leZi centrum sytosti a lateralni Casti centrum hladu.
Centra znacné ovliviluje koncentrace gluk6zy, mastnych kyselin ¢i aminokyselin (Mares,
Travnicek, 1984).

Je velice dilezit¢ mit optimdlni rozlozeni pfijem stravy v prubéhu dne.
Doporucuje se jist alespoii 5 jidel denné. Ve vétsi mite k obezit€ vede pfijem pouze 2 az 3
vétsich jidel denné. Jist menSi porce castéji je tedy lepSi ak tomu dodrzovat denni

rozlozeni jidel, pravidelnost a nedavat si velké porce ve€etfe. VEtsi piijem stravy je dulezity
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v prvé poloving dne a dale bychom méli po cely den dbat na dostateCny piisun tekutin

(Kislinger a kol., 1994).

Possin uvadi, ze nejsou vhodné potraviny s vysokym kalorickym obsahem,
jelikoz ty objemové receptory nepodrazdi. Takze strava by méla mit urCity objem, protoze
zpravy o objemu zaludku jsou velmi diilezité pro pocit nasyceni (Possin, 2002).

Podle Petraska akol. je pfijimani potravy slozeno ztady podminénych
reflext, které k projevu potiebuji jisty Cas, je tedy dulezité jist pomalu a vénovat jidlu
dostatek casu. Napéti v Zivoté, v praci, staly stres miize vést k zvySené potiebé stale néco
konzumovat a tim ke zvySenému piijmu kalorii a tudiz k obezité. Kdyz tedy budeme jist
pomalu, mameé vétsi moznost sebekontroly nad tim, co a kolik toho smime, pocit nasyceni

se dostavuje diive a zarovent mame z jidla daleko vétsi pozitek Petrasek a kol., 2004).
Procentudlni rozloZeni denniho energetického piijmu:
20-25 % - snidané
5-10 % - svacina
30-40 % - obed
5-10 % - svacina

30-25 % - vecete (Kislinger a kol., 1994).

2.5.3 Pohybova aktivita versus obezita

Na pohybovou aktivitu nahlizime jako na jakykoliv pohyb téla, ktery je
vyvolan svalovou kontrakci, kterd zapfi¢ini vydej energie nad klidovou uroven.
Pro upevnéni azachovani zdravi je aktivni pohyb nejpfirozenéjSim a nezbytnym

pfedpokladem (Machova a Kubatova, 2009).

vvvvvv

mival ¢lovék mnohem vice pohybu nez v soucasnosti. Podstatné vice bylo manualni prace,
lidé do zaméstnani dojizdéli na kole ¢i dochdzeli pésSky. Rozvoj techniky a vymozenosti

ve vSech sférach lidské Cinnosti vyrazné zminimalizovali lidskou pohybovou aktivitu.
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Z tohoto diivodu ma sportovani a pravidelné fyzickd namaha jakéhokoliv zaméfeni znacny

vvvvvv

Déle Machova doporucuje pro posileni socidlnich a rodinnych vztaha, pro
vytvareni dobré nalady a psychické pohody, provadét télesné aktivity v ptirod¢ a kolektivu.
Praveé pohyb je zejména dilezity jako relaxacni prosttedek a pohyb vydatny, pravidelny je
doporu¢ovanym prosttedkem prevence obezity a k redukcei télesné hmotnosti. Nedostatek
pohybu patfi k rizikovym faktorim vzniku aterosklerozy a s tim spojenymi komplikacemi
v podobé ischemické nemoci srdce anaslednym infarktem myokardu. Jeden
z nejvyznamngjSich tkold dnesni doby pro podporu, udrzeni a rozvoj zdravi je vratit pohyb

do soucasného zivota (Machova, 2005).

Podle Stejskala je pfirozend pohybova aktivita, pravidelné cviceni spolu
naro¢nou lécebnou a preventivnim prostiedkem v boji s civilizacnimi nemocemi (Stejskal,

2004).

Z pohledu preventivniho plsobeni pohybové aktivity na naSe zdravi je
dilezita jeji pravidelnost doba trvani a intenzita. Intenzita pohybu, aby spliiovala efekt, by
neméla byt pfiliS vysoka ani pfili§ nizka. Srdecni frekvence je optimalnim ukazatelem
intenzity pohybu. V priubéhu pohybové Cinnosti se ma pohybovat v rozmezi 65 — 85 %
srdecni frekvence maximalni. Potfebnou hodnotu srde¢ni frekvence se vypocita
z jednoduchého vztahu SF,,,x = 220 — vék, a jeji vysledna hodnota zavisi na veéku jedince

(Suchanek, 2008).

Naptiklad pro padesatiletého jedince je maximalni srde¢ni frekvence 220 — 50
= 170 tept za minutu. Jeho skutecna tepova frekvence pii pohybové aktivité by méla
optimaln¢ dosahovat 65 — 85 % prave z této hodnoty, tedy 110 az 144 tepli za minutu.
Pro dvacetiletého bude jeho maximalni srde¢ni teplota 220 — 20 = 200 a z toho té€ch 65 —
85 % pak nici 140 — 170 tepli za minutu.

Aktivitou mirné intenzity, pohybujici se na spodni hranici optimalni tepové
frekvence pro pohybovou aktivitu, mize byt rychla chtze, ¢i sekani travniku nebo pomala

jizda na kole. Sice zplsobuje malé zatiZeni, ale uz znatelné a potiebné¢ zvySuje srde¢ni
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frekvenci a dychani. Dulezité je jakoukoliv pfilezitost k pohybu vyuzivat a ne se snazit
ji naopak vyhnout. Za ptiklad mize byt chozeni péSky do schodli misto vyuziti vytahu
nebo chozeni pésky do Skoly, prace namisto vyuzivani hromadnych dopravnich prostiedkt

a aut (Suchanek, 2008).

Sportovné-rekreacni aktivita ktera je intenzivnéj$i a vytvari nadstavbu té
predeslé, kdy pii jejim provadéni dosahuje srde¢ni frekvence 70 — 85 % maximalni srde¢ni
frekvence a jiz k silngjS§imu poceni. K takovym aktivitam lze pfifadit tenis, béh, cyklistiku,
plavani, aerobik. Za idedlni je provadét tento typ aktivity alespon tiikrat az cCtyfikrat

v tydnu a to po dobu del$i nez 30 minut.

Suchanek se zabyvd problematikou vztahu pohybové  aktivity
a obezity, kdy zminuje jako hlavni problém vzniku obezity nizkou pohybovou c¢innost

a vysoky pfijem potraviny, s vysokymi energetickymi hodnotami (Suchanek, 2008).

Pocetnd skupina autord se zabyva obezitou. Napiiklad Blaha, Vignerova
tvrdi, ze pfi¢inou jsou pievazné vngjsi vlivy. Dale podle autorli obézni jedinci jsou
limitovani v konani pohybové aktivity amaji tedy snahu se zni vymanit (Bldha,

Vignerova, 2001).

Nadvaha je povazovana za jakysi pfedstupent obezity, kteréd je jiz brana jako
stav s vy$§i hmotnosti oproti idealni hmotnosti, ktera se nej€astéji ur€uje na zdkladé¢ BMI
(Body Mass Inder). Index télesné hmotnosti umoZznuje statistické porovnani télesné
hmotnosti jedince s jeho rozliSnou télesnou vyskou. Hodnota indexu vzejde vydélenim
télesné hmotnosti daného jedince druhou mocninou jeho télesné vySky — BMI =
hmotnost/vyska® — kdy hmotnost se dosazuje v kilogramech a vyska v metrech. Dal§im
pouzivanym ukazatelem je WHR index, ktery vyjadfuje pomér mezi pasem a boky

(Kohout a Pavlickova, 2001).
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Tabulka 1 : Rozd€leni obezity podle Svaciny (2006) na zakladé BMI

Klasifikace Hodnota BMI Riziko vzniku onemocnéni
podvaha mén¢ 18,5 malé
normalni hodnota 18,5-24,9 pramérné
nadvaha 25-29,9 mirn¢ zvysené
obezita L. stupné 30-34,9 sttedné zvysSené
obezita II. stupné 35-39.9 dosti zvySené
obezita III. stupné vice jak 40 velmi zvySené

BMI ma vsak své negativum, které je ve stanoveni stejné urcujici hranice

nadvéhy pro ob¢& pohlavi. Pak ztoho vychazi, Zze vice nadvahou trpi muzi neZ Zeny,

na zéklad¢ rozdilné stavby téla (Svacina, 2006).

Vilikus a kol. v 8 bodech vypisuji, pro¢ je pohybova aktivita zdrava:

1 — posiluje srdecni sval, to je v dnesni dob¢ velice dulezité, jelikoz kazdy druhy

jedinec umird na onemocnéni srdce a cév.

2 — posiluje kostni tkan, jelikoZ v kostech pomdhd zadrzovat véapnik s dalSimi

mife ztraceji vapnik a kosti fidnou, ztraceji hmotu.

vvvvvv

3 — zahani chmury a depresivni naladu, obzvlast’ cviceni v pfirod¢, na Cerstvém

vzduchu

4 — pomize nam se citit 1épe, pomoci endorfinim, hormoniim, které vyvolavaji

pocity blazenosti a maji blahodarny u¢inek na zdravi jedince.

5 — pomaha zvladat hromadici se stres.
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6 — pomahd dosahovat audrzovat jedinci jeho idealni hmotnost, napomaha

pti redukci nadbyte¢ného tuku a podporuje rist svalové hmoty.

7 — pomaha chranit srdce i cévy snizovanim klidové srdecni frekvence a krevniho

tlaku.

8 — pomaha zlepsovat krevni obéh, coz je pfinosné pro mysleni, zkvalitiluje se

spanek a urychluje se hojeni ran (Vilikus, Brandejsky, Novotny, 2004).
2.5.4 Spanek

U kazdého jedince se biologicky Zivot sklada z daného rytmu, obdobi, bdéni
aobdobi spanku, obdobi odpocinku a aktivity. Tento rytmus patii k zakladnim
zakonitostem naSeho Ziti. Rytmus bdéni a spanku se stfida pravidelné. Ve stavu bdélém je
pravé pro jedince charakteristickd jakasi ¢innost. Spanek obvykle pfedstavuje jednu tretinu
Casu ana bdely stav tedy zbyvaji dve tretiny. Na tad¢é dil¢ich faktori obvykle zavisi
individudlni potieba spanku u jedince. T¢Zko jde definovat, jaka optimalni doba spanku je
pro koho vhodna. Je ziejmé, Ze v priib&hu Zivota se potieba spanku u kazdého jedince méni

(Carroll, Smith, 1993).

Spanek neni uplné vypnuti mozku, je to stav pozménéného védomi, jedna se
jen o utlum, ktery zasahuje téméf celou mozkovou kuru, ale rozsifen ve vSech Castech
mozkové kiry neni rovhomérné. PrestoZe se jevi spanek jako protipol bdélosti, piesto oba
tyto stavy maji dosti spole€ného. Mysleni 1 pamét’ jsou aktivni jak pii bdélém stavu tak
pfi spanku. Zevni podnéty prosté jedinec vnima. Takovym diikazem je toho matka, ktera se

ihned probudi i pfi slabém placi svého ditéte (Celedova, Cevela, 2010).

Podle Dylevskyho nebyva spanek po celou dobu stejného charakteru. Jedinec
v pribéhu spani muze upadat do tak hlubokého spanku, Ze ho Ize jen obtizné probudit,
jindy se nachdzi ve spanku lehkym a urCitou cast spanku travi jedinec ve stavu
oznacovaném jako spanek snovy. Déle Dylevsky tvrdi, Ze spanek je proces velmi aktivni,
jelikoz se v pribéhu spani prostiidavaji dvé odlisné formy spanku. Nejdelsi dobu spanku,
Casové tak Ctyfi pétiny, jedinec prospi klidnym spankem, ktery se nazyva synchronizovany

nebo také telencefalicky na zaklad¢ elektrického zdznamu vysokych pomalych vin
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v mozku. Béhem tohoto spanku odpo¢iva mozkova kira, je to nejmladsi ¢ast mozku. Casto
se tento typ spanku nazyva nonREM, spanek bez rychlych pohybti o¢i. Druhy typ spanku,
ktery nastava pfiblizné 60 — 90 minut po usnuti se vyznacuje dlouhymi, bloudivymi
pohyby ocnich bulev. Na zéklad¢ téchto pohybii oci se spanek jmenuje REM (Rapid Eyes
Moving), spanek s rychlymi pohyby oc¢i. Pii tomto typu spanku odpoc¢ivd mozkovy kmen (

Dylevsky, 1995).

U spanku nonREM v jeho hluboké fazi, dochazi ke snizeni srde¢ni frekvence,
¢innosti ledvin a traviciho ustroji, klesa tlak krve, zpomaluje se dychdni a snizuje se
svalové napéti, svaly relaxuji a télesné systémy odpocivaji. V pribehu tohoto spanku se
jedinci sny nezdaji. Behem REM spanku se zvysSuje priutok krve mozkem, to v détstvi dava

mozku moznost riistu a v dospélosti to pak umozni obnovné procesy (Lavery, 1998).

PraSko zmifiuje nezbytnost spanku pro regenerovani celého téla a organizmu.
V pribéhu spanku dochédzi k obnoveé sil psychickych i fyzickych. Ke zvySovani
obranischopnosti napomaha pravé spanek, béhem spanku dochézi k ukladani do paméti
naucené a citové zazitky se ustaluji. Spanek je nezbytny pro zdravy rlst organizmu,
zejména dileZity pro obnovovani tkani ¢i hojeni ran. Kvalitni a dostate¢ny spanek

ovliviiuje jedincovu vykonnost a podporuje dobré zdravi (Prasko, 2004).

U kazdého jedince je individualni délka spanku, za optimalni délku spanku se

uvadi 7-8 hodin. Kromé¢ jeho délky je také dulezita jeho kvalita (Chopra, 1994).

Novorozenec témét prospi 24 hodin denné, piiblizné 14 hodin za den prospi
ro¢ni dité, dité¢ pétileté denné prospi 12 hodin a dospéli jedinec v plné fyzické aktivité
ke spanku denné potiebuje 8 hodin. K ospalosti pfes den, k nesoustfedénosti a Spatnym

vykonlim vede méné nez 6 hodin spanku denné (Machova, 2005).
2.5.5 Odpocinek versus stres

V pribéhu dne by také jedinec nemél podceniovat odpocinek. Dusledkem
jakékoliv pohybové aktivity, jakékoliv Cinnosti je tUnava organizmu, ktery miva

za nasledek pokles vykonnosti a pozornosti. Vykonavanou ¢innost bychom méli v urcitych

momentech pferusit a provést kratkou regeneraci sil fyzickych nebo psychickych. Lze
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vyuzit odpocinek pasivni, pfi kterém opoustime od veskeré fyzické Cinnosti, jedinec lezi
¢i sedi. Aktivni odpocinek je formou vyrazné vhodnéjsi, kdy fyzickou aktivitu, kterd
jedince unavila, vystiida za pohybovou aktivitu jiného druhu aprovadi se v mirné
intenzité. Tato forma odpocinku napomaha k vSestrannému rozvoji jedince, je to forma
odpocinku velice efektivni. Dal§i forma aktivniho odpocinku je aktivni relaxace
a regenerace. Regeneraci lze brat jako obnova sil a relaxaci jako uvolnéni. Ve své podstaté
jde o uvolnéni nahromadéné Uinavy s naslednou obnovou sil a unavenych tkanich. K tomu

se vyuziva riiznych druhi procedur (Chopra, 1994).

Stres je povazovan za proces, ktery vznika jako odpovéd organizmu
na nadmérné pozadavky nebo déle trvajici drobné nepiijemné podnéty, které pusobi
na jedincovi duSevni atélesné rezervy (Solcova, 1995). Podle Schreibera je stres
pozadavek na jedince, ktery piekracuje jeho schopnosti se stakovym naro¢nym
pozadavkem vyrovnat. Mezi nesouladem pozadavka a schopnosti jedince na pozadavky
odpovidat, tak dochazi k ohroZeni rovnovahy organizmu a na takovou situaci t¢lo okamzité

zareaguje (Schreibera, 1992).

Stres mivaji vSichni vétSinou zaziti spiSe jako néco Spatného, negativniho,
ale stres se nemusi jen spojovat s nepfijemnymi udalostmi nebo s potizemi. Urcity typ
amira stresu mize byt pro jedince prospéSnd, nebot’ ho stimuluje k lepSim a vySSim
vykonim. Ivdobu, kdy jedinec proziva pozitivni udalosti, 1ze povaZovat za stres.

Naptiklad mtize jit o svatbu, ¢&i jinou vyznamnou radostnou udalost (Solcova, 1995).

Nas vSak vramci této diplomové prace bude zajimat stres negativni, ktery
pokud je intenzivni a dlouhodoby, miva €asto velice negativni dopad na jedincovo zdravi.
Stresor se nazyva podnét, ktery zplisobuje tyto reakce. Na vnimani a hodnoceni jedince té
stresové situace, na jedicove psychice a na charakteru stresu zavisi, zda se pro jedince dana
situace stane stresorem. Zda jedinec vyhodnoti situaci za ohrozujici takovou, kdy jiz jeji
pozadavky nezvlada plnit a vyvolava se u jedince stresova odpovéd’ (Keloza a Solcova,

2004).

Podle Praska se mohou projevovat na stresovou reakci fyzické reakce

v podobé¢ zrychleného tlukotu srdce, v podobé¢ potizi s dychdnim, nevolnosti, inavy, bolesti
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hlavy, nespavosti a nechutenstvim ¢i naopak piejidanim. S tim spojené nejbéznéjsi
onemocnéni ze stresu byvaji ischemické choroby srdecni, vysoky tlak krve, zaludecni

viedy, migrény, astma a celkova sniZzena imunita (Praska, 2004).

2.5.6 Alkohol a koureni

Podle Budinského (2010) na jedinciv psychicky stav, na psychickou
vykonnost, na duSevni a télesné zdravi plisobi konzumace alkoholickych népoji. Buzan
pro mladez velice ldkavym piikladem ze spole¢nosti, z televize, filmu, ale i od rodicu.
Znamym a pratelim pii navstéve je velice rozsitenym zvykem podévat alkoholické népoje.
Alkohol usnadniuje mezi jedinci komunikaci. Po staleti je zafixovdno, ze k oslavé nebo
zabave patii alkohol. Pro vytvofeni alkoholové zavislosti je nebezpecné ochutndni
alkoholu uz pted pubertou. Doba, kdy se jedinec setkava poprvé s alkoholem, je velmi
dilezita. Zavislost se muize vyvinout i z pravidelného denniho piijmu jednoho piva (Buzan,

2003).

Alkohol vzniké kvasenim sacharidl a je to bezbarva tekutina. Etanol je jejim
chemickym sloZenim. Piva obsahuji 3-8 % ¢istého alkoholu, vina 8-14 %, likéry 20-50 %
a destilaty 40-60 % cistého alkoholu. V krvi se mnoZzstvi alkoholu vyjadiuje v promile,

jedna se ptiblizn€ o 1g alkoholu v 1 litru krve (Diehl a kol., 2001).

Pii odbouravéni alkoholu nejvétsi zatéz nesou jatra, alkohol naruSuje jejich
zakladni funkci. Trpi ipfeména cukrd, ¢imz se utlumuje tvorba glukézy. Alkoholem
vyvolana reakce ma za nasledek vyplaveni katecholamini a z jater vyCerpaji zasoby
glykogenu. Timto miiZze nastat az hypoglykémie. Z tukovych zasob uvoliiuje volné masné
kyseliny, zvySuje se hladina katecholaminli a z nadbytku glycerolu se v jatrech hromadi
triglyceridy. Dochéazi tak k naruSeni metabolismu tukd (Machova, 2005). Dylevsky
popisuje, ze se zvySujici se hladinou alkoholu v krvi nartsta v ledvinach tvorba moci, jeji
vylucovani. Tim dochazi pocitim Zizn€ aZ k dehydrataci organizmu. Chut’ k jidlu zvySuji
malé davky alkoholu, dochdzi k zvySeni sekrece slin, pankreatické i Zalude¢ni §tavy. Chut’
k jidlu a sekre¢ni ¢innost naopak snizuji a tlumi vys$si davky alkoholu, proto se lehce stava,

ze jedinec, ktery je zavisly na alkoholu, jidlo netfes$i azanedbava ho. V alkoholu je
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obsazena velka energetickd hodnota a ta staci pokryt ¢ast denni energetické spotfeby. Tim
se stava u alkoholik strava nevyvazenou, chybi jim mineralni latky i vitaminy (Dylevsky,

1995).

V poslednich letech se polemizuje nad otdzkou: ,,Je alkohol prospésny zdravi
a v jakém mnozstvi?“. Je zajimavé, Ze jedinci, ktefi pozivaji malé mnozstvi alkoholu,
se oproti abstinentiim dozivaji vyssiho véku. Je ale praveé tou otazkou, o jak velké mnozstvi
vlastné jde. Prokazalo se, ze kazdodenni pozivani alkoholu v malém mnozstvi ma
za nasledek snizeni rizika vzniku ischemického onemocnéni srdce, vysokého tlaku krve,
infarktu myokardu, diabetes a mozkové piihody. V CR se povaZuje za mirnou denni déavku
alkoholu poziti 20 — 30 gramt alkoholu pro zeny a 20 - 40 gramt alkoholu pro muze.
Udavat jenom rozmezi jedné optimalni denni davky alkoholu na celou populaci neni
to spravné feSeni, nebot’ ne jenom pohlavi zde hraje svou roli, ale 1 vySka a vaha (Stale

plati, ze kazdodenni piti malého mnozstvi alkoholu je zdravi prospésné?, 2010).

Kastnerova (2012) udava, ze jiz dlouha 1éta se Ceska republika fadi ke statim
s vysokou spotfebou alkoholu na svéte. Pro porovnani udavam naslednou tabulku 2, ktera
byla zpracovana OECD (Organizace pro ekonomickou spolupraci a rozvoj) v roce 2015

v mesici Cervenci a publikovana na www.czso.cz:

Tabulka 2- Spotteba v litrech Cistého alkoholu na osobu starsi 15 let ve sledovanych zemi

Zemé&/Rok 97 98 99 00 05 09 10 11 12 13

EU , z toho:
Belgie 2,4 4,0 2,2 08 | 09 0,4 0,6 0,8 0,8 -
Ceska republika - 1,7 1,3 1,8 2,0 2,1 1,4 1,5 1,6 1,5
Dansko 0,6 1,7 1,7 31 | 27 0,1 0,3 0,5 03| 05
Finsko 0,8 0,9 0,5 06 | 00 0,0 0,7 0,8 03| o1
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Francie

Irsko

Itélie

Lucembursko

Madarsko

Némecko

Nizozemsko

Polsko

Portugalsko

Rakousko

Slovensko

Slovinsko

Spanélsko

Svédsko

Velka Britanie

Ostatni zemé:

Australie

Cina

Japonsko

0,4

0,8

9,7

8,7

1,5

5,5

0,8

0,6

9,9

4,2

2,8

53

0,2

0,5

1,6

0,8

0,1

9,5

0,6

6,7

7,6

4,9

6,5

15

15

4,9

4,5

4,5

6,9

7,7

0,7

0,7

2,7

0,7

0,1

6,0

1,2

1,0

5,0

3,9

4,9

0,9

0,3

4,4

4,9

3,4

3,8

29

0,4

0,0

0,6

0,4

0,2

3,8

4,2

0,3

3,1

2,0

2,9

0,1

0,4

2,1

3,7

1,0

1,2

1,1

0,2

0,5

0,2

0,3

0,6

2,5

34

0,4

1,8

3,0

1,7

0,6

0,1

2,1

2,6

1,0

0,3

1,9

0,6

1,5

0,5

0,9

0,5
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2,2

1,0

0,4

1,4

1,5

1,2

0,4

0,2

0,9

2,1

0,7

0,5

0,0

0,3

0,8

0,5

0,9

0,4

1,8

1,6

0,1

1,4

0,8

1,2

0,3

0,0

0,8

2,5

0,1

0,3

0,8

0,3

0,5

0,3

0,8

0,3

1,8

1,7

1,4

1,4

1,2

0,2

0,3

0,3

2,2

0,2

0,6

0,3

0,3

0,2

0,3

1,7

1,5

13

1,1

1,2

0,1

0,2

0,1

1,0

0,3

0,7

0,9

0,2

1,1

0,6

0,9

0,8

0,9

0,5

0,4

0,4




Kanada 0,8 0,7 0,5 06 | 08 0,2 0,2 0,0 01| 00
Mexiko 0,4 0,5 0,9 01| 01 0,5 0,4 0,1 0,7
Norsko 0,7 0,6 0,6 07 | 04 0,7 0,6 0,4 02| 02
Rusko 0,6 0,9 0,4 01| 16 1,3 1,1 1,2 1,2
Spojené staty 0,5 0,4 03| 03 0,5 0,7 0,6 06| 08
Svycarsko 4,2 3,5 2,9 12 | o1 0,1 0,0 0,0 09 | 09

Zdroj: CSU

Jak je z uvedené tabulky &.2 patrné, CR zaujimala v roce 2013 prvni misto
pred Francii. Dalsi tabulka (3) ukazuje vyvoj spotteby druhu alkoholického népoje v letech
1992 — 2012 v CR na jedince:

Tabulka 3 - Spotieba alkohol. ndpoje na jednoho obyvatele v CR v litrech

Druh 1992 1996 2000 2004 2008 2012
alkoholového

napoje

Pivo 163,3 157,3 159,9 160,5 156,6 148,6
Vino 15,0 15,8 16,1 16,5 18,5 19,8
40% lihoviny | 8,0 8,0 8,3 7,6 8,1 6,7
Celkem 186,3 181,1 184,3 184,6 183,2 1752

Zdroj: CSU

Budinsky k tomu vSemu uvadi, ze tak 90 % alkoholiki jsou soucasné kuiaky
a pii spojeni prave téchto rizikovych faktorit vznika vétsi rizika vzniku kardiovaskularnich

onemocnéni a rakoviny (Budinsky, 2010).
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Podle Machové je nejcastéjsi pricinou pred¢asnych timrti, onemocnéni praveé
koufenim. Na nasledek zplsobené¢ nemoci koufenim polovina kufdki zemte. Mortalita
nadorovych onemocnéni u nekufdkl ptizniveé klesa, ale u kurdka je tomu opacné. Kuiak
celkové ztraci, z o¢ekavané doby Zzivota nekufaka, celych 8 let zivota. Dale uvadi, ze ve
veékové skuping€ od 15 let do 24 let je nejvice kurdkil, coz tvofi 44 % z celkového poctu

kutakii (Machové, 2005).

Na zaklad¢ posledniho vyzkumu je z hlediska véku nejvyssi prevalence
kufactvi tabakovych vyrobkl stile ve skupiné 15 az 24 letych, coz déla 35,3 %. Poté
prevalence klesa na 27,4 % ve skupin¢ 25 az 44 letych, 23,1 % ve skupiné 45 az 64 letych,

azna 11,8 % u osob ve veéku 65 let a vice (Uzivani tabaku, 2015 ).

S u¢inky nikotinu a tabdkovym koutem, ve kterém je ptfitomno velkd fada
karcinogennich a toxickych latek, souvisi Skodlivé uc€inky na organizmus jedince.
Dynamickym komplexem slozenym zvice jak 4000 hmotnych a plynnych latek je
tabakovy kouf. Pfiblizn€ z nich je tak sto karcinogenti a dal$imi toxické latky, alergeny
1 mutageny. V souvislosti s kardiovaskularnim onemocnénim je zejména nepiiznive
dilezity vysoky vyskyt obsahu oxidu uhelnatého. Mezi Skodlivé latky, které tedy obsahuje
tabdkovy koutf, patii oxid uhelnaty, nikotin, dehty, nitrosamin, kyanid, amoniak,

formaldehyd, arzenik a fada dalSich (Benecko, 2002).

O nikotinu se vi, ze se vyskytuje pouze v tabdku aje to alkaloid. K jeho
vstiebavani dochéazi Ustni sliznici ¢i plicemi do krve auz za par sekund se dostava
po vdechnuti do mozku. Na nikotin vznikd zéavislost, jednd se o navykovou latku.
Pti poklesu obsahu nikotinu v krvi u kufdka ptichazeji abstinencni ptiznaky, které se
projevuji neschopnosti se soustfedit, nervozitou, podraZdénim a nastava silnd touha
po cigareté. Nikotin vyvolavd zvySeni krevniho tlaku, zrychluje srdec¢ni frekvenci
a zpusobuje stazeni srdeCnich cév. I na Cinnosti mozku je vyrazné patrny vliv nikotinu.
Velka davka nikotinu vede k tlumivému efektu a ddvka maléd ¢innost soustfedéni mozku
povzbuzuje. V podstaté cely endokrinni systém ovliviiuje nikotin, obzvlaStné¢ navysuje
uvolnéni pituitarnich hormonti, katecholamini, kortikosteroidii a betaendorfin. VSechny
tyto slozky maji vliv na chovani i ndladu kutéka, motivuji ho k dalsi cigareté a kufackému
zivotnimu stylu. Kdyz omezi kufdk na nikotinu zavisly svoji denni davku cigaret ¢i
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ptestane koufit, dostavuji se v relativné kratkém case abstinen¢ni piiznaky. Lze k nim jesté
ptifadit zvySenou chut’ k jidlu, neschopnost odpocivat, nespavost, pfibyvani na vaze

a predevsim nezvladatelnou touhu po nikotinu (Kralikova, Kozak, 2003).

V plicich se usazuji dehty tabakového koute, zapticinuji vznik rakoviny plic
¢i jinych zhoubnych onemocnéni ichronického zanétu pridusek. Na hemoglobin
v Cervenych krvinkach se vdze oxid uhelnaty atak brani k pfendSeni kysliku do tkani

po celém téle (Kralikova, Kozak, 2003).

Machové uvadi, Ze koufit zkouSeji uz i mladsi déti a je dobré, Ze ty pokusy
byvaji vétSinou nevydaiené. Az na zaCatku puberty je nejvétsi sklon ke kouteni, kdy za
hlavni motiv je potifeba napodobovat obdivované vrstevniky, vypadat nezavisle a dospéle.
Nekouii proto, Ze jim cigareta chutna nebo pro potéSeni, ale v tomto véku povazuji koufeni
za postoj, projev, ktery v kolektivu vrstevnikll jim napomahd vytvofit Uspé$né, cenéné
postaveni. Takto vznikla skupina kurdkiti se kolem 17. roku Zzivota jedince rozpada

a zlstava jen ten jedinec, kterému koufeni zachutnalo a koufit chce (Machova, 2005).

Na polozenou otazku ,,Co je koufeni?* odpovidd Krélikova, Kozak,
ze predevsim koufeni je nau€ené chovani, jedinec si ho osvojuje pomalu po dobu né&kolika
mésict, spiSe let. I tak zbavit se rychle tohoto navyku nelze, také to trvd opét mésice.
Koufeni je zavislost, neni to zlozvyk. Tuto zévislost Ize délit na zavislost fyzickou

a psychosocidlni (Kralikova, Kozak, 2003).

Koufeni na zdravi jedince mé Siroké negativni ucinky, zpisobuje fadu

onemocnéni:
- 75 % chronicka plicni onemocnéni, napt. emfyzém a predevsim bronchitida

- 30 % nadorova onemocnéni, jsou v CR pficinou 22 % umrti, napt. rakovina

plic, nddorové onemocnéni hrtanu, pankreatu, moc¢ového méchyie

- 20 % kardiovaskularni onemocnéni, jsou v CR pficinou 53 % uUmrti

(Benecko, 2002).

Benecko také uvadi, Ze i koufeni pasivni ma na zdravi jedince znacny vliv

a ma nasledek vétSinu nemoci jako aktivni koufeni. Je potvrzeno, ze nekuték travici hodinu
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v zakoufeném  prostfedi, vdechuje takové mnozstvi Skodlivych latek, jako
by vykoutil 15 cigaret, jelikoz tabdkovy kouf v prostiedi také obsahuje velké mnozstvi
toxickych latek. Tabakovy kouf v prosttedi ma akutni projevy ujedince spojené
s podrazdénim cest dychacich, oc¢ni sliznice anepfijemnym c¢ichovym vjemem, ma
za nasledek zplisobeni rakoviny plic, infarkty myokardu, zanét dolnich ¢i hornich
dychacich cest, astma. U kojencti miize byt ndhlou pfi¢inou umrti a u déti pti¢inou snizeni

funk¢nosti plic (Benecko, 2002).

Machova apeluje, ze ke snizeni Umrtnosti a n€kterych nemoci (zhoubné
nadory, cévni i srdecni choroby ¢i chronickd onemocnéni dychaciho Ustroji) by pomohla
celkova eliminace kufactvi. Ve vSech populacnich skupindch, zejména u mladeze, je cilem
snizit kutactvi. K tomu, aby se zménily postoje ke kouieni, je tfeba, aby se socialni normou
stalo nekufactvi. Dillezité je také ochrana nekutdki, zejména déti pred pasivnim koufenim.
I kdyz ma jedinec v dneSni dobé dostupné kvalitni informace o koufeni, neopousti své

rizikové chovani (Machova, 2005).

2.6 Determinanty ovliviiujici zdravi Zivotni styl

Mezi hlavni determinanty, které se vyrazn€ podileji na ovliviiovani jedince
v postoji a chovani vic¢i svému Zivotnimu stylu sméfujicimu ke zdravi, patii zejména
rodina, Skola areklama. Jedinci v détském véku jsou ovliviiovany nejenom vychovou
a piikladem rodic¢d, jsou ovliviiovany okolim, vrstevniky, vychovnymi pracovniky

a spolecnosti.

Rodina

Rodina bude stale tim nejdulezitéj$Sim socializacnim Cinitelem, jednd se
o misto s dlouhodobym socialnim souZitim osob v pfibuzenském spojeni, tudiz mistem
socialni podpory a mistem intimity. Po generace se ptfeddvaji kulturni hodnoty ekonomické
imoralni. Zivotni styl je tvofen prostiednictvi Zivotniho stylu pivodni rodiny.
Od ekonomického zajisténi rodiny se bude odvijet podoba Zivotniho stylu a tim i podoba
zdravého Zivotniho stylu. Rodina mé pfedevsim vliv na utvareni Zivotniho stylu u jedince

v obdobi, kdy jedinec zejména setrvava v rodinném prostiedi, pak zacne dominovat
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spoleCnost vrstevnikl. Pravé rodina méa nezaménitelnou ulohu vstépovat jedinci zasady
zdravého zplsobu zivota, Zzivotniho stylu, vést a pfipravovat jedince ke zdravému

zivotnimu stylu 1 k co nejlep$imu uzivani volného ¢asu (Jandourek, 2007).

Kalina (2003) uvadi, ze pro primarni prevenci je vyznamnym prostiednikem
a spolutcastnikem rodina. Na zékladé svého privatniho profilu byva zdéanlivé
nedosazitelna i skrytd. I u dospivajiciho jedince by méla rodina zastitit pfiméteny dohled
a predvidatelné, stabilni rodinné prostiedi. Rodice maji byt s dospivajicim jedincem
pfipraveni hovofit o dosti ozehavych otazkach, véetn¢ o latkach navykovych a ptitom dat

jedincovi moznost projevit své pocity a nazory (Kalina 2003).

Skola

Dal$im zprostiedkovatelem zdravého zpusobu zivota je Skola. K jejim
nejbéznéjsSim Cinnostem v tomto sméru je primarni prevence. V prvé fade je ucitel jeden
z moznych Cinitell pro preventivni poselstvi, ato nejenom pro zaky, ale ipro rodice.
Vzdélani neni jediny cil Skoly, ale také harmonicky rozvoj jedince a zdravy pfistup

k zivotu (Kalina, 2003).

Ze své zkuSenosti vim, Ze fada $kol se zapojuje do riznych projektd, jako je
,,Projekt zdravého Zivotniho stylu ve Skolach* a je realizovan prosttednictvim vybranych
kli¢ovych aktivit. V nich budou ucitelé proskoleni v otazkidch zdravého Zivotniho stylu
a zaktim se nabidnou rtizné formy pohybovych ¢innosti. Zapojené Skoly budou poskytovat
své poznatky se zacleflovanim novych aktivit do ¢innosti Skoly na konferencich ostatnim,
nezapojenym $kolam. Skoly se mohou pfihlasit k realizaci rGiznych aktivit, které jsou

zaméifeny na zdravi, ¢i vytvaret své projektové dny (zdroj: vlastni zpracovani).

Zakladni znalosti o zdravém stylu zivota stfedoSkolska mladez jiz ziskava
na zakladnich Skolach. RVP (Ramcovy vzdé€lavaci program), tykajici se tématu vychovy
ke zdravi se na prvnim stupni za¢lefiuje do oblasti ,,Clovék a jeho svét“. Seznamuji se,
co je pro jedince nevhodné i vhodné z hlediska hygieny, vyZivy nebo denniho reZimu,
ziskavaji pouceni o nemocech a zdravi, zdravotni prevenci. Na 2. stupni je v propojeni
RVP télesnd vychova spoleéné s vychovou ke zdravi realizovana v oblasti ,,Clovék

a zdravi“, navazuje tak na oblast prvniho stupné (Fialova, 2012).
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Reklama

Reklama vnikla do jedincova Zivota amocné ho ovliviiuje. V dneSni
spolecnosti je reklama stoupajicim odvétvim a hrne se na jedince doslova ze vSech sméra,
v televizi, v Casopisech, letacich a billboardech. Reklama jedince ovlivituje takovym
zpusobem, ktery neni dobfe Citelnym, je zradny a jeho vlivy se lze stézi ubranit (Rushkof,

2002).

Dostat se ke spravné cilové skupiné je cilem reklamy, kterd ma byt Gi¢inna.
CozZ neni vibec sloZité v ptipad¢ déti a mladistvych. Mladistvy jedinec tak je reklamou
pfimo bombardovan prostiednictvim velkého vybéru médii. Podstata reklamy spociva
v tom, Ze se jedinec diky reklamé citi nedokonaly. Tyto faktory ve velké mite siln¢ ptisobi
na pubescenty , jelikoz jsou ve véku, kdy jsou nespokojeni se svym télem a nechévaji se
lehce ovlivnit ,,vzory* z reklamy, se kterymi se chtéji srovndvat a cht&ji se jim podobat

(Eckertova, Doc¢ekal, 2013).

2.7 Civiliza¢ni nemoci disledkem nezdravého Zivotniho stylu

Piedev§im ve vyspélych zemich se vyskytuji civilizaéni nemoci a z velké
miry jsou zpisobovany nezdravym zptisobem Zivota. Onemocnéni, které znal pred 100 lety
malokdo,tak umira v dnes$ni dob¢ na néj kazdy druhy ¢lovek. K civilizaénim chorobam se
fadi aterosklerdza, cévni mozkova piihoda, vysoky krevni tlak, infarkt myokardu, spadajici
do kategorie kardiovaskuldrnich onemocnéni, deprese, Parkinsonova 1 Alzheimerova

nemoc (Civiliza¢ni choroby, 2010).

Zivotni styl se podili z velké ¢asti na vzniku a vyvoji civilizaénich chorob.
Predev§im nezdravd vyziva se fadi mezi ovlivnitelné pfi¢iny pro vznik civilizaéniho
onemocnéni. Jedna se o pfesolena jidla, ptejidani, tucna jidla, ptfepéalena jidla, jidla
s ptemirou zivociSnych tukl, nepravidelné stravovani ajidla pteslazend. S tim je také
spojené¢ kouteni, nedostatek odpocinku a stres, nadmérné pozivani alkoholu, nizka

pohybova aktivita (Civiliza¢ni choroby, 2010).

Na neuspokojivou situaci zdravotniho stavu obyvatel CR upozoriiuje

Ministerstvo zdravotnictvi. Stale stoupajicim problémem se stava obezita a nadviha,
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kterou trpi vic jak 57 % dospé€lé populace atato hodnota se nedokaze snizit. V poctu
obéznich lidi vramci Evropy zaujima CR piedni mista. Dusledkem nizké aktivity
a Spatného stravovani je obezita s nadvahou vyznaénym piispévkem pro rozvoj jiz vyse
zminovanych civiliza¢nich onemocnéni. Negativné je tim ovlivnéno zdravi i psychika
jedince a dochézi ke zvySovani potieby lékatské péce. Jednou z Castych pficin umrti jsou
pravé nemoci souvisejici s obezitou. S vysokym dynamickym ristem v CR se v soudasné
dobé& mluvi o nemoci slinivky bfisni, o diabetes 2. typu. Touto nemoci je v CR postiZzeno
90 — 95 % z celkového onemocnéni diabetes. Zivotnim stylem je ovlivnitelny diabetes 2.
typu, zejména pohybovou aktivitou, stravovacim zptisobem a hlidanim spravné hmotnosti
téla (Civilizacni nemoci, 2014).

Dlouhodobé& nejéetngjsi pticinou timrti v CR jsou nemoci kardiovaskularni.
Na né umird polovina obyvatel. Druhou nejéetnéjsi pii¢inou umrti v CR je onemocnéni
onkologické, kdy zemie ro¢n¢ tietina populace. Vyskyt rakoviny tlustého stfeva je
v soucasnosti nejvetsim problémem u obou pohlavi, u Zen dale naddor prsu a u muza stoupa

v soucasné dob¢ vyskyt naddoru u prostaty (Civiliza¢ni nemoci, 2014).

2.8 Desatera pro zdravy Zivotni styl
Desatero spravné vyzivy

1. Denné jist 4-5 jidel v pravidelnou dobu, kdy mezi jednotlivymi jidly by doba
neméla prekrocit 3-4 hodiny, jidlo konzumovat v pfijemném a klidném prostiedi
bez spéchu a konani jinych ¢innosti.

2. Energeticky piijem upravit tak, aby byl v rovnovaze s energetickym vydejem.

3. SniZit denni pfijem zivociSnych tukli na maximalné 300 mg za den a snaZit se
navysit podil rostlinnych oleji v denni davce tuk.

4. Zvysit podil polysacharidi v denni davce sacharidl a poniZit spotifebu cukrti
jednoduchych na 40 — 60 g za den, coZ znamend omezit pfisun slazenych napoji

a cukrovinek.
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Na 5-7 g za den (kavova lzi¢ka) snizit konzumaci kuchyniské soli, napf.
omezit piisolovani pokrmi, snazit se ze stravy vyfadit konzervované potraviny,

uzeniny a snackové potraviny.

Denn¢ pojidat velké mnozstvi syrové zeleniny, pfiblizné 500 g za den, tim
zvysit piijem vlakniny, zaroven preferovat luSténiny a celozrnné pecivo.
Dbat na pestrost stravy s dostateCnym zastoupenim ovoce, nejlépe moiskych

ryb, zeleniny a zvySovat pifijem ochrannych latek mineralni a vitaminové povahy.

Pi{jem vitaminu C, kyseliny askorbové se v denni davce doporucuje od 70-100 g.

Népoje obsahujici alkohol nekonzumovat vibec, nebo jen v denni davce,

ktera je ptedstavovana 500 ml piva ¢i 200 ml vina nebo 50 ml destilatu.

Denni pfijem nasycenych a neslazenych tekutin by mél byt za normalnich
okolnosti na trovni 1,5 — 2 litrG, coz znamend pitny rezim optimalizovat tak,

aby pfijem tekutin odpovidal vydeji tekutin.

Piihlizet k vykonavanym c¢innostem, zdravotnimu stavu a véku (Matten

a Goggins, 2013).
Desatero spravné pohybové aktivity

Do Zivotniho stylu zafadit vhodnou télesnou aktivitu, ktera jedince bavi
a pfinasi jedinci pocit uspokojeni.

S 1ékafem konzultovat u vybrané aktivity jeji Cetnost a intenzitu, nechat se

komplexné vySetfit sportovnim lékafem a podle vysledki provadénou aktivitu

optimalizovat.

Vybrany druh pohybové aktivity by mél kompenzovat jednostranné

zatéZovani organizmu v zaméstnani (Skole), napf. dlouhym sezenim.

Vzdy pied zapocetim konkrétni pohybové aktivity zatfazovat fadné rozcviceni

a protaZeni.

Cviceni provadét pravidelné a s potfebnou intenzitou.
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V pribéhu cviceni zafazovat pauzy, aby nedochédzelo k pretézovani

organizmu.

Pro pohybovou aktivitu volit bezpecné avhodné prostiedi s minimem

exhalaci i prachu.

Pro pohybovou aktivitu volit vhodné obleceni iobuv ¢i dal$i potfebné

vybaveni.

Konkrétni pohybové aktivité je nutné ptizpisobovat pitny rezim i stravovaci
se zvySujicim se pocenim dopliovat nejen dCistou tekutinu (vodu), ale také

mineralni latky.

Sledovat stav kondice, dnes hojné za pomoci sporttester a tim kontrolovati

sviyj zdravotni stav (Matten a Goggins, 2013).
Desatero hygieny spanku

Také o vikendu vstavat iulehat ve stejny cCas, s jakousi deseti az patnacti
minutovou toleranci.

Nejméné 2 hodiny pfed usnutim zkonzumovat posledni jidlo ak veceti

vynechat t€zka, Spatné stravitelna jidla.

Kéavu, c¢aj, kolu ajiné povzbuzujici napoje nepit nejméné¢ 4 hodiny

pied usnutim.

Neprovozovat zadnou psychickou ¢i fyzickou aktivitu ani se nesprchovat

nejméng 2 hodiny pted usnutim.

Vénovat se piipravé na spanek nejméné 1 hodinu pied usnutim, nesledovat
napinavé a vzruSujici potady, nefesit diillezité véci, ale vhodnou ¢innosti ¢i néjakym

svym pied spankovym ritudlem piipravu spanku navodit.
Kufréci by pted usnutim, ¢i v ptipad€ nocniho probuzeni, nemé¢li koufit.

Nepit pted spanim alkohol, sice ma tlumivé ucinky, ale kvalita spanku neni

dobra.

40



10.

10.

Loznice je mistnost pro spanek a pied spankové aktivity, doporucuje se nemit

v loznici televizi, pocitac a dalsi.

Postel v loznici by méla slouzit jen k no¢nimu spanku ane k odpocinku

behem dne a méla by byt vybavena vhodnou matraci.

V loznici je vhodné udrzovat teplotu kolem 16-18°C, dobré¢ vétrani a v Case

spanku i tmu a ticho (Matten a Goggins, 2013).
Desatero kvalitniho time-managmentu

Z kratkodobého 1 z dlouhodobého hlediska si stanovit zZivotni cile a podle
toho si urcit priority vykonavanych ¢innosti.

Vytvofit ¢asové rozvrhy svého dne, disledné ho dodrzovat a analyzovat

vzniklé nedostatky pii hospodateni s Casem.

Pro respektovani individudlni vykonnostni kiivky nalézt vlastni optimalni

pracovni rezim a podfidit mu rezim odpocinku a prace.

Eliminovat ¢innosti, které jsou zbyte¢né a jsou jen navykové, pficemz nic

nepiinaseji, tteba nevybérové koukani na televizi.

Cas planovat s vyuzivanim vhodnych pomticek, zefektivnéni piedstavuje

pisemny plan s naslednou kontrolou.

Své pracovni prostiedi organizovat podle svého se zavedenim individualné

vyhovujiciho systému pro zvySeni efektivity vykonavanych praci.

Nezabyvat se ¢innostmi, ani v mySlenkach, kterd méa ¢i mize vykonat né€kdo
jiny.

Soustiedit se a vénovat se jen jedné ¢innosti.

Pro zvySeni efektivity vykondvané ¢innosti zafazovat v jejim pribéhu kratké

ptrestavky, ¢imz bude mit jedinec i dobry pocit.

Po ukonceni konkrétni prace je diilezité prestat na ni myslet, prestat piremyslet

a naucit se odpocivat (Matten a Goggins, 2013).
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3 Prakticka ¢ast

Prakticka Cast zahrnuje cile prace, vyzkumné otazky, vyzkumné piedpoklady,

zpracovani a vyhodnoceni dotaznikového Setfeni.

3.1 Cile prace, vyzkumné otazky a predpoklady

Hlavnim cilem mého vyzkumu je zmapovat zdkladni faktory Zzivotniho stylu
u stiedoSkolské mladeze v Teplicich a zjistit, zda vyufovany pfedmét sméfovany ke
znalostem zdravého Zivotniho stylu ovlivni Zaky ptislusné skoly.

Hlavni vyzkumné otdzka je: Ovliviiuje vyuCovani predmétu zaméteného na
podporu zdravi pozitivné zivotni styl studenti?

Hlavni vyzkumny pfedpoklad: Piedpokladam, zZe Zzaci studujici Skolu se
specifickym vyukovym pfedmétem ( skupina ,,A*), ktery ovliviiuje jedince k pozitivnimu
ptistupu ke zdravému zivotnimu stylu, budou hodnoceni lepsi celkovou znamkou za
zdravy zivotni styl nez zaci kol ze skupiny ,,B*.

Jako prostiedek k tomuto vyzkumu poslouzi dotaznik rozdany na vSechny stfedni Skoly
v Teplicich. Soucasné tak chci rozkryt nedostatky a zaroven ptispét k zlepSeni pfistupu ke
zdravému Zivotnimu stylu sttedoSkolské mladeze v Teplicich.

Prvni diléi cil prace je: Zaci, které ze $kol budou nejlépe hodnoceni vzhledem
zdravému zivotnimu stylu.

Prvni dil¢i vyzkumna otdzka je: Jaci Zaci budou nejlépe hodnoceni vzhledem

zdravému zivotnimu stylu®?

Dil¢i vyzkumny pfedpoklad €. 1: Predpokladam, Ze zaci Odborné Skoly zdravotni
Teplice budou hodnoceny nejlepsi zndmkou, vzhledem zdravého Zivotniho stylu, ze vSech
testovanych skol.

Pfedmétem druhého dil¢iho cile je: Zmapovat, zda ptitomnost pfedmétt smefujicich
k zdravé vyZzivé ma vliv na BMI Zak.
Druhd dil¢i vyzkumna otazka je: Maji Zaci Skol, ve kterych se uci o zdravé vyzive

lepsi hodnoty BMI?
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Dil¢i vyzkumny predpoklad €. 2: Pfedpokladam, ze Zaci, do jejichz vyucovani jsou
zafazeny predméty zabyvajici se zdravim a vyzivou budou mit lepsi hodnoty BMI, nez Zaci
skol, ve kterych se zdravi zivotni styl neprobira.

Tieti dil¢i cil: Zmapovat, zda na sledovanych skolach cCastéji denné koufi chlapci
nebo divky.

Tteti dil¢i vyzkumnd otazka je: Koufi na sledovanych skolach denné vice divek
nebo chlapcii?

Diléi vyzkumny piedpoklad €. 3: Predpokladam, ze divky ( vSech sledovanych
Skol) které budou koufit pravidelné bude minimalné o 10 vice nez chlapct.

Ctvrty dil&i cil: Zjistit, zda na sledovanych $kolach pije alkoholické napoje vice
divek nez chlapci.

Ctvrta vyzkumna otazka je: Nepiji na sledovanych $kolach alkoholické napoje
Castéji divky nebo chlapci?

Diléi vyzkumny ptedpoklad ¢. 4: Predpokladam, ze divek, které nebudou pit

zadné alkoholické napoje, bude minimalné€ o 10 vice nez chlapcti.
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4 Metodika vyzkumu

4.1

4.1.1

Charakteristika Skol ucastnicich se vyzkumu

Vyzkumného $etfeni bylo provedeno na 6 SS v Teplicich a $koly jsem rozdélil do
dvou skupin. Prvni skupinu tvoii Skoly s vyukovym zaméfenim na specifické
vyukové predméty, které pozitivné ovlivituji ptistup jedince ke zdravému zivotnimu
stylu, druhou pak tvoti skoly, které nemaji zadny specificky vyukovy predmét, jenz
by ovliviioval jedince v jeho kladném ptistupu
ke zdravému zivotnimu stylu. Skupinu ,,A“ tvoii Hotelova Skola Tep., Stifedni
zdravotni Skola Tep. a Gymnazium Teplice. Druhou skupinu ,,.B“ tvofi Stredni
primyslova Skola Tep., Obchodni akademie Tep. a Stfedni Skola obchodu a sluzeb

Teplice.

Stiredni §koly zarazené do skupiny ,,A*

Hotelova skola Teplice

Nabizi studijni obory ,,Podnikani* a ,Hotelnictvi®, které se zakoncuji maturitni
zkouskou, dale ucebni obory ,,Cukrat“, ,Kuchat“, ,Servirka*“ a ,,Cisnik*,
zakoncené vyucnim listem. Pro mou praci jsem vybral obor ,,Hotelnictvi®, ktery
kromé& ,,Télesné vychovy* ma specificky predmét ,,Nauka o vyZivé a ekologie®
a ,,Technologie pfipravy pokrmii*. Jako dalsi jsem zvolil obor vzdélavani ,,Kuchat
— CiSnik* se specifickym vyukovym ptedmétem ,,Potraviny a vyziva*

a ,,Technologie pfipravy pokrmua*.
Stredni zdravotnicka Skola Teplice

Nabizi studijni obory ,Zdravotnické lyceum®, ,Zdravotnicky asistent®,
,Laboratorni asistent, ,Asistent zubniho technika“ a,Masér sportovni
a rekondi¢ni®. Vybral jsem obor ,,Zdravotnické lyceum* se specifickym predmétem
,Biologie*“ a ,,Vychova ke zdravi®, jako dalsi obor ,,Zdravotni asistent s pfedméty

,Biologie®, ,,Somatologie*, ,,OSetfovatelstvi“ a ,,Prvni pomoc*.
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4.1.2

Gymnazium Teplice

Vybral jsem 4-leté studium s vyucovacim piredmétem ,,Biologie”, kdy zejména 3.

a 4. ro¢nik se vénuje ,,Biologii ¢loveéka™.

Stiredni Skoly zarazené do skupiny ,,B¢

Stfedni primyslova Skola Teplice

Nabizi studijni obory ,,Strojirenstvi, ,,.Dopravni prostiedky” a ,Informacéni
technologie®. Ani jeden studijni obor, kromé ,,T¢lesné vychovy*, nemé vyucujici
predmét, ktery by poskytl dalsi informace smétujici k pozitivnimu ovliviiovani

jedince smérem ke zdravému zivotnimu stylu.
Obchodni akademie Teplice

Ta nabizi obor vzdélavani, ktery nese nazev jako nazev Skoly ,,Obchodni
akademie* a jeho vyu€ovaci predméty také nijak neovliviiuji jedince, jak spravné

pfistupovat ke svému zdravému stylu Zivota.
Stiedni Skola obchodu a sluzeb teplice

Skola nabizi obory s maturitou ,,Obchodnik®, ,,Podnikani®, , Graficky design*
a ,,Kosmetické sluzby“. Obory s vyuénim listem jsou ,,Prodavac®, , Kadetfnik®,
LAranzér a,Siti odévi“. Zde jsem pro svij vyzkum vybral obor ,,Graficky
design®, ukterého také vyucovaci pfedméty neposkytuji informace smétujici

ke zdravému zivotnimu stylu.

4.2 Realizace vyzkumu

4.2.1

Pouzita metoda

Pro mij vyzkum jsem zvolil kvantitativni vyzkum pomoci dotazniku. Dotaznik

obsahoval 26 uzavienych otazek smétujicich

ke zdravému Zivotnimu stylu a 5 obecnych otazek, tykajici se véku, pohlavi, vysky, vahy

a Skoly. Pfed samotnym Setienim jsem provedl na jedné tfidé predvyzkum, za tcelem
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zjisténi validity a reliability dotazniku. Soucasné se zjiStovala ¢asova narocnost a celkova

srozumitelnost dotazniku.

4.2.2 Respondenti

Testovanou skupinu tvoii zaci 6 stiednich $kol v Teplicich. Skoly jsem rozdglil do

dvou skupin oznacené ,,A“ a ,,B“. Do skupiny ,,A* jsem zaradil ty Skoly, které maji krom¢

24

spravny pfistup ke svému zdravému stylu Zivota. Skupina ,,B“ je tvofena Skolami, které
zadny takovy predmét nemaji. Testovany soubor tvofil 300 zakl, z kazdé Skoly po 50

zacich, v€ékové skupiny 15 az 20 let.
4.2.3 Sbér dat

Po kontaktovani a domluvé s fediteli Skol jsem osobné navstivil, rozdal a vybral
na kazdé Skole, u zvolenych oborti 50 dotazniki. Tim jsem se snazil zabrdnit jedné

z nevyhod dotazniku, coz je jeho navratnost. Testovani probihalo v obdobi od 3. 10. 2016

do 14. 10. 2016.
4.2.4 Praces daty
Podstatné otazky dotazniku, pro zjisténi vysledki vyzkumu, jsem zatadil do 5

oblasti podle toho, co otazka zjiStuje. Za ucelem vyhodnoceni byl pouzZit program

Microsoft Excel 2010 a vysledky jsou prezentovany ve formé grafil.
Oblast ,,Sociologicka data* — vek, pohlavi, Skola
Oblast ,,BMI“ — védha, vyska

Oblast ,,Stravovacich navykii“ — slazeni, soleni, ¢etnost ovoce, Cetnost piijiméani
potravin, pitni rezim, rezim stravovaci, preference jidla, denni preference jidla, Cetnost

snidané
Oblast ,,Negativnich ndvyka* — alkohol, koufeni a tabdkovy kout, PC

Oblast ,,Psychohygiena“ — stres, spanek, sport, volny ¢as
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V zadné literatufe, kterd pojednava o zZivotnim stylu, jsem nedohledal metodu,
jenz by v globdlu hodnotila a obsahovala vSechny otazky dotazniku pro muj vyzkum.
Z tohoto ditvodu jsem pro hodnoceni jednotlivych odpovedi na konkrétni potiebnou otdzku

pouzil zndmkovaci stupnici jako ve skole viz Ptiloha 1.

Pro zdivodnéni mého znamkovani BMI je v§eobecné zndmo, ze Body Mass Index
je nevypovidajici zptisob pro zjisténi celkového zdravi. Spise nez ukazujici hodnota na
vaze by hlavnim urcujicim faktorem mél byt zdravy zivotni styl. Je vSak samoziejmé, ze
pfehnanou obezitou si dlouhého Zivota jedinec neuzije a pfili§ vysokd hmotnost je
spojovana s mnohymi zdravotnimi problémy. Mezi jeden z nejvhodnéjSich zpisobt, jak
vyhodnotit mozné zdravotni problémy spojené s nadvahou, je obvod pasu. U zen by nemél
ptekrocit 80 centimetri a u muz 95 centimetri. U nadvéhy (podle BMI 25 az 29,9) au
obezity (podle BMI > 30) se mohou vyskytovat jedinci, ktefi praveé pifi hodnotach BMI
vys$$ich mivaji normdlni ba dokonce nizsi hodnoty tuku v téle. Toho Casto byvaji prikladem
sportovci, kteti maji vétsi podil svalové hmoty. V opacném piipadé existuje skryta obezita,
kdy pfi optimdlnich hodnotach BMI (18,5 — 24,9) byva podil tuku v téle zvySen. Proto

jsem BMI oznamkoval takto:

Pod 18,5 ........ 2
18,5-24,9 .....1
25-299 ...... 2
30-349...... 3
35-399...... 4
40 avice ....... 5

Kdyz odlivodnim otdzku pitného rezimu, tak denné ¢lovék v priméru vylou¢i mo¢i,
stolici, dychanim a kiizi tak 2,5 litru vody. Aby se tyto ztraty uhradily, musi ¢lovék vodu
pfijimat. Zhruba tfetina vody se v téle vytvoii metabolickou ¢innosti, asi tak 900 ml vody
se pfijme jako vazané v potravé, coz znamena, ze asi 1,5 litru vody télu musime dodat
formou tekutin. Potfeba mnozstvi tekutin je dost individudlni zalezi na pohlavi, véku,
pohybové aktivité, teploté¢ a vlhkost prostiedi. Uvadénd norma 2 litru denné plati pro

jedince vaziciho 80 kg, navic by se mohlo pocitat, co béhem dne sni a obsahuje to vodu,
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napf. polévky ¢i salaty se zalivkou. Proto jsem secetl vahu vSech respondentt
a zpruméroval, vysledny vahovy prumér je 72,82 kg a ptepocet z uvadéného doporuceni je
0,025 I/kg, coz ¢ini pro mlj zkoumany vzorek 1,82 1 tekutiny na den. Na zaklad¢ toho jsem

odpovédi oznamkoval takto:

Il 5
121, 1
231, 2

Vicejak 31.....3

Podklady pro otazku zjistujici dobu spanku jsou nésledujici. Doporucend doba
spanku se li§i vékem, odbornici tvrdi, Ze u jedince, jehoz doba spanku se podstatné lisi od
doporucené doby, miiZe trpét vaznym zdravotnim problémem. U sttedoSkolské mladeZe je
doporucena doba spanku v rozmezi 7 az 9 hodin, jedna se o dobu potiebnou pro kvalitni
odpocinek, ale nékdy je tfeba ptihlédnout k individudlnim potfebam ¢i aktudlnimu

zdravotnimu stavu. Zndmkovani na tuto otazku jsem provedl nasledovné:

Mén€ nez S hodin ..... 5
5-6 hodin ............... 3
7-9 hodin ............... 1
10-11 hodin ............ 2

Vicenez 11 hodin ...... 4

Traveni volného ¢asu znamkuji podle smysluplnosti z hlediska psychohygieny:

Nema zadny volny ¢as .............. 5
Cetba ..o 1
Sportem .........cooiiiiiiii 1
HrynaPCnebo TV .................. 4

Jinak (venku, nakupy, partner) ..... 2

U jednotlivych Skol jsem znamky za otdzky v piislusné oblasti secetl a vydélil

poctem odpovidajicich zaki a vySla mi zndmka pro hodnoceni v té¢ oblasti. Pak lze
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porovnavat mezi sebou vybrané oblasti otdzek i celkové hodnoceni vypovidajici o zdravém
zivotni stylu. Cim se hodnoceni blizi k zndmce 1, tim vice se blizi k zdsadam pro zdravy

zivotni styl.
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S Vysledky

5.1 Zakladni data z dotazniku

Polozka vék respondentii. Tuto poloZku vyplnilo 300 respondentii. Vysledky jsou ndzorné
shrnuty v grafech 1 a 2. Setfeni se zii¢astnilo 154 respondenti ve véku 16-17 let, z toho
28,7 % divek a 22,7 % chlapct a 146 respondentli vékové hladiny 18-20 let s rozlozenim
23,7 % divek a 25,0 % chlapcii

Vvek
00 0dborna skola zdrav. Tep. B Gymnazium Tep.
E Technicka/Primyslova Tep. @ Obchodni akademie Tep.
B Hotelova Tep. B Obchodu a sluzeb Tep.

Pocet respondenti

16-17 18-20

Graf 1 - Rozlozeni respondentd podle véku a $kol
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Bg O9

51,3%
48,7%

28,7% 23,7%

16-17 18-20

Graf 2 - Procentualni rozlozeni respondentii dle véku

Z polozky zjistujici vahu avySku respondenti jsem u kaZzdého
respondenta vypocetl BMI. Polozku vyplnilo 300 respondentti. Vysledky jsou ndzorné
shrnuty v grafech 4 a 5. Setfenim vyplynulo, e 176 dotazanych (58,7 %) se nachazi na
hodnoté¢ 18,5- 24,9 BMI, 61 (20,3 %) na hodnot¢ 25-29,9 BMI, 38 (12,7 %) na hodnot¢
pod 18,5 BMI, 20 (6,7 %) na hodnot¢ 30-34,5 a 5 (1,7 %) na hodnoté 35-39,9. Z grafi 4
a5 lze vycist, ze z 300 dotazovanych ji 176 dosahuje spravné hodnoty indexu télesné
hmotnosti. Nejvice zakti v tomto indexu bylo z Gymnazia Teplice a z Hotelové Skoly
Teplice. Nejniz§i BMI maji zaci Obchodni akademie Teplice, tésn¢ nasledovani Zaky

Obchodu a sluzeb Teplice.
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BMI

O0dborna 3kola zdrav. Tep. EGymnazium Tep. @ Technickd/Prdmyslova Tep.
O Obchodni akademie Tep. W Hotelova Tep. E Obchodu a sluzeb Tep.
37
34
o3
2 27} [282
_g —
o 22
]
o
w
2
d; 11 10
Q0
& 55 |5
2
000 O000O0O0O
pod 18,5 18,5-24,9 25-29,9 30-34,9 35-39,9 40 a vice

Graf 4 - Rozlozeni respondentii podle BMI a skoly

Og O
58,7%

31,0%

0,7%
1,7%
e 0,0%
0,0%
pod 18,5 18,5-24,9 25.29,9 30-34,9 35-39,9 40 a vice

Graf 5 - Procentualni rozloZeni respondentti dle BMI

Otazka ¢. 1 zjiStovala kolikrat denné respondenti ji. Z analyzy ziskanych odpovédi
bylo zjisténo, ze z 300 dotazovanych jich 75 (25,0 %) ji 3x denné, 68 (22,7 %)
dotazovanych ji 5x denné&, 57 (19,0 %) jich ji 4x denné, 49 (16,3 %) dotazovanych ji 2x
denné¢, vicekrat denné ji 29 (9,7 %) dotazovanych a 22 (7,3 %) dotazovanych ji 1x denné.

52



Vysledky jsou ndzorné shrnuty v grafech 7 a 8. Graf 7 vypovida, ze na zakladé zasad
zdravého zivotniho stylu jsou pii Cetnosti pfijmu potravy nejlépe hodnoceni zaci Hotelové
Skoly Teplice a Odborné skoly zdravotni Teplice, nejhlite Zaci Gymndzia Teplice. Graf 8
ukazuje, Ze slaba tfetina respondentil, coZ ¢ini 68 (22,7 %) ji 5x denné a z toho jich je 26

zen.

Kolikrat denné jite?

[00dborna sSkola zdrav. Tep. B Gymnazium Tep.
E Technickd/Primyslova Tep. @ Obchodni akademie Tep.
B Hotelova Tep. @ Obchodu a sluzeb Tep.

17 17 17

Poiet respondentu

1x denné 2x denné 3x denné 4x denné S5xdenné vicekrat denné

Graf 7 — RozloZeni respondentii podle denniho pfijmu potravy za den
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13,0%
10,3%
9,7% 9,7%
7,3%
4,0%
5,7%
1x denné 2x denné 3x denné 4x denné S5xdenné  vicekrat denné

Graf 8 — Procentualni rozlozeni respondentti podle ¢etnosti pfijmu potravy

Otazka ¢. 2 zjistovala jaky je urespondentd denni stravovaci systém.
Z analyzy ziskanych odpovédi bylo zjisténo, ze z 300 dotazovanych jich 93 (31,0 %)
nedodrzuji denni stravovaci rezim a ji jen kdyZ maji hlad, 78 (26,0 %) dotazovanych ji 3
hlavni jidla denné a ranni i odpoledni svacinu, 67 (22,3 %) dotazovanych ji 2 hlavni jidla
denn¢ a 1 svacinu, 32 (10,7 %) dotazovanych ji 1 hlavni jidlo denné a 1 svac¢inu a 3 hlavni
jidla a zadnou svacinu ji 30 (10,0 %) dotazovanych. Vysledky jsou nazorn¢ shrnuty
v grafech 9 a 10. Faktem je, Ze 93 dotazovanych zaki z celkového poctu 300, coZ €ini 31,0
%, nedodrzuje denni stravovaci rezim. Déle graf 9 vypovida, ze zaci Primyslové Skoly
nejvice dodrzuji zasady zdravého Zivotniho stylu, pficemz béhem dne maji 3 hlavni jidla,
dopoledni a odpoledni svadinu a zaroven nedodrzuji. Zaci $koly Obchodu a sluzeb Teplice

nejméné dodrzuji denni stravovaci reZim a jedi, az kdyz maji hlad.
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Jaky je vas denni stravovaci systém?

O Odborna skola zdrav. Tep. EGymnazium Tep. ® Technickd/Primyslova Tep.
O Obchodni akademie Tep. B Hotelova Tep. B Obchodu a sluzeb Tep.
23
21
2 17 17
c
% 1515 15 1616
c 13
§ 11 12 12 11 12
]
= 8 8 7 7 7 8
7] 6
i 5
& 3 34 3
2 2 1
3 hlavni jidla 3 hlavni jidla 2 hlavni jidla 1hlavnijidlo  nedodriuji denni
dennéarannia dennéaiZidnd dennéa 1svafina dennéa 1svafina stravovaci reim,
odpoledni svaina svacina jim kdyZ mam
hlad

Graf 9 — Rozlozeni respondentti podle denniho stravovaciho systému

Og O9

31,0%

26,0%

3 hlavni jidla 3 hlavni jidla 2 hlavni jidla 1 hlavni jidlo  nedodrZuji denni
denné arannia denné a?idnd denné a 1 svadinadenné a 1 svacdina stravovaci rezim,

odpolednisvacina svacina jim kdyZz mam
hlad

Graf 10 — Procentualni rozloZeni respondenti podle stravovaciho systému

Otazka ¢. 3 zjiStovala jaky druh jidla respondenti preferuji. Z analyzy

ziskanych odpovédi bylo zjisténo, ze z 300 dotazovanych 207 (69,0 %) preferuje doméci
béznou kuchyni, 34 (11,3 %) dotazovanych preferuje rychlé obcerstveni, 30 (10,0 %)

dotazovanych preferuje specialni zdravou stravu a jidlo v restauraci preferuje 29 (9,7 %)
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dotazovanych. Vysledky jsou ndzorn¢ shrnuty v grafech 11 a 12. Z nich je patrné, Ze az
207 dotazovanych, coz ¢ini 69,0 %, preferuje béznou doméci kuchyni. Nejhtie byli

hodnoceni zéaci Primyslové Skoly Teplice.

Jaky druh jidla preferujete?

O Odborna $kola zdrav. Tep. B Gymnazium Tep. E Technickd/Primyslova Tep.
O Obchodni akademie Tep. B Hotelova Tep. E Obchodu a sluzeb Tep.
38
35 37 36

32

-3
=1
c
7]
=
c
]
o
W
L]
1=
e
7]
9
S
4 4 55 5
ryclé jidlo v béiné restauraci domadci béina specidlni zdrava strava
obéerstveni(hlavné kuchyné&(minimum
smazené) smazeného)

Graf 11 — Rozlozeni respondentd podle druhu preferovaného jidla

Hg O9

69,0%

38,0%

ryclé obcerstveni(hlavné jidlo v béZné restauraci domaci béina specialni zdrava strava
smazené) kuchyn&(minimum
smaZeného)

Graf 12 — Procentualni rozloZeni respondentd podle druhu preferovaného jidla

56



Otazka €. 4 zjistovala, které jidlo ze dne je urespondentl nejvétsi (hlavni).
Z analyzy ziskanych odpovédi bylo zjiSténo, Ze z 300 dotazovanych jich 164 (54,7 %) jako
hlavni preferuje obéd, 69 (23,0 %) dotazovanych preferuje jako hlavni jidlo veceti, 54
(18,0 %) dotazovanych preferuje jako hlavni jidlo jidlo snidani a 13 (4,3%) dotazovanych
uvadi jiné, ze nepotiebuji konkrétni hlavni jidlo. Vysledky jsou nazorné shrnuty v grafech
13 al14. Z graft je zfejmé, ze na otazku, které preferované jidlo dne je nejvétsi byla
nejcastej$i odpovédi obéd, odpovédélo 54,7 % dotazovanych, coz Cini 164 respondentd,

a nejvetsi Cetnost meli zaci Gymnazia Teplice.

Které jidlo ze dne preferujete? (je nejvétsi)
O 0dborna $kola zdrav. Tep. EGymnazium Tep. M Technickd/Primyslova Tep.
O Obchodni akademie Tep. W Hotelova Tep. E Obchodu a sluzeb Tep.

36
32

25 26

18

Podet respondenti

16
13

11

snidané obéd velefe jiné...

Graf 13 — RozloZeni respondentii podle preference denniho jidla
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Hg O9

54,7%

26,3%

U

snidané obéd vetefe jiné...

Graf 14 — Procentudlni rozlozeni respondent podle preference denniho jidla

Otazka ¢. 5 zjiStovala, jak Casto respondenti snidaji, Z analyzy ziskanych odpovédi
bylo zjisténo, Ze z 300 dotazovanych jich 125 (41,7 %) snida nepravidelné, kazdy den
snida 109 (36,3 %) dotazovanych a 66 (22,0 %) jich nesnida vibec. Vysledky jsou nazorné
shrnuty v grafech 15 a 16. Nejvétsi Cetnost pravidelného snidani se ukéazala u studentt
Odborné skoly zdravotni Teplice a u zakili Gymnazia Teplice se prokazala nejvetsi Cetnost

u nepravidelného snidéni a nesnidéni.
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Jak c¢asto snidate?

O 0Odborna skola zdrav. Tep. B Gymnazium Tep. E Technicka/Primyslové Tep.

O Obchodni akademie Tep. B Hotelova Tep. W Obchodu a sluieb Tep.

Poéet respondentq

kaZdy den nepravidelné nesniddm vibec

Graf 15 — RozloZeni respondentt podle toho, jak ¢asto snidaji
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13,0%

kaZdy den nepravidelné nesnidam vibec

Graf 16 — Procentualni rozloZeni respondentii podle toho, jak casto snidaji
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Otazka ¢. 6 zjistovala, jak casto respondenti jedi ovoce a zeleninu. Z analyzy
ziskanych odpovédi bylo zjisténo, ze z 300 dotazovanych jich 106 ( 35,3 %) jedi zeleninu
aovoce 1 ¢i 2x denng, 81 (27,0 %) dotazovanych 4 a 6x tydné, 2 az 3x tydné jedi zeleninu
a ovece 62 (20,7 %) dotazovanych, 3x ¢i vickrat denné 27 (9,0 %) dotazovanych a 19 (6,3
%) dotazovanych jedi zeleninu a ovoce mén¢ nez 1x tydné, 5 (1,7 %) neji zeleninu a ovoce
vubec. Vysledky jsou ndzorn€ shrnuty v grafech 17 a 18. Jak je vidét z nasledujicich grafi,
velky pocet respondentli, coz je 91,0 %, jedi ovoce a zeleninu velice malo, asponl 1x

v tydnu. Celkové v této otazce dopadli nejlépe zaci ze Skoly Obchodu a sluzeb.

Jak casto jite ovoce a zeleninu?

0 Odborna 5kola zdrav. Tep. B Gymndazium Tep.
B Technicka/Priimyslova Tep. B Obchodni akademie Tep.
B Hotelova Tep. @ Obchodu a sluzeb Tep.

2d%0

Pofet respondentu

3x i 1-2xdenné 4-6xtydné 1-3xtydné ménénei 1x viibec
vicekrat tydné
denné

Graf 17 — RozlozZeni respondentii podle toho, jak ¢asto jedi ovoce a zeleninu
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19,0%

Bg O

3x Ci vicekrat
denné

1-2x denné

27,0%
20,7%
16,0%
8,3%
6,3%
1,7%
[0.3% ]
1,25%0
4 6x tydné 1-3xtydné méné nei 1x vibec

tydné

Graf 18 — Procentualni rozlozeni respondentd podle toho, jak ¢asto jedi ovoce a zeleninu

Otazka ¢. 7 zjiStovala jak casto respondenti ji sladkosti ajiné pochutiny.
Z analyzy ziskanych odpovédi bylo zjisténo, ze z 300 dotazovanych jich 138 (46,0 %) ji
sladkosti n€kolikrat za tyden, 80 (26,7 %) rspondenti nékolikrat za meésic, kazdy den ji
sladkosti 66 (22,0 %) rspondenti a 16 (5,3 %) neji sladkosti viibec. Vysledky jsou ndzorné
shrnuty v grafech 19 a 20. Pouze 5,3 % dotazovanych, coz ¢ini 30 zakd, odpovédélo, ze

neji sladkosti a jiné pochutiny. Kazdy den sladkosti ji nejvice zak ze Skoly Obchodu

a sluzeb Teplice.
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Jak casto jite sladkosti a jiné pochutiny?

O Odbornd $kola zdrav. Tep. B Gymnazium Tep. E Technickd/Priimyslova Tep.
[ Obchodni akademie Tep. B Hotelova Tep. M Obchodu a sluZeb Tep.
28

Poéet respondentd

kaidy den, nékdy i nékolikrat za tyden nékolikrat za mésic nejim
nékolikrat

Graf 19 — RozloZeni respondentti podle ¢etnosti konzumace sladkosti a jinych pochutin

HBg O¢2

46,0%

23,3%

26,7%

kazdy den, nékdy i nékolikrat za tyden nékolikrat za mésic nejim
nékolikrat

Graf 20 — Procentualni rozloZeni respondentid podle ¢etnosti konzumace sladkosti a jinych pochutin
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Otazka ¢. 8 zjistovala jakym zplisobem respondenti omezuji spotiebu cukru, Z analyzy
ziskanych odpovédi bylo zjisténo, ze z 300 dotazovanych jich 129 (43,0 %) neomezuje
spottebu cukru, 84 (28,0 %) dotazovanych omezuje konzumaci sladkych pokrmi,
pochutin a sladkosti, doslazovanim hotovych napoju ¢i pokrml omezuje spotiebu cukru 79
(26,3 %) dotazovanych a jinak, zejména umélym sladidlem omezuje spotiebu cukru 8 (2,7
%) dotazovanych. Vysledky jsou ndzorné€ shrnuty v grafech 21 a 22.

r -] - hod
Jakym zpusobem omezujete spotrebu cukru?
O Odborna skola zdrav. Tep. B Gymnazium Tep. E Technicka/Primyslova Tep.
O Obchodni akademie Tep. B Hotelova Tep. E Obchodu a sluzeb Tep.
30
- 26 (75
=]
2 -
]
2
[=] 17 17
&
o 14
e
]
32
=]
o
1 0 1
— = [ =
omezuji konzumaci omezuji doslazovani jinak... neomezuji spotiebu
sladkych pokrmii,  hotovych napoji nebo cukru
pochutin a sladkosti pokrma

Graf 21 — RozloZeni respondentl podle zptisobu omezeni spotieby cukru
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Bg O9

43,0%

omezuji konzumaci omezuji doslazovani jinak... neomezuji spotiebu
sladkych pokrmi,  hotowych ndpojt nebo cukru
pochutin a sladkosti pokrm0i

Graf 22 — Procentudlni rozloZeni respondentii na zaklad¢ zptisobu omezeni spotfeby cukru

Otazka ¢. 9 zjistovala jakym zptisobem respondenti omezuji spotiebu soli. Z analyzy
ziskanych odpovédi bylo zjisténo, ze z 300 dotazovanych jich 159 (53,0 %) neomezuje
spotiebu soli, 79 (26,3 %) dotazovanych omezuje ptisolovanim hotovych jidel, soleni jidla
pii jeho ptipravé omezuje 33 (11,0 %) dotazovanych, konzumaci slanych jidel a pochutin
omezuje 28 (9,3 %) dotazovanych a jinak, tedy nahrazkou soli chloridem draselnym, 1 (0,3
%) dotazovany. Vysledky jsou ndzorng€ shrnuty v grafech 23 a 24.
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Jakym zplisobem omezujete spotiebu soli?

0O 0dborna skola zdrav. Tep. B Gymnazium Tep. mTechnickd/Priimyslova Tep.
OObchodni akademie Tep. B Hotelova Tep. E Obchodu a sluzeb Tep.
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oooloo
omezuji soleni jidla omezuji omezuji konzumaci jinak... neomezuji
pri jeho pripravé prisolovani slanych jidel a spotrebu soli
hotového jidla pochutin
Graf 23 — Rozlozeni respondentd podle zptisobu omezeni spotieby soli
Bg O9
53,0%
23,0%

26,3%

0,3%
|0,0%|
0,3%
omezuji soleni omezuji omezuji jinak... neomezuji
jidla pfi jeho pfisolovani konzumaci spotfebu soli
pfipravé hotového jidla slanych jidel a
pochutin

Graf 24 — Procentualni rozloZeni respondenti na zaklad€ zptisobu omezeni spotfeby soli
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Otazka ¢. 11 zjistovala pro¢ se respondenti stravuji tak, jak se stravuji. Z analyzy
ziskanych odpovédi bylo zjisténo, ze z 300 dotazovanych jich 159 (53,0 %) je tak vedeno
z rodiny, 81 (27,0 %) dotazovanych uvedlo jiny diivod, zejména podle situace nebo prosté
podle toho na co maji chut’, kvili sportu se tak stravuje 43 (14,3 %) dotazovanych a ze
zdravotnich davodii 17 (5,7 %) dotazovanych. Vysledky jsou ndzorné¢ shrnuty v grafe 27
a28.

Proc se stravujete tak, jak se stravujete?

00dborna 3kola zdrav. Tep. B Gymnazium Tep. m Technickd/Pramyslova Tep.
0 Obchodni akademie Tep. W Hotelova Tep. [l Obchodu a sluzeb Tep.
34
29
3 27 27
s M2
'g 21 21
g 19
7]
g 15
e
[
"
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[

jsem tak vedenfa od ze zdravotnich diivod(i kvdli sportu, kterému jiny dbvod...
mala, z rodiny se vénuji

Graf 27 — RozloZeni respondent podle toho, pro¢ se stravuji tak, jak se stravuji
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Og ae

53,0%

28,3%

27,0%

jsemtakveden/aod  ze zdravotnich divodd kvdli sportu, kterému se jiny dvod...
mala, z rodiny vénuji

Graf 28 — Procentualni rozloZeni respondenti podle toho, proc se stravuji tak, jak se stravuji

Otazka ¢. 12 zjistovala kolik litrii tekutin respondenti denné vypiji. Z analyzy
ziskanych odpovédi bylo zjisténo, ze z 300 dotazovanych jich 129 (43,0 %) vypije za den
1-2 litry tekutin, 91 (30,3 %) dotazovanych vypije 2-3 litry tekutin denné, méné nez 1 litr
tekutin odpovedélo 50 (16,7 %) dotazovanych a vic jak nez 3 litry tekutin za den vypije 30
(10,0 %) dotazovanych. Vysledky jsou nazorné shrnuty b grafech 29 a 30.
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Kolik litrti tekutin denné vypijete? Hlavné
vody €i ovocnych caja.
O Odborna 3kola zdrav. Tep. @ Gymnazium Tep. E Technicka/Priimyslova Tep.
@ Obchodni akademie Tep. W Hotelova Tep. [l Obchodu a slueb Tep.
24
23
2 - 20 | 21
c 19
<
c
2
o
]
E
ménénez 11 1-21 2-31 vicenez 31

Graf 29 — RozloZeni respondentt podle litrii denné vypité tekutiny (voda a ovocny ¢aj)

Og ae

43,0%

30,3%

méné neZ 1| 1-21 2-31 vice nez 3 1

Graf 30 — Procentualni rozloZeni respondentii podle litrt denné vypité tekutiny (voda a ovocny Caj)
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Otazka ¢. 13 zjiStovala jak casto respondenti piji jakékoliv alkoholické napoje.
Z analyzy ziskanych odpovédi bylo zjisténo, ze z 300 dotazovanych jich 84 (28,0 %) pije
alkohol 1-2x za 14dni, 79 (26,0 %) dotazovanych pije alkohol méné nez jednou za mésic,
70 (23,3 %) dotazovanych jich nepije alkohol viibec, 2x tydné pije alkohol 48 (16,0 %)
dotazovanych a 19 (6,3 %) pije alkohol 3x a vickrat tydné. Vysledky jsou ndzorné shrnuty
v grafech 31 a32. Podle grafu 31 vidime, Ze nejvice zakl, ktefi nepiji alkohol je
z Gymnazia Teplice a Skoly Obchodu a sluzeb Teplice, kdezto zaci Obchodni akademie
Teplice maji nejveétsi zastoupeni v piji alkoholu minimalné 3x v tydnu. Jak vypovida graf
32, z celkového poctu 300 dotazovanych zaki jich alkohol nepije viibec 70, to je 23,3 %

a muZe se fici, Ze hodnota je stejnomérné rozdélena mezi pohlavimi.

Jak casto pijete jakékoliv alkoholické napoje?

0 0dborna Skola zdrav. Tep. B Gymnazium Tep. E Technickd/Primyslova Tep.
O Obchodni akademie Tep. B Hotelova Tep. EObchodu a sluzeb Tep.
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e
2 8
T 6 6 6 6 6
"
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33 33
1
3x a vicekrat tydné 1-2x tydné 1-2xza 14dni ménénei jednou  nepiji alkohol

maésitné

Graf 31 — RozlozZeni respondenti podle ¢etnosti konzumace alkoholickych napoja

69



Og O%

28,0%
26,3%

23,3%

3x a vicekrat tydné 1-2x tydné 1-2xza14dni  méné neZ jednou nepiji alkohol
mésiéné

Graf 32 — Procentudlni rozloZeni respondentt podle cetnosti konzumace alkoholu

Otazka ¢. 14 zjistovala u respondenti zda koufi. Z analyzy ziskanych odpovédi bylo
zjisténo, ze z 300 dotazovanych jich 168 (54,7 %) nekouti, 71 (24,7 %) dotazovanych jsou
denni kufaci a ptilezitostné koufi 61 (20,7 %) dotazovanych. Vysledky jsou ndzorné
shrnuty v grafech 33, 34, 35 a 36. Nejvice nekufdkl je z Gymnazia Teplice a oproti tomu
nejvetsi pocet dennich kutaki je z Odborné Skoly zdravotni Teplice. Zavaznym zjisténim
je fakt, ze zcelkového poctu 300 dotazovanych jich 136 kouti (74 denné + 62

ptilezitostné).
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Jste kurak?

O 0dbornd 3kola zdrav. Tep. B Gymnazium Tep. m Technicka/Primyslova Tep.
O Obchodni akademie Tep. W Hotelova Tep. M Obchodu a sluzeb Tep.
36

Potet respondentu

jsem denni kurak jsem prileZitosny kurak nejsem kuidk

Graf 33 — RozloZeni respondentt podle piistupu ke koufeni

OBg O9

54,7%

27,7%

jsem dennfi kufak jsem pfilezitosny kufak nejsem kufak

Graf 34 — Procentualni rozloZeni respondenti podle pfistupu ke koufeni
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Jak ukazuji grafy 35 a 36, tak z aktivnich kufakd, kterych je 132, jich 32 (43,2 %)
za den vykoufi 6 az 10 cigaret, 1 az 5 vykoufenych cigaret za den vykazovalo 28,0 %
dotazovanych, 11 az 15 dennich cigaret vykouii 17,6 % dotazovanych, 9,5 %
dotazovanych vykoufi za den 16 az 20 cigaret a vic jak 20 vykoufenych cigaret za den
zaznamenalo 1,4 % dotazovanych zaki. Z pfilezitostnych kurakl vykouii tydné 6 az 10
cigaret 24 (38,7 %) dotazovanych zaki, 1 az 5 cigaret tydné 17 (27,4 %) respondentii a 15
(24,2 %) respondentd vykouii 11 az 15 cigaret mésicné. Vic jak 20 cigaret za mésic

vykoufii 4 (6,5 %) dotazovani zéci a 2 (3,2 %) vykouii mési¢né 16 az 20 cigaret.

Bg O2

43,2%

28,4%
28,4%

17,6% 17,6%

1,4%
1,4%
_0,0%

15 6-10 11-15 16-20 vice nez 20

Graf 35 — Procentualni rozloZeni respondentid podle vykoufenych cigaret za den
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1-5tydné 6-10 tydné 11-15 mési¢éné 16-20 mési¢né  vice neZ 20 mésitné

Graf 36 — Procentualni rozloZeni respondentd podle piilezitostné vykoutenych cigaret

Otazka ¢. 17 zjistovala kolik hodin denn€ respondenti spi. Z analyzy ziskanych
odpovédi bylo zjisténo, Ze z 300 dotazovanych jich 139 (46,3 %) spi 7-8 hodin denné, 125
(41,7 %) jich spi 5-6 hodin denné, 19 (6,3 %) dotazovanych spi 9-10 hodin denn¢, méné
jak 5 hodin spi a odpovédélo 13 dotazovanych (4,3 %) a4 (1,3 %) odpovédéli, ze spi vic
nez 11 hodin. Vysledky jsou ndzorn€ shrnuty v grafech 41 a 42.
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Kolik hodin denné v priméru spite?

O Odborna $kola zdrav. Tep. EGymnazium Tep. @ Technicka/Primyslova Tep.

O Obchodni akademie Tep. B Hotelova Tep. B Obchodu a sluzeb Tep.

Poéet respondentt

méné nei 5 hodin 5-6 hodin 7-9 hodin 10- 11 hodin vic jak 11 hodin

Graf 41 — RozloZeni respondentii podle ¢etnosti primérnych hodin denné vénovanych spanku
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méné neZ 5 hodin 5-6 hodin 7- 9 hodin 10-11 hodin  vic jak 11 hodin

Graf 42 — Procentualni rozloZeni respondentt podle hodin primérného denniho spanku
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Otazka ¢. 18 zjistovala jak Casto se respondenti citi byt ve stresu. Z analyzy ziskanych
odpovédi bylo zjisténo, ze z 300 dotazovanych jich 137 (45,7 %) je obcas ve stresu, velmi
casto jich ve stresu je 87 (30,0 %), 57 (19,0 %) dotazovanych se citi byt vyjimecné ve
stresu a 16 (5,3 %) dotazovanych nejsou ve stresu nikdy. Vysledky jsou ndzorné shrnuty
v grafech 43 a44. Celych 227 (75,7 %) respondenti ma co doCinéni se stresem a jeho

zvladanim. Nejvice stres pocit'uji Zaci Obchodni akademie Teplice.

Jak casto se citite byt ve stresu?

O Odborna Skola zdrav. Tep. B Gymnazium Tep. E Technicka/Primyslova Tep.

O Obchodni akademie Tep. W Hotelova Tep. E Obchodu a sluzeb Tep.
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Poéet respondentt

velmi éasto obéas vyjimeéné nikdy

Graf 43 — RozlozZeni respondenti podle toho, jak ¢asto se citi byt ve stresu
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19,0%
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Graf 44 — Procentualni rozloZeni respondentt podle toho, jak Casto se citi byt ve stresu

Otazka ¢. 19 zjiStovala u rspondentl kolik hodin denn& ve svém volném case
travi pouzivanim elektronickych zatfizeni. Z analyzy ziskanych odpovédi bylo zjiSténo, Ze
z 300 dotazovanych jich 113 (37,7 %) je na takovém zatizeni 4-6 hodin denn¢, 88 (29,3 %)
dotazovanych travi na el. zafizeni 1-3 hodiny denné, 7-9 hodin denné¢ 54 (18,0 %)
dotazovanych, 40 (13,3 %) dotazovanych travi na zatizeni 10 ¢i vice hodin a do 1 hodiny
je nael. Zatizeni 5 (1,7 %) dotazovanych. Vysledky jsou ndzorn¢ shrnuty v grafech 39-40.

Lze vy¢ist, Ze z 300 respondenttt jich 207 (68,3 %) denné travi ve volném case vice jak 4

hodiny pouzivanim elektronickych zatizeni.
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Cas straveny na elektronickém zafizenive

volném case.
0 0dborna skola zdrav. Tep. B Gymnazium Tep. O Technicka/Primyslova Tep.
H Obchodni akademie Tep. @ Hotelova Tep. @ Obchodu a sluzeb Tep.
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do 1 hodiny 1-3 hodiny 4-6 hodin 7-9 hodin 10 avice hodin

Graf 39 — Rozlozeni respondentt podle poctu hodin, které travi u PC, tabletti, chytrych telefont
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Graf 40 — Procentualni rozlozeni respondentd podle poctu hodin, které denné travi vyuzivanim PC,

tabletl, chytrych telefont

Otazka €. 21 zjistovala jak respondenti nejcastnéji travi volny Cas. Z analyzy ziskanych
odpovédi bylo zjisténo, ze z 300 dotazovanych jich 122 (40,7 %) travi volny ¢as u PC ¢i
televize, 79 (26,3 %) jich sportuje, 55 (18,3 %) dotazovanych uvedlo moznost jinak, coz
nejéast&ji bylo venku, nakupovanim, s piitelem/kou. Cetbou volny &as travi 23 (7,7 %)
dotazovanych a Zadny volny ¢as nema 21 (7,0 %) dotazovanych. Vysledky jsou ndzorné

shrnuty v grafech 45 a 46.
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Jak nejcastéji travite volny cas?

[0 Odbornd §kola zdrav. Tep. B Gymnazium Tep. m Technicka/Primyslova Tep.

O Obchodni akademie Tep. B Hotelova Tep. B Obchodu a sluzeb Tep.

Potet respondentu

nemam Zddny cetbou sportem u PC, nebo TV jinak...
volny ¢as

Graf 45 — RozloZeni respondentt podle toho, jak travi sviij volny ¢as
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nemam Zadny Cetbou sportem u PC, nebo TV jinak...
volny ¢as

Graf 46 — Procentudlni rozloZeni respondentt podle toho, jak travi sviij volny ¢as
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Z otazky €. 22, ktera zjistuje zda respondenti sportuji a na jaké tirovni, vychazi, ze
zhruba 62,0 %, coz je 187 respondentii obcas navstivi fitness nebo chodi na prochazky a 28
(9,3 %) dotazovanych nema Zadnou pohybovou aktivitu. Zbylych 85 (28,3 %) jich aktivné
nebo vrcholové sportuje. To dokladaji grafy €. 47 a €. 48.

Sportujete?
O0dborna kola zdrav. Tep. E Gymnazium Tep. ® Technicka/Primyslova Tep.
O Obchodni akademie Tep. W Hotelova Tep. EObchodu a sluzeb Tep.
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£ ano,sportuse  ano, jsem aktivni  ano, navitévuji  ne,ale chodim  ne, sport sleduji
vénuji zdvodné sportovec minim. Ixtydné 1xtydné na pouzev TV
fitnes prochazky(nad
45min)

Graf 47 — RozlozZeni respondent podle toho zda sportuji a na jaké urovni
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45min)

Graf 48 — Procentudlni rozloZeni podle toho zda sportuji a jakym nasazenim

Otazka ¢. 24 zjistovala urspondentli existenci piekazky, kterd je omezuje pfi
ovliviiovanim svého zdravi. Z analyzy ziskanych odpovédi bylo zjisténo, ze z 300
dotazovanych jich 94 (31,3 %) uvedlo jako ptekazku cas, 84 (28,0 %) dotazovanych
uvedlo ptrekazku lenost, penize uvedlo 51 (17,0 %) dotazovanych, 27 (9,0 %)
dotazovanych zdravy Zivotni styl nezajima, 24 (8,0 %) zadné piekazky nepocituji a Ziji
zdravé, 8 (2,7 %) dotazovanych vidi prekazku v nedostateném mnozstvi produkt ¢i
sluzeb, 6 (2,0 %) uvedlo nedostatek informaci a 6 (2,0 %) uvedlo jiné piekazky (nejCastéji

nemoc). Vysledky jsou ndzorné€ shrnuty v grafech 49 a 50.
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Prekazky, které omezuji ovlivaovani zdravi.
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H Obchodni akademie Tep.  EHotelova Tep. D Obchodu a sluzeb Tep.
3
=]
£
[
T
£
0
-1
7]
g
-
0
)
8 das penize lenost  nedostatek nedostatek Zijizdravéa  zdravy jiné...
produktl, & informaci  Zddné  Zivotni styl
sluzeb zdravotni mé nezajimd
prekaiky mé
neomezuji

Graf 49 — RozloZeni respondentt podle existujicich piekazek omezujicich ovliviiovani zdravi

By O9
31,3%
28,0%
19,7% 17,0% 12,0%
7,7% 3.0% 9,0%
2,7% 2,0% 4,0% 2,0%
tas penize lenost  nedostatek nedostatek Zijizdravéa  zdravy jiné...
produktd, ¢i - informaci Zadné Zivotni styl
sluzeb zdravotni mé nezajima
prekazky mé
neomezuji

Graf 50 — Procentualni rozloZeni respondenti podle existujicich prekazek omezujicich ovliviiovani

zdravi
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Otazka ¢. 25 zjist'ovala zda si respondenti mysli zda Zijou zdravé. Z analyzy ziskanych
odpovédi bylo zjisténo, Ze z 300 dotazovanych si 176 (58,7 %) mysli ze neZiji zdravé a 124
(41,3 %) st mysli Ze ziji zdravé, tedy odpovéli ano. Vysledky jsou nazorné€ shrnuty

v grafech 51 a 52.

Myslite si, Ze Zijete zdrave?

0O 0dborna §kola zdrav. Tep. B Gymnazium Tep. I Technicka/Primyslova Tep.

O Obchodni akademie Tep. B Hotelova Tep. H Obchodu a sluZeb Tep.

21

Poiet respondenta

ano ne

Graf 51 — RozlozZeni respondentii podle toho, zda si mysli, ze ziji zdravé
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Og O¢

58,7%

41,3%

ano ne

Graf 52 — Procentualni rozlozeni respondentd podle toho, zda si mysli, Ze ziji zdravé

Otazka ¢. 26 zjisSt'ovala u respondentll zda maji n&jaky zdravotni problém.

Z analyzy ziskanych odpovédi bylo zjisténo, Ze z 300 dotazovanych jich nema Zadny
zdravotni problém 197 (65,7 %) a 103 (34,3 %) dotazovanych jich uvadi né&jaky ten
zdravotni problém, nejcastéji uvadéli bolesti zad, problémy s koleny, vysoky tlak.

Vysledky jsou nazorné shrnuty v grafech 53 a 54.
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Mas néjaké zdravotni problémy?

O Odborna Skola zdrav. Tep. B Gymnazium Tep. ® Technickd/Priimyslova Tep.
O Obchodni akademie Tep. B Hotelova Tep. @ Obchodu a sluzeb Tep.
39

34

16

Poéet respondenti

ano ne

Graf 53 — Rozlozeni respondentil podle toho, zda maji, ¢i nemaji zdravotni problémy

HBg O9

65,7%

34,3%

ano

Graf 54 — Procentualni rozloZeni respondentii podle toho, zda maji, ¢i nemaji zdravotni problémy

ne
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6 Diskuse

6.1 Analyza oblasti ,,BMI*

Z analyzy z oblasti somatickych faktori jsem zodpovédi dotazniki na vysku
a vahu, u jednotlivych respondenti vypocetl podle vzorce hmotnost v koligramech délena
vyskou v metrech na druhou index télesné hmotnosti (BMI), ktery poskytuje informaci
o0 obezité, ale i o pfili§ vysoké, normélni nebo pftili§ nizké vaze dotazované osoby. Spravna
hodnota indexu té¢lesné hmotnosti by méla byt vysledkem zdravého Zzivotniho stylu
a dobrého zdravi. Na zakladé vysledkid Setfeni a mnou zvolené stupnice pro hodnoceni,
jsem piidélil studentim jednotlivych Skol znamky. Vysledky jsou nazorné shrnuty

v tabulce 4 a 5.

Tabulka 4 - Prumérna znamka za BMI

Znémka Zdrav. ["/] Gymn. [")] Prim. @ | Ekonom. | @ Hotel. @ | Obch.aSli. [ @
BMI pod 18,5 2 10 10 4 2 10 20
18,5-24,9 1 27 37 28 28 34 2
25-29.9 2 24 10 26 14 16 32
- 81 | 1,62 67 | 1,34 81 | 162 76 | 1,52 69 | 1,38 80| 16
019 | 3 12 = s =| 5 = n = 9 =] 6 =
35-39,9 4 8 4 8 0 0 0
403 vice 5 0 0 0 0 0 0

Tabulka 5 - Pofadi $kol dle BMI

SKOLA @ ZNAMKA | PORADI
GYMNAZIUM 1,34 1
HOTELOVA S. 1,38 2
OBCHODNI/ AKA. 1,52 3
OBCHODU A SL. 1,60 4
PRUMYSLOVA S. 1,62 5-6
ODBORNA

ZDRAV. SKOLA 1,62 5-6

Vysledky ukazuji, ze Zaci Gymndzia Teplice jsou nejlépe hodnoceni za BMI,

nasledovani zaky Hotelové Skole Teplice. Nejhlife hodnoceni za BMI jsou zaci
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Primyslové skoly Teplice ase stejnym hodnocenim i zaci Odborné Skoly zdravotni
Teplice. Timto vysledkem Odobornd S$kola zdravotni Teplice narusila piedpoklad
o ziskanych inormacich sméfujicick k zdravému Zivotnimu stylu, ale otazkou je, jak dalece
tyto informace zaci vyuzivaji v realném zivot¢.

6.2 Analyza oblast stravovacich navyki

Tato oblast se zabyva stravovacimi navyky, jejich dodrzovanim, mnoZzstvim
snédené potravy arozlozenim potravy v pribc¢hu dne. Dale mé zajima (beru v potaz),
které jidlo v prabéhu dne respondenti preferuji, zda snidaji, jak Casto jedi ovoce a zeleninu,
zda konzumaji sladkosti a pochutiny, jak omezuji spotifebu cukru, soli a tukd, pro¢ se

stravuji tak, jak se stravuji, a kolik tekutin (vody, ovocnych ¢ajii) denné respondenti vypiji.

Na zdklad¢ vysledkt Setfeni a mnou zvolené stupnice pro hodnoceni, viz.ptiloha 1,
jsem piidélil studentim jednotlivych Skol znamky. Vysledky jsou nézorné shrnuty

v tabulce 6,7,8,9,10,11,12,13,14,15,16.

Tabulka 6 — Primérna znamka za Cetnost piijmu potravy za den

Znémka Zdrav, (")} Gymn. (] Prim. [7,] Ekonom. | @& Hotel. @ | Obch.asSlui. | &
Kolikrdt | 1x denné 5 20 25 15 25 0 25
denné 2x denné 4 32 36 16 a4 28 40
ffte? | S«denné 3 B s a5 2 s | 20 22— 10| 28 2153 ] 306 2 111 | 222 2 143 286
4x denng 2 14 =1 2 = == 8 = 2 == 18 ==
5x denné 1 17 4 14 7 17 9
vicekrat denné 3 9 9 27 18 15 9

Tabulka 7 — Primérné znamky za denni stravovaci systém

Znamka Zdrav. (%] Gymn. (%] Pram. (7] Ekonom. 17} Hotel. @ | Obch.aslui. | &
Jakyjevas | >Mavniiidladennéal 15 15 21 2 17 8
rannia odpoledni
denni | 3Mavnijidladennéal ) 6 10 a 2 6 8
zadnd svacina
2 hlavnijidlad é
stravovaci aniidladennea 4 33 36 2 36 51 2
1svacina 153 | 3,06 144 | 2,88 141 | 2,82 172 | 3,44 138 2,76 184 | 3,68
1 hlavnijidlo d: é
systém? avnijidlodenneal 4 2 28 12 28 a 2
1svadina
nedodrzuji denni
stravovaci rezim, jim 5 75 55 80 80 60 115
kdyZ mam hlad
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Tabulka 8 — Primérné znamky za druh preferovaného jidla

Znamka Zdrav. (7] Gymn. (7] Pram. ("] Ekonom. @ Hotel. @ | Obch.asSli. | @&
rychlé
Jakydruh | obéerstveni(hlavné 5 25 25 50 25 20 25
smazené)
» jidlov béiné
jidla X 3 18 9 18 9 21 12
restauraci
o b5 117 | 2,34 114 | 2,28 131 | 2,62 13| 2,26 112 | 2,24 114 2,28
preferujete? | kuchyné(minimum 2 70 76 58 74 64 72
smazeného)
specialni zdrava strava| 1 4 4 5 5 7 5

Zvysledku se lze domnivat, ze Zzaci Hotelové Skoly, ziskané informace
v predmétech sméfujicich ke stravovani avyziveé, vyuzivaji iv osobnim zivoté, coz
dokladaji ptedeslé tabulky.

Tabulka 9 — Primérna znamka za velikost denniho jidla

Indmka | Zdrav. @| Gymn @ Prim, @ | Ekonom. | @ [ |Hotel. | @ | Obch.aSli. | @
Které jidlo snidané 2 2 16 12 18 18 12
ze dne obéd 1 25 26 36 21 2 18
8 | 1,68 % | 192 74| 148 93|18 81| 1,62 116) 232
je nejyydatndji? velefe 3 ] = 3 = a S = n = & -
(je nejuits) jiné... 5 0 15 5 15 10 2

Podle tabulky u této otazky nejlépe dopadli Zaci z Primyslové Skoly, miZu se jen
domnivat, Ze prvenstvi je zplsobeno tim, Ze pied tfemi lety se na této Skole zavedl vydej

obédt a do té doby na skole fungovala pouze kantyna.

Tabulka 10 — Primérna znamka, ktera vysla z odpovédi na otazku ,,Jak ¢asto snidate?*

Znamka Zdrav. 7} Gymn. (7] Prim. 7} Ekonom. [’} Hotel. @ | Obch.aSlvi. | &
Jak ¢asto kazdy den 1 23 9 19 19 20 19
snidate? nepravidelné 3 39 | 132|264| 78 |162(324| 72 [126)|252| 60 |134(268) 66 [126|252| 60 [134)|2,68
nesnidam viibec 5 70 75 35 55 40 55

;e

Z tabulky 10 Ize vycist, Ze Zaci Gymnazia byli hodnoceni vyrazné horsi primérnou

4

znamku za tuto otdzku, nez zbyvajici Zaci péti Skol, kteti méli t€sné hodnoceni.
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Tabulka 11 — Primérna znamka, ktera vysla z odpovédi na otazku ,,Jak Casto jite ovoce a zeleninu?*

Znédmka Zdrav. (1.} Gymn. Priim. [, Ekonom. Hotel. @ | Obch.asli. | @
Jak ¢asto | 3x Ci vicekrat denné 1 5 7 1 2 6 6
jite ovoce 1-2x denné 2 24 34 32 40 42 40
a zeleninu? &xtydné 3 2 140 | 2,8 £l 124 | 2,48 ot 137 | 2,74 4 128 | 2,56 2 121 | 242 36 119 2,38
1-3x tydné 3 42 - 24 - 45 == 24 == 18 - 33 ==
méné nez 1x tydné 4 32 20 4 8 8 4
vibec 5 10 0 10 0 5 0

Je zajimavé, Ze nejhtire hodnoceni v této otazce byli zaci Zdravotni Skoly, u kterych

jsem predpokladal ze by méli naopak byt hodnoceni mezi lepSimi.

Tabulka 12 — Primérna znamka za ¢etnost konzumace sladkosti a jinych pochutin

Znamka Zdrav. (1)} Gymn. (1)} Priim. ? Ekonom. ? Hotel. @ | Obch.aslvi. | @&
Jakiasto | @20V den nekdyif g % 2 70 105 65 45
nékolikrat
jite sladkosti | nékolikrét za tyden 3 75 134 | 268 69 131262 75 166|332 51 (177|354 60 [157(314| 84 [155( 3,1
ajiné nékolikrat za mésic 2 28 38 20 18 30 26
pochutiny? nejim 1 6 4 1 3 2 0

Z otazky, kterd se pta respondentl, jak Casto jedi sladkosti a pochutiny, vyplyva, ze

dotazovani radi mlsaji ana zdkladé mnou zvolen¢ho hodnoceni podle zasad zdravého

zivotniho stylu byli nejhife hodnoceni Zzaci

(Ekonomky).

Tabulka 13 — Primérna znamka za zptisob omezovani spotieby cukru

Skoly Obchodni

akademie Teplice

Znédmka Zdrav. 7] Gymn. (7] Priim. (7] Ekonom. [",] Hotel. @ | Obch.asli. | &
omezuji konzumaci
Jakym sladkych pokrmdi, 1 17 10 9 1 19 17
pochutin a sladkosti
omezuji doslazovani
zplisobem hotovych napoji nebo 2 36 125 | 25 20 168 | 3,36 20 181 | 3,62 24 |163] 3,26 28 132 | 2,64 30 [134] 2,68
pokrm@
omezujete jinak... 2 2 8 2 2 0 2
spotrebu cukru? |  MEOMEZUl spotfebu 5 70 130 150 125 85 85
cukru
Tabulka 14 — Primérna zndmka pfipadajici za zpiisob pfi omezovani spotfeby soli
Znamka Zdrav. (7} Gymn. 2 Prim. (7} Ekonom. (7} Hotel. @ | Obch.aSlvi. | @&
, omezuji solenijidla pfi
Jakym . . Y 2 6 10 6 10 18 16
jeho pfipravé
2ptisobem °mhe::)"',§::_’:;’l‘; ant 2 34 2 16 16 a“ 2
! ) : 158 | 3,16 194 | 3,88 205 | 41 184 | 3,68 145| 2,9 163 | 3,26
omezujete omezuji konzumaci 1 8 2 3 6 3 6
slanych jidel a pochutin
spottebu soli? jinak... 2 0 0 0 2 0 0
neomezuji spotfebu soli 5 110 160 180 150 80 115
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Jak pii omezovani spotieby cukru, tak i pfi omezovani spotieby soli, byli nejhiife
hodnoceni zaci Priimyslové sSkoly. Je zajimavé, ze poradi tfi nejhiif hodnocenych s$kol je

v obou otdzkach stejné.

Tabulka 15 — Primérna zndmka piipadajici za pocet litrti denné vypité tekutin (voda a ovocny ¢aj)

Zndmka Zdrav. @ Gymn. @ Préim. @ | Ekonom. | ¥ Hotel. @ | Obch.aSlvi. | &
Kolik litrd tekutin| méné nez 11 5 30 30 40 70 50 30
denné vypijete? 121 1 23 19 2 20 2% 2
00| 2 104 | 2,08 110 22 1241 2,48 112 224 101 | 2,02
Hiavné vody i 231 2 2 [ w = u = = = = = -
ovocnych Gajl. | vice ne 3l 3 15 15 24 6 18 12

Odpovédi byly oznamkovany zndmkou na zaklad¢ zasad zdravého zivotniho stylu. Nejlépe
byli hodnoceni zZaci Sskoly Gymnazium Teplice a Odborné skoly zdravotni Teplice a Spatné

dopadli zaci z Obchodni akademie Teplice.
Shrnuti vysledka analyzy oblasti ,,Stravovacich navyki*
Analyza vypovida o skute¢nosti, ze v oblasti ,,Stravovacich navyku“ byli nejlépe

hodnoceni zaci Hotelové Skoly a nejhtite zaci Obchodni akademie. Tim lze usoudit, Ze

urcity podil Ize spatfovat v zaméfeni jednotlivych Skol.

Tabulka 16 — Vyhodnoceni oblasti ,,Stravovacich navyka*

@ zndmka | Odborna $kola L Primyslova Obchodni | Hotelovd | Obchodu
otazka zdravotni Gymnazium Skola akademie Skola a sluzeb
1 2,5 2,96 2,4 3,06 2,22 2,86
2 3,06 2,88 2,82 3,44 2,76 3,68
3 2,34 2,28 2,62 2,26 2,24 2,28
4 1,68 1,92 1,48 1,86 1,62 2,32
5 2,64 3,24 2,52 2,68 2,52 2,68
6 2,8 2,48 2,74 2,56 2,42 2,38
7 2,68 2,62 3,32 3,54 3,14 3,1
8 2,5 3,36 3,62 3,26 2,64 2,68
9 3,16 3,88 4,1 3,68 2,9 3,26
12 1,68 1,68 1,96 2,2 2,04 1,64
€ @ zndmka 2,504 2,73 2,758 2,854 2,45 2,688
Poradi 2 4 5 6 1 3
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6.3 Oblast negativnich navyki

V této oblasti zjiStuji, jak Casto zaci stfednich Skol na Teplicku piji jakékoliv
alkoholické napoje, jestli koufi, nebo jsou vystavovani cigaretovému kouii a kolik hodin
denné ve volném case travi pouzivanim PC, tabletu, chytrého telefonu ¢i jiného
elektronického zafizeni. Zajimaji mé ipocty vykoufenych cigaret u kufakt, ale tyto
odpovédi nezapocitavam do celkového hodnoceni této oblasti. Ostatni ziskané informace
z dotaznikl spadajici do této oblasti jsem vyhodnotil na zdklad¢ normy zdravého Zivotniho

stylu a vysledky vychézeji nasledovné:

Tabulka 17 vypovida, ze nejzdravéjsi zivotni styl z pohledu konzumace alkoholu
maji zaci Skoly Obchodu asluzeb Teplice. Nejvice holduji alkoholu zaci z Obchodni

akademie Teplice, kdyz 50 dotazovanych je 33 Zen a z nich nepiji alkohol pouze 4.

Tabulka 17 — Primérnd znamka pfipadajici za konzumaci alkoholu

Znamka Zdrav. @ Gymn. (7} Prim. (7.} Ekonom. [} Hotel. @ | Obch.ashi. | @&
Jak Cast ijet 3 icekrat
ak casf o_vypue e X a \y/lcev ra 5 5 5 15 30 5 5
3piva, tydné
vic jak 4dcl vina 1-2x tydné 4 24 24 48 48 24 24
denné? 1-2x za 14 dni 3 51 122 | 2,44 33 114 | 2,28 45 141 | 2,82 57 155| 31 42 124 | 2,48 24 11| 2,22
ménénejednou |, 2 % 2 14 2
mésicné
nepiji alkohol 1 10 18 7 6 1

Znamka vzesla prepoctem odpovédi za pfistup ke koufeni vypovida, ze nezdravy
zivotni styl z pohledu pfistupu ke koufeni ma Odbornd Skola zdravotni Teplice, coz
z jejiho zaméteni je zardzejici iz toho faktu, Ze Z 50 dotazovanych bylo 35 Zen ( viz
ptiloha 2).

Tabulka 18 — Primérna znamka piipadajici za piistup ke kouteni

Znédmka Zdrav. (/)] Gymn. [/} Priim. @ | Ekonom. | @& Hotel. @ | Obch.asSli. | @

Jste kuidk? | jsem dennikuiak 0 19 5 13 14 12 11
Jsem F:(r"f,zk'msny o | » [w|a| 9o |mw|2| u |x]|3| 15 |al3| 9 [n]3] & |3]2
ura
nejsem kurdk 0 19 36 26 21 29 33
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Tabulky 19 a 20 ukazuji vyhodnoceni kutéki primérnou znamkou. Koufici Zaci

Primyslové skoly byli hodnoceni nejhtife a pfi ptilezitostnim koufeni tak byli hodnoceni

zaci Obchodni akademie.

Tabulka 19 — Pramérna znamka za denni koufeni

Zndmka Zdrav. Gymn. Priim. Ekonom. ()] Hotel. @ | Obch. aSluz.
Kolik cigaret 1-5 1 7 1 3 4 3 3
vykoufite? 6-10 2 16 8 10 12 12 6
V pfipadé Ze kourite| 11-15 3 34 | 1,78 0 9 |18 9 34 (261 9 29 | 2,07 9 28 12,33 6 15 |1,36
denné. 16-20 4 8 0 12 4 4 0
vice nez 20 5 5 0 0 [ 0 0
Tabulka 20 — Primérna zndmka za pfilezitostné kouteni
Znamka Zdrav. Gymn. Prim. 7/} Ekonom. Hotel. @ | Obch. aSluz.
Kolik cigaret 1-5tydné 1 6 2 2 2 3 2
vykourite? 6-10tydné 2 6 8 6 14 8 6
V pfipadé Ze kourite] ~ 11-15 mésicné 3 9 21 | 1,75 6 20 |2,22 9 26 12,36 9 40 | 2,66 6 17 |1,88 6 14 (2,33
prileZitosné 16-20 mésicné 4 0 4 4 0 0 0
vice nez 20 mésicné 5 0 0 5 15 0 0

Alarmujici jsou zjisténé vysledky vypovidajici o pasivnim kouteni, které dokladaji

grafy 37 a38 spolecné s tabulkou 18. Pouze 52 respondentii (17,3 %) neni vystaveno

tabdkovému koufi uvniti uzavienych prostorti. Denné je tabakovému koufi vystaveno 78

dotazovanych Zakt a 92 nékolikrat do tydne. Nejhtie hodnoceni byli Zaci Obchodni

akademie.

Tabulka 21 — Primérna znamka ptipadajici za pasivni koufeni

Znédmka Zdrav. [} Gymn. 1)) Prim. [} Ekonom. (%] Hotel. @ | Obch.aSli. | &
Jak Casto jste denné 5 55 65 55 85 40 90
ékolikrat do tydne,
vystaveni ne °|' e d° vane. 8 56 “ 60 68 56
ale ne denne 170 | 34 151 | 3,02 148 | 2,96 173 [ 3,46 152 | 3,04 172| 3,44
P, " méné nei jednou
tabakovému koufi Ly 2 26 14 42 20 38 16
tydné
uvniti uzavienych vilbec 1 5 16 7 8 6 10

prostord (tzv. Pasivnimu

koureni)?
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Jak casto jste vystaveni tabakovému koufi
uvnitf uzavienych prostort (tzv. Pasivnimu

koureni)?
O 0dborna Skola zdrav. Tep. EGymnazium Tep. HETechnicka/Primyslova Tep.
O Obchodni akademie Tep. B Hotelova Tep. B Obchodu a sluzeb Tep.
21 21
*3
£ 17 18 5 Y 19
% 14
c
=]
o
1]
2
e
1]
8
a denné nékolikrat do tydne, ale méné nei jednou tydné viibec
ne denné

Graf 38 — RozlozZeni respondenti podle styku s pasivnim koufenim

K nezdravym navyktm patii i hypokineze, které v dnesni dob¢ obzvlast napomahaji
elektronicka zafizeni v podobé PC, tabletil, chytrych telefonli a televize, kdy Cas traveny
vyuzivanim téchto zafizeni byva upfednostiiovan pied jinou ¢innosti. Na zaklad¢ vysledki

Setfeni a mnou zvolené znamkovaci stupnice ma tabula 22 nésledujici podobu.

Tabulka 22 — Primérna znamka za pouzivani elektrickych zafizeni ve volném case

Znamka Zdrav. [7,] Gymn. ()] Prim. (7] Ekonom. Hotel. @ | Obch.aslui. | @&
Kolik hodin denné ve do 1 hodiny 1 1 1 0 1 1 1
svém volném Case 1-3 hodiny 2 36 24 22 32 44 18
travite pouzivanim 4-6 hodin 3 66 Rz 63 155! (el 42 17| e 48 Lo3jfsite 63 134 b 57 )| s
elektronickych 7-9 hodin 4 24 52 40 52 16 32
zafizeni, jako jsou 10a vice hodin 5 15 15 75 20 10 65

pocitade, tablety, chytré
telefony, za ucelem
emailu, pouZivanim
facebooku, nebo
jinych socialnich sitf,
volném surfovéni
internetu, atd?

Nejlépe byli hodnoceni zaci Hotelové Skoly Teplice, ktefi travi ve svém volném
case nejméné hodin za den pouzivanim elektronickych komunikaénich zafizenich.
V opacném piipad¢€ nejhiife hodnoceni jsou zéaci Primyslové skoly, kdy z 50 dotazovanych

jich 25 travi 7 a vic hodin pouZivanim téchto zatizenich.
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Shrnuti vysledki oblasti ,,Negativnich navyka“:

Z oblasti ,,Negativnich navyki* je poradi nasledovné, viz tabulka ¢. 23.

Tabulka 23 — Vyhodnoceni oblasti ,,Negativnich navyka*

@ znamka | Odbornd 3kola Gymnazium Primyslova | Obchodni Hotelova | Obchodu
otazka zdravotni Skola akademie Skola a sluzeb
13 2,44 2,28 2,82 3,1 2,48 2,22
14 4 2 3 3 3 2
15 1,78 1,8 2,61 2,07 2,33 1,36
16 1,75 2,22 2,36 2,66 1,88 2,33
19 2,84 3,1 3,58 3,06 2,68 3,46
€ @ zndmka 2,562 2,28 2,874 2,778 2,474 2,274
Poradi 4 2 6 5 3 1

6.4 Oblast ,,Psychohygiena*

Do této oblasti jsem =zafadil otazky tykajici se spanku, stresu, volného casu

a sportovni aktivity. Z grafu ¢. 42 je patrné, ze témét polovina respondentll spi denné

v priméru 7 az 8 hodin, coZ odpovida zdsadam zdravého Zivotniho stylu. Graf ¢. 41

vypovida, ze 9 Zakl z Odborné Skoly zdravotni denné spi vice jak 9 hodin.

Tabulka €. 24 vypovid4, Ze zaci z Obchodni akademie Teplice nejlépe dodrzuji

hodinovy rezim spanku ajako jedind Skola se Obchodni akademie Teplice dostala

v hodnoceni této otazky pod primérnou znamku 2.

Tabulka 24 — Primérna znamka za spankovy rezim

Znamka

Zdrav.

[/} Gymn.

Priim.

Ekonom.

Hotel.

Obch. a Sluz.

Kolik hodin denné

méné nez 5 hodin| 5

10

v priméru spite?

5-6hodin

81

7-9hodin

19

119 )

10- 11 hodin

10

12

vic jak 11 hodin

E T P %)

16

0

118

N
w
-3

15

57
27

101

|_~
S

0

15

5

48

66

69

87 |1

&

29

107

|_~
=

24

101

|_~
S

25

10

2

0

0

94




Tabulka 25 — Primérna znamka za citéni se ve stresu

Znamka Zdrav, [ Gymn. [ Priim. @ | Ekonom. | @ Hotel. @ | Obch.aSlui. | @

Jak Casto se citite byt | velmi Casto 5 50 80 85 80 75 80

e stresu? obcas 3 66 54 63 %0 60 8
vesesy 14 | 238 162 | 328 m|3m 17| 358 162|324 174|348

vyjimecné 2 26 2% 20 6 2% 14

nikdy 1 2 4 4 1 3 2

Nejvice ohrozeni stresem jsou zaci Obchodni akademie, ale podle hodnoceni je

patrné, Ze i zaci ostatnich skol se citi byt ve stresu.

Tabulka 26 — Primérna znamka za traveni volného ¢asu

Znamka Zdrav. Gymn. Priim. (7] Ekonom. (] Hotel. @ | Obch.aSluz.
Jak nejcastji nex:ﬁ;‘:”y 5 5 5 20 10 5 0
travite volny cas? cetbou 1 3 6 i 4 6 3
sportem 1 11 | WL(282] g | 128|286 | 135 27 [ | 138) 2761y | M3 2265|150 3
uPC, nebo TV 4 80 92 80 92 68 76
jinak... 2 22 10 18 22 16 22

S ohledem na zpusob traveni volného Casu, z hlediska psychohygieny, nejlépe
vychazeji Zaci Hotelova Skoly Teplice, ktefi maji nejmensi Cetnost traveni volného ¢asu na

PCnebo TV.

Nasledna tabulka vypovida, jak dopadlo hodnoceni $kol v otdzce sportu, pohyboveé
aktivity. Rozdily nejsou tak markantni, nejhlite dopadli zaci Skoly Obchodu a sluZzeb

Teplice a nejlépe primyslovaci tésné pred Zaky z Gymnazia Teplice.

Tabulka 27 — Primérna znamka za pohybovou aktivitu

Znamka Zdrav. (7] Gymn. [7,] Pram. (7] Ekonom. [7,] Hotel. @ | Obch.aslui. | &
3 t
Sportujete? avno fp?r Y sev 1 3 6 7 5 7 5
vénuji zdvodné
- vt
ano, jsem aktivni 1 8 12 14 7 6 5
sportovec
ano, navstévuji
minim.Ixtydné 3 66 39 27 48 48 a5
fitnes 136 | 2,72 122 | 2,44 120 24 136 | 2,72 132 | 2,64 140| 2.8
ne,ale chodim 1x
tydné na prochazky 3 39 45 42 51 51 60
(nad 45min)
, sport sleduji
ne: sportstecull 5 20 20 30 2 20 25
pouze v TV
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Shrnuti vysledku oblasti ,,Psychohygieny*:

Tabulka €. 28 zndzornuje poradi z oblasti ,,Psychohygieny* a vysledky jsou v ni nasledné.

Tabulka 28 — Vyhodnoceni oblasti ,,Psychohygieny*

@ zndmka | Odbornd 3kola , . Prdmyslova | Obchodni | Hotelova | Obchodu
otdzka zdravotni Gymnazium skola akademie skola a sluzeb
17 2,38 2,36 2,02 1,74 2,14 2,02
18 2,88 3,24 3,44 3,54 3,24 3,48
21 2,82 2,56 2,7 2,76 2,26 3
22 2,72 2,44 2,4 2,72 2,64 2,8
€ @ zndmka 2,7 2,65 2,64 2,69 2,57 2,82
Poradi 5 3 2 4 1 6

6.5 Celkové shrnuti oblasti

Po secteni znamek za jednotlivé oblasti a jejich zprimérovani, jsem ziskal celkové

potadi, které vypovida jaci zaci Skoly nejlépe dodrzuji zasady zdravého Zivotniho stylu.

Tabulka 29 — Celkové shrnuti oblasti

Odborna skola - Primyslovd | Obchodni | Hotelovd | Obchodu
Oblast , Gymnazium Y . Y <
zdravotni Skola akademie Skola a sluzeb
BMI 1,62 1,34 1,62 1,52 1,38 1,60
Navyky
stravovaci 2,50 2,73 2,76 2,85 2,45 2,76
Negativni
navyky 2,56 2,28 2,87 2,78 2,47 2,27
Psychohygien
a 2,70 2,65 2,64 2,69 2,57 2,82
€ @ zndmka 2,34 2,25 2,47 2,46 2,21 2,36
Poradi 3 2 6 5 1 4
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6.6 Shrnuti cilii a predpokladu

Hlavni cil vyzkumu: Hlavnim cilem vyzkumu bylo zjistit, zda vyuovany predmét
sméifovany ke znalostem zdravého zivotniho stylu ovlivni zaky pfislusné Skoly.
Vyzkumem mizu potvrdit, Ze vyu€ovany predmét ovlivni pozitivn€jsi piistup k naplnéni
zdravého zivotniho stylu. Potvrdil se i hlavni vyzkumny ptedpoklad, kdyz: Predpokladam,
ze zaci studujici Skolu se specifickym vyukovym pfedmétem (skupina ,,A*), ktery
ovlivituje jedince k pozitivnimu pfistupu ke zdravému Zivotnimu stylu, budou hodnoceni
lepsi celkovou zndmkou za zdravy zivotni styl nez Zéci Skol ze skupiny ,,.B“. Vyzkum
prokazal, ze zaci skol ze skupiny ,,A“ jsou hodnoceni za zdravy Zivotni styl primérnou
znamkou 2,25 a tak jsou hodnoceni 1épe nez zéci kol ze skupiny ,,B, kteti jsou hodnoceni
pramérnou znamkou 2,43.

Prvnim dil¢im cilem bylo ur€it: Zaci, které ze Skol budou nejlépe hodnoceni
vzhledem zdravému zivotnimu stylu. Na zaklad€ vypoctl primérné znamky lze fici, ze za
zdravy zivotni styl jsou nejlépe hodnoceni zaci Hotelové Skoly Teplice, znamkou 2,21.
Zaroven se tim zamitda muj predpoklad ¢. 1: Predpokladam, ze Zaci Odborné Skoly
zdravotni Teplice budou hodnoceny nejlepsi znamkou, vzhledem zdravého zivotniho stylu,
ze vSech testovanych skol.

Pfedmétem druhého dil¢iho cile bylo: Zmapovat, zda pfitomnost predméth
smétujicich k zdravé vyzive, ke znalostem o lidské télo, ma vliv na BMI zakd. Vyzkum
prokazal, Ze vyucovany piedmét nema zadny vliv na BMI zaki. Zaci Obchodni akademie
Teplice nemaji takovy pfedmét a v hodnoceni BMI byli hodnoceni 1épe nez Zaci Odborné
zdravotni Skoly Teplice, ktery takovy pfedmét maji. Zaroven se tim zamita dil¢i vyzkumny
predpoklad ¢. 2: Predpokladam, Ze Zaci, do jejichZz vyucovani jsou zafazeny predmeéty
zabyvajici se zdravim a vyZzivou budou mit lepsi hodnoty BMI, nez Z4ci $kol, ve kterych se
zdravi zivotni styl neprobira.

Predmétem tietiho dil¢iho cile bylo: Zmapovat, zda na sledovanych Skolach
Castéji kouti denné€ chlapci nebo divky. Vyzkumu se prokdzal, ze na sledovanych Skoladch
denné kouii vic zen, celkem 42 (14,0 %) a méné muzl, celkem 32 (10,7 %). Tim se
potvrzuje dil¢i vyzkumny predpoklad €. 3: Predpokladam, Zze divky (ze vSech Skol), které

budou denné¢ koufit, bude minimalné o 10 vice nez chlapct.
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Predmétem ctvrtého dil¢iho cile bylo: Zjistit, zda na sledovanych Skolach castéji
alkoholické napoje nepiji divky nebo chlapci. Vyzkum ukézal Ze na sledovanych Skolach
alkohol nepije 36 Zen (12,0 %) a 34 muza (11,3 %). Soucasné Ize tim zamitnout dil¢i
vyzkumny predpoklad ¢. 4: Predpokladam, ze divek, které nebudou pit zadné alkoholické
napoje, bude minimalné€ o 10 vice nez chlapct.

Na zaklad¢ celkovych vysledki, pokud posuzuji predpoklad, mohu vyjadrit, ze
sledovani zaci stfednich Skol v Teplicich, ktefi maji ve vyuce specificky predmeét
poskytujici informace ke zdravé vyzive, k péci o své zdravi, jsou hodnoceni za zdravi
zivotni pfistup Iépe pouze o 0,18 primérné zndmky, nez zaci skol, ktery takovy predmét ve
vyuce nemaji. Rozdil v celkové primérmé znamce mezi obéma skupinami je tak nepatrny,
ze muze byt soucasti chyby, nebo ze predmét néjak vyrazné nemotivuje zaky
k zdravgjSimu zplisobu zivota. Na zékladé tohoto faktu bych navrhoval podptirné
programy, které by mély oslovovat a zapojovat zaky sttednich Skol, aby vice premysleli na
svym dosavadnim zivotnim stylem a nad tim, Ze jednou by mé¢li byt vzory pro své vlastni
deti.

Na nejvice frekventovaném misté budovy kazdé stfedni Skoly, bych navrhoval
vytvofit informacni centrum pro zdravy zivotni styl, takovy koutek zdravého Zivotniho
stylu. Kde by pomoci néstének, paneldi, bannerti, byli piiklady dobré praxe z oblasti
vyzivy, prevence nadorovych onemocnéni, prevence zavislosti, sexualni vychovy, pohybu
atd. Kde by zaci byli seznamovani s tematickymi zajimavostmi, doporu¢enou metodikou,
doporucenymi zdroji 1byli jim poskytovany edukacni materidly s pfislusnych oblasti.
Zprostfedkovavat zde dostatecnou nabidku vyziti ve Skolnich sportovnich klubech zejména
tém, ktefi nemaji ptedpoklady ¢i prostfedky k tomu, aby se mohli vénovat vykonnostnimu
sportu.

Déle bych navrhoval na skolach vytvofit spoleéné kampané smétujici k podpoie
a vybudovani k pozitivnimu, aktivnimu postoji, v uplatiiovani ziskanych informaci ve
svém Zivot¢ a dale aby tyto postoje zaci predavali dal. Naptiklad kampan ,,Tyden bez
tabaku®, nebo ,,Vice hodin nad knihou nez u PC*, ¢i ,,Za den minimalné¢ 10 000 kroku*
nebo také ,,Napady pro chytré nakupovani a sestaveni jidelnicku“. Vyhodou by bylo

zapojit do té€chto kampani 1 rodice.
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Vyzkum prokézal fakt, Ze jedna véc je mit informace, znalosti ale druha véc je,

tyto informace umét a hlavné chtit uplatiiovat, dodrzovat.
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7 Pedagogické doporuceni

Na zaklad¢ ziskanych dat z dotaznikového Setfeni a jejich vyhodnoceni usuzuju, ze
je treba stdle u stiedoskolské mladeze provadét realizaci podpirnych opatieni,
spoCivajicich v zajisStovani rozsifovani znalosti sméfujicich k celkovému zdravému stylu
zivota a kutvareni pozitivnich postoji ke svému zdravi. V pedagogickém doporuceni
navrhuji uskutecnit ¢tyfi seminafe béhem Skolniho roku, v kazdém ctvrtleti po jenom
seminaii na konkrétni témata, kterd by po rocnicich, od 1. do 3. ro¢niku, spirdlovité
rozvijela. Ve 4. ro¢niku skupinové prace na pololeti, v 1.pololeti vyzkum a ve 2.pololeti

analyzu a syntézu dat.
Zvolena témata seminaie: Spanek, odpocinek, stres a jeho zvladani.
Pohybova aktivita proti PC a telefontim.
Stravovaci navyky a pitny reZim
Navykové latky

Vzhledem k tomu, Ze mou cilovou skupinou jsou zZaci stfednich skol jiz se zdkladni
urovni znalosti v této problematice, chci, aby semindfe zejména umocnovaly proZitek a
napomahaly utvafet u Zzakt spravné postoje, které budou napomdhat zZakiim nejenom
pusobit na svou osobu, ale i na své nejbliz§i v okoli. Seminaie zafadim do predmétu
télesna vychova, protoZe tento predmét maji vSechny stfedni Skoly shodny. PfednaSejicim
by mél byt ucitel télesné vychova, u kterého predpokladam, Ze k této problematice ma
blizko a Ze vtomto sméru byvd urcitym vzorem. Seminaf bude dotovan dvéma
vyucovacimi hodinami ve ctvrtleti, hodiny budou na sebe navazovat (dvouhodinovka).
Seminafe se vzdy ucastni jen jedna tfida, v rdmci hodin TV. V hodinach bude uplatnén
skupinovy pfistup, protoze ve skupiné budou zaci otevienéjsi a budou i 1épe spolupracovat
s prednésejicim. Seminaie budou probihat v télocviéne.

V nasledujici ¢asti uvadim piiklad seminaie pro 4.ro¢nik:
Predmét: T¢lesnd vychova

Roénik: 4

100



Casova dotace: 2x 45 minut (v celku) za pololeti.
Piedpoklad, ze teorii znaji a umi vyhledavat — v 1.pololeti zpracuji
na zaklad¢ znalosti vyzkum a ve 2.pololeti analyzu a syntézu dat.
Vék zaka: 18 az 20 let
Mistnost: Télocvicna
Potiebné pomiicky: Nootebook s ptipojenim na wifi (do skupiny), tiskarnu,
pracovni list se zadanim.
Hlavni téma seminafe: Pitny rezim
Forma: Skupinova
Metoda: Brainstorming, vyhledavani informaci na PC
Cil: Zak provede vyzkum pitného rezimu v dané skuping, sestavi a vyhodnoti ve

skupiné dotaznik, fesi kolektivné problém, vyhleddva na ICT.

Obsah: Seminaf vytvari prostor pro praktické vyuziti znalosti a dovednosti zaka
v ramci pitného reZzimu, poskytne porovnani stavu pitného reZzimu
respondenti a pitného rezimu v Ceské populaci — vypracovani a
vyhodnoceni dotazniku.

Ovéreni cilii: Vyhodnoceni dotazniku a obhdjeni svych zavéra.

Pracovni list — zadani:

1a. Vyhledat doporucend mnozstvi a druhy pfijimanych tekutin pro dany vek.

b. Vyhledat jak se sestavuje dotaznik.

2. Sestavit dotaznik (max. 10 poloZek).

3. Vytisknout dotaznik.

4. Provést dotaznikové Setfeni v okoli Skoly a kazdé skupina na jiny vek.
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5. Vypracovat analyzu dat — vysledky v prezentaci (do 31.1.v daném roce).
Dalsi blok pokracuje ve 2.pololeti — prace se zjisténymi daty ve skupinach.
1. Vysledky vyzkumu, prezentace — prace s analyzou

2. Doporuceni a sezndmeni www. stranek zabyvajici se problematikou.

3. Vytvotit model pitného rezimu pro zkoumanou skupinu, vcetné volby

vhodnych népojt a jejich slozenim.
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8 Zavér

Cilem mé prace bylo zmapovat zdkladni faktory zivotniho stylu mladeze
v Teplicich a zjistit, zda vyuCovany predmét, ktery se zamétuje na zdravy Zivotni styl,
ovlivituje zaky.

Testovany soubor tvofili zaci 6 stfednich Skol v Teplicich, jednalo se o 300
dotazovanych, z kazdé Skoly po 50 zacich. Ve v€ku 16 — 17 let to bylo 86 zen a 68 muzi,
ve véku 18 — 20 let bylo dotazovano 71 Zen a 75 muzi. Dotaznikové Setfeni probihalo
v ¢asovém rozmezi od 3.10.2016 do 14.10.2016. Dotaznik byl tvofen 26 uzavienymi

otazkami tykajici se tématu prace a tfemi otdzkami charakterizujici respondenta.

Otazky dotazniku jsem rozdélil do 4 oblasti a na zdkladé vyhodnoceni jednotlivych
oblasti jsem vyzkoumal, jak testovani Zaci jednotlivych Skol dodrzuji zasady zdravého
zpusobu zivota a zda dodrzovani téchto zasad je ovliviiovano vyukovym predmétem, ktery
zakim poskytuje informace a formuje je. Pro vyhodnocovani jsem vytvoftil vlastni metodu,
vytvofil jsem stupnici pro hodnoceni jednotlivych otazek na zakladé¢ predpokladii zdravého
zivotniho stylu. Nejprve jsem vyhodnotil kaZzdou oblast zv1ast’ a pak jsem provedl celkové

shrnuti oblasti. Vypozoroval jsem, jak tyto oblasti vzajemné ovliviiuji a prolinaji.

Na hlavni vyzkumnou otazku, kterd zni: Ovliviluje vyuCovani piedmétu
zaméfeného na podporu zdravi pozitivn€ zivotni styl studenti? Z vyzkumu lze potvrdit, ze
tento pfedmét ma, i byt minimalni, vliv na zaky pfi uplatiiovani postoji a informaci
v dodrZovani zasad Zivotniho stylu ve svém osobnim Zivoté. NemiZu si vSak byt jist, zda
minimalni vliv nemiiZze byt soucasti chyby meéfeni nebo zaokrouhlovani. Z formulace
hlavniho vyzkumného ptedpokladu, ktery tvrdi ze Zaci studujici Skolu se specifickym
vyukovym predmétem, ktery ovlivituje jedince k pozitivnimu piistupu ke zdravému
Zivotnimu stylu, tvofici skupinu ,,A* jez zastupuji zadci Gymnazia Teplice, Hotelové Skoly
Teplice a Odborné zdravotni Skoly Teplice, budou hodnoceni lepsi celkovou znamkou za
zdravy zivotni styl nez zaci Skol ze skupiny ,,B“, kterou tvoii zaci Primyslové Skoly
Teplice, Obchodni akademie Teplice a Skoly Obchodu a sluzeb Teplice, miizu tvrdit ano.
Zaci ze skupiny ,,A“ jsou hodnoceni za zdravy Zivotni styl primémou znamkou 2,25

a hife jsou na tom s primérnou znamkou 2,43 zéci ze skupiny ,,B*.
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Na prvni dil¢i vyzkumnou otdzku: Jaci zaci budou nejlépe hodnoceni vzhledem
zdravému zivotnimu stylu“?, lze z vyzkumu konstatovat, Ze nejlépe byli hodnoceni Zaci
Hotelové Skoly Teplice primérnou zndmkou 2,21. Vyvratit tak mizu mnou stanoveny
prvni dil¢i vyzkumny piedpoklad, ze zaci Odborné zdravotni Skoly Teplice budou
hodnoceni nejlepsi zndmkou ze vSech, vzhledem k zdravému zivotnimu stylu.

K druhé dil¢i vyzkumné otdzce: ,,Maji zaci Skol, ve kterych se uci o zdravé vyzive
lepsi hodnoty BMI*“? Vyzkum ukazal, ze vyuCovany pfedmét s prisluSnym zaméienim
nema vliv na hodnot¢ BMI. Zaci Obchodni akademie Teplice, zafazeni do skupiny ,,B*
byli hodnoceni primérnou znamkou za BMI 1,52 a byli tak 3 v potadi, na rozdil tomu zaci
Odborné zdravotni Skoly Teplice obsadili délené¢ 5 — 6 poradi s primérnou znamkou za
BMI 2,34. 1druhy dilé¢i vyzkumny ptedpoklad lze zamitnout. JelikoZz Zaci, do jejichz
vyucovani jsou zatazeny predméty zabyvajici se zdravim ¢i vyzivou, nemaji lepsi hodnoty
BMI, nez zaci skol, ve kterych se tyto predméty nevyucuji. Poradi od nejlepSich podle
BMI je, zaci Gymndzia Teplice, Hotelové skoly Teplice, Obchodni akademie Teplice, Zaci
Skoly Obchodu a sluzeb Teplice a na déleném 5 — 6 misté Zaci Primyslové Skoly Teplice
a Odborné zdravotni Skoly Teplice.

Odpovéd na teti dil¢i vyzkumnou otazku, kterd zni: ,,Koufi na sledovanych skolach
denn¢ vice divek nebo chlapcti““?, je nasledujici. Na sledovanych Skolach denné kouii vice
divek, jejich celkovy pocet je 42 (14,0 %) oproti tomu pocet chlapci, ktefi denné koufi je
32 (10,7 %). Zaroven se tim potvrzuje i treti dil¢i vyzkumny ptedpoklad, ze divek bude
minimaln¢ o 10 vice nez chlapcti.

Odpoved na ¢tvrtou vyzkumnou otazku, kterd zni: ,,Nepiji na sledovanych Skolach
alkoholické napoje castéji divky nebo chlapci““?, je nésledujici. Na sledovanych Skolach
nepiji Casteji alkoholické napoje divky, s celkovym poctem 36 (12,0 %) oproti 34 (11,3 %)
chlapcim. Tim lze zamitnou dil¢i vyzkumny ptedpoklad ctyfi, jelikoz divek, které

nebudou pit Zadné alkoholické napoje, neni minimalné o 10 vice nez chlapct.
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10 Piilohy

Seznam piiloh:
Ptiloha ¢. 1 — mnou vytvofend metoda pro hodnoceni jednotlivych odpovedi

Ptiloha ¢. 2 — pouzity dotaznik — otazky pro vyzkum
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Pfiloha ¢. 1

Ptiklad mého vytvoreného hodnoceni.

Napiiklad: ,,Kolikrat denné jite?* (Podle zasad pro zdravy zivotni styl 5x denng¢).

- MoZzZnosti;

1x denné

2x denné

3x denné

4x denné

5x denné

vicekrat denné

- mnou pfifazend znamka:

5

4

3

I u otdzky, kterd se ptd na koufeni, jsem zachoval pétistupiiovou zndmkovaci

Skalu, a¢ je mi jasné, ze jakékoliv koufeni je nezdravé a organizmu

neprospeésné.

,,Kourite?

- moznosti:

Ano denné, kolik?

- *1-5

Piilezitostné, kolik?

- mnou pfifazend znamka:

* - na zdklad¢ poctu vykoufen. cigaret
1

2

**_ na zaklad€ poctu vykoufenych cigaret
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*% 1-5 tydné
6-10 mésicné
11-15 mésicné
16-20 mésicné

vic nez 20 mésicné

Ne ***_ podle Cetnosti odpoveédi
*** 50 az 41 zaku zaskrtlo moznost ,,Ne*

40 az 31 zaka zaSkrtlo moZznost ,,Ne**

30 az 21 zaku zaskrtlo moznost ,,Ne*

20 az 11 zaka zaskrtlo moznost ,,Ne**

10 az 0 zaku zaskrtlo moznost ,,Ne‘*

Priloha ¢. 2

Zivotni styl stfednich §kol v Teplicich
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Dobry den, obracim se na vas s dotaznikem, ktery zjistuje zivotni styl stfedoskolské mladeze.
Dotaznikové Setfeni je anonymni, zjisténé udaje budou pouzity pouze za ucelem vyzkumu. Dékuji pfedem za
vasi spolupraci.

Jste muz nebo Zena?

-

o) muz
o) r zena
Jaky je vas vék?

o) r 15-17

o ™ 18-20
Jaka je vase vySka?

—

Jaka je vase vaha?

—

Jakou stiedni Skolu studujete?

r .
o gymnazium
o ™ technicka/pramyslova
o r odborna skola zdravotnictvi
o r obchodni akademie
o r hotelova
r .
o obchodu a sluzeb

1. Kolikrat denné jite?
1x denné

2x denné

4x denné

5x denné

-
-

o a 3x denn¢
r
r
r

o) vicekrat denné

2. Jaky je vas denni stravovaci reZim?

o a 3 hlavni jidla denné a ranni a odpoledni svacina
o a 3 hlavni jidla denné a zadna svacina
o a 2 hlavni jidla denn¢ a 1svacina
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o ™ 1 hlavni jidlo denné a 1 svacina

o nedodrzuji denni stravovaci rezim, jim kdyz mam hlad

3. Jaky druh jidla preferujete? ( zaskrtnout jednu moZnost )

rychlé obcerstveni (pfevazné smazen¢)

o jidlo v bézné restauraci
domaci bézna kuchyné ( minimum smazeného)

o specialni zdrava strava

4. Které jidlo ze dne je nejvydatnéjsi (je nejvétsi)? ( zaskrtnout jednu moznost ).
™ snidané

o ™ obed
™ vecete
.. .

o JINE- VYIS L

5. Jak casto snidate?

_l

o kazdy den

o ™ nepravidelné
r e

o nesnidam viibec

6. Jak Casto jite ovoce a zeleninu? ( zaskrtnout jednu moznost ).

o r 3x ¢i vicekrat denné

o) r 1-2x denné

o ™ 4-6x tydné

o a 1-3x tydné

o a meéné nez 1x tydné
r..

o vubec
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7. Jak casto jite sladkosti a jiné pochutiny? ( zaskrtnout jednu moZnost ).
™ kazdy den, nékdy i n€kolikrat
nékolikrat za tyden

né€kolikrat za mésic

L .

nejim

8. Jakym zpuisobem omezujete spotiebu cukru? ( zaskrtnout jednu moZnost ).
™ omezuji konzumaci sladkych pokrmtl, pochutin a sladkosti

™ omezuji doslazovani hotovych napoji nebo pokrmi

™ JINAK= VY PIS Lo
-

neomezuji spotiebu cukru

9. Jakym zpiisobem omezujete spoti‘ebu soli? ( zaskrtnout jednu moznost ).
™ omezuji soleni jidla pfi jeho pfipravé
™ omezuji pfisolovani hotového jidla
™ omezuji konzumaci slanych jidel a pochutin
. N

JINAK = VYIS Lo
-

neomezuji spotiebu soli

10. Jakym zptiisobem omezujete spoti-ebu tukii? Omezuji konzumaci:

Lze zaskrtnout 1 az 3 moZnosti.
masla
sadla
tuéného masa
uzenin
plnotu¢nych mléénych vyrobka

suSenek

[ R (R I I

chipst
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-

o dortl a zakuska

o ™ neomezuji spotiebu tukil

11. Pro¢ se stravujete tak, jak se stravujete? ( zaskrtnout jednu moznost ).

o ™ jsem tak veden/a od mala , z rodiny
o ™ ze zdravotnich divoda
o ™ kvtli sportu, kterému se vénuji
o ™ JINY AUVOA = VYPIS .ot
12. Kolik litri tekutin denné vypijete? Hlavné vody ¢i ovocnych ¢aji.
Nezahrnujte mléko, kdvu, alkoholické napoje, limonady a energetické napoje.
o méné nez 1 1
o ™ 1-21
o ™ 2-31
o ™ vice nez 3 1
13. Jak ¢asto vypijete denné vic jak 3 piva nebo 4 dcl vina ?
o ™ 3x a vicekrat tydné
o ™ 1-2x tydné
o ™ 1-2x zal4dni
o ™ méngé nez jednou meésicné
o ™ nepiji alkohol
14. Jste kurak?
o ™ jsem denni kutak
o jsem prilezitostny kurak
o nejsem kurak
15. Kolik cigaret vykoufrite?
Odpovidejte v ptipade, ze koufite denne: Odpovidejte v piipade, ze koutite
ptilezitostné:
o T s ™ 125 tydng
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o a 6-10 r 6-10 tydné

o a 11-15 r 11-15 mésicné

o a 16-20 & 16-20 méesicné

o ™ vice nez 20 I~ vice nez 20 mésicné

16. Jak casto jste vystaveni tabakovému koufi uvnité uzavienych prostoru (tzv.
pasivnimu koui‘eni)?

Doma, v restauraci, na diskotéce....

o ™ denné
o ™ nékolikrat do tydne, ale ne denné
o ™ méné nez jednou tydné
o ™ vibec
17. Kolik hodin denné v priiméru spite?
o méné nez 5 hodin
o ™ 5-6 hodin
o ™ 7-9 hodin
o ™ 10-11 hodin
o ™ vice nez 11 hodin
18. Jak casto se citite byt ve stresu?
o ™ velmi Casto
o ™ obcas
o ™ vyjimecné
o a nikdy

19. Kolik hodin denné ve svém volném case travite pouZivanim elektronickych
zafizeni, jako jsou pocitace, tablety, chytré telefony, za u¢elem emailu, pouZivinim facebooku,
nebo jinych socialnich siti, volném surfovani po internetu, atd.?
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[ B

20.

[ e I B i

[ e B B B

I I A B I

0 hodin
1-3 hodiny
4-6 hodin
7-9 hodin

10 a vice hodin

Jakym zpiisobem se dostavate nejcastéji do Skoly?
pésky ( vic jak 15min)
vetejnym dopravnim prostifedkem

JINYM ZPUSODEIM = VYPIS ..ottt

Jak nejcastéji travite volny ¢as? ( zaskrtnout jednu moznost ).
nemam zadny volny ¢as
cetbou
sportem
u PC, nebo TV

JINAK = VYIS Lo

Sportujete?
ano, sportu se vénuji zavodné
ano, jsem aktivni sportovec
ano, navstévuji minim.1x tydné fitcentrum
ne, ale chodim 1x tydné na prochéazky ( vic jak 45min)

ne, sport sleduji pouze v TV

Jak &asto se sportu vénujete? Odpovida ten co v polozce 22 zaskrtl ano.
kazdy den 1-5 hodin
jednou tydné
nékolikrét tydng
dvakrat do mésice

méné
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24. Existuji néjaké prekazky, které vas omezuji pfi ovliviiovani vaseho zdravi

(zdravého Zivotniho stylu ) ( zaSkrtnout jednu moZnost ).

(@]

O

-

cas

penize

lenost

nedostatek produktt, ¢i sluzeb

nedostatek informaci

ziji zdrave a zadné prekazky me neomezuji

zdravy zivotni styl mé nezajima

[ R [ B I B

JINE= VYPIS. ¢

25. Myslite si, Ze Zijete zdravé?

-
-

ano

ne

26. Mas néjaké zdravotni problémy? napt. poruchy p¥ijmu potravy, srdecni obtizZe,

vysoky kr. tlak, cukrovku II. typu, obtiZe s pohybovym aparatem, aj.

ano - vypis
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