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ABSTRAKT

Abstrakt ¢esky

Naplni moji diplomové prace bylo seznamit se s problematikou zdravého zivotniho
stylu, ktera je pomérné Siroka a zahrnuje témata jako je zdravi, zivotni styl, zdravy zivotni
styl, zdrava vyziva, pohybova aktivita a sport, dusevni zdravi a psychohygiena, vychova ke
zdravi a volny Cas a jeho pedagogické ovlivnéni. Praktickd ¢ast byla zaméfena na zmapo-
vani soucasného zivotniho stylu déti druhého stupné zakladni Skoly a na zaklad¢ toho vy-

tvorit navrhy na jeho zlepSeni a zkvalitnéni.

Kli¢ova slova: zdravi, zivotni styl, zdravy zivotni styl, zdrava vyziva, pohyb, sport, dusevni

zdravi, vychova ke zdravi, volny ¢as, pedagogika volného ¢asu.

ABSTRACT

Abstrakt ve svétovém jazyce

The purpouse of my thesis was to get acquainted with the problems of a healthy li-
festyle. Which covers topics such as health, lifestyle, healthy lifestyle, healthy diet, physi-
cal activity and sport, mental health and mental hygiene, health education and leisure, and
its educational influences. The practical part was focused to describe the current lifestyle of

children of upper primary school and suggest possibilities to improve their lifestyle.

Keywords: health, lifestyle, healthy lifestyle, healthy diet, exercise, sport, mental health,

education for health behaviour, leisure, leisure time pedagogy.
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UvVOD

Téma mé diplomové prace je zdravy zZivotni styl a navrhy moznosti jeho zlepSeni a
zkvalitnéni. Toto téma jsem si zvolila z toho divodu, Ze mé oblast zdravi a zdravého Zi-
votniho stylu velmi zajima a chtéla jsem se o problematice dozveédét vice informaci. V pra-
Xi jiz n€kolik let provadim poradenstvi v oblasti vyzivy a zmény zivotniho stylu. Proto
jsem se v teoretické Casti snazila zminovat to, co jsem na zaklad¢ své praxe povazovala za
dalezité. Také se zabyvam osobnim rozvojem a Ucastnim se i rznych seminaii tohoto
zameéteni, protoze oblast psychiky a psychohygieny ke zdravému zivotnimu stylu neodmys-

liteIng patfi.

V teoretické ¢asti bych se chtéla zaméfit na oblast zdravi, zivotniho stylu, zdravého
zivotniho stylu, zdravé vyzivy, pohybové aktivity a sportu, dusevniho zdravi a psychohygi-
eny, vychovy ke zdravi a volného ¢asu a jeho pedagogické ovlivnéni u déti. Myslim si, Ze
spojeni socidlni pedagogiky a poradenstvi v oblasti Zivotniho stylu mize byt piinosné. Di-
ky tomu mohu klientim komplexné poradit a pfipadné je odkazat na dalsi instituce.
Zejména v praci s détmi je mozné vyuzivat teorii socialni pedagogiky. Nebot’ ¢astym rizi-
kem u déti s nadvahou nebo vyraznou podvahou mize byt problém ve skolnim kolektivu
nebo dokonce Sikana. Z toho diivodu velmi cenim znalosti z pedagogiky. Také si myslim,
ze je vhodné uplatnéni socidlniho pedagoga v oblasti ovliviiovani volného Casu déti, které

S Zivotnim stylem bezprostiedné souvisi.

V casti praktické bych se chtéla zamétit na zmapovani Zivotniho stylu déti druhého
stupné zakladni Skoly, coz by tvofilo kvantitativni ¢ast vyzkumu. Respondenty budou tvofit
zéci druhého stupné vybrané zékladni Skoly v Zabtehu. V ¢asti kvalitativni bych zpracovala
kazuistiky, které by byly zaméfeny na zménu Zivotniho stylu klientli, coz by dokreslilo
konkrétni navrhy feSeni dané problematiky. Cilem praktické ¢asti je navrhnout mozna fe-
Seni ve zlepSeni zivotniho stylu jak déti na zkoumané zakladni Skole, tak i konkrétnich kli-

entu.
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|. TEORETICKA CAST
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1 ZDRAVI

Zdravi je jednou z hodnot, kterd pro lidi nabyvéa nejvétsiho vyznamu. Diky nému
jsme schopni vykonavat rizné kazdodenni ¢innosti, pracovat, vénovat se svym konickiim
atp. Zdravi neni naSim zivotnim cilem, ale je jednou z hlavnich podminek toho, abychom
mohli uzivat zivota v celé jeho §ifi, kterou ndm nabizi. Zdravi jako takové je hodnotou ne-
jen pro jednotlivce, ale je vyznamné i pro celou spolecnost. Diky nému je mozny hospodar-

sky a spolecensky rozvoj spole¢nosti (Machova, Kubatova, 2009).

Podle mého nazoru bychom méli naucit lidi piejimat zodpovédnost za jejich zdravot-
ni stav. Diky tomu budou nuceni se touto problematikou hloubé&ji zaobirat a budou ji brat
na védomi. Myslim si, ze velké ¢ast populace u nas si mysli, ze za jejich zdravi miize 1ékat,
ale neuvédomuyji si, zZe za svlij zdravotni stav mohou pouze oni sami. To oni maji vliv na
to, jak prozivaji kazdy jeden den svého zivota, jak se pohybuji, co jedi, v jakém prostredi
se pohybuji a jakym rizikim se vystavuji. Je to cely komplex podminek, které je tieba si
uvédomit a je tfeba uvazovat nad jejich cilenym ovlivnénim za ucelem dosaZeni pozadova-

ného cile.

Proto bychom si zdravi méli vazit, starat se o n¢j a snazit se jej ne jen udrzovat, ale i
zlepSovat a dale rozvijet, abychom méli moznost prozit dlouhy hodnotny Zivot v jeho pl-
ném rozsahu a pestrosti. A nenechat jej pouze setrvacnosti brzy ptibrzdit, nebo dokonce az
jej nechat zastavit uplné. To, jak daleko dojedeme a co vSechno béhem této jizdy uvidime a

prozijeme, zaleZi jen na nas samotnych.

1.1 Definice zdravi

Pojem zdravi méa n€kolik moznych definic, které se 1isi podle autorii a jejich pojeti.

Proto zde nabizim piehled n¢kolika moznych pojeti tohoto terminu.

Zdravi je podle definice WHO z roku 1948 ,,stav tplné fyzické, dusevni a socialni
pohody, a ne jen pouha nepritomnost nemoci ¢i slabosti“, kdy zdravi definuje jako ide-
alni stav, ktery vSak neumoziuje objektivni méfeni. Déle je tato definice doplnéna dodat-
kem zroku 2001, kde je rozSifena o ,sniZeni umrtnosti, nemocnosti a postiZzeni

v disledku zjistitelnych nemoci a narist pocit’ované urovné zdravi“ (Kernova, 2009).


http://www.vychovakezdravi.cz/download/file/podpora-zdravi-v-%C4%8CR.pdf
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Z této definice by mélo byt patrné, ze nejde jen o zdravi fyzické, ale o cely komplex
zahrnujici problematiku zdravi dusevniho a mezilidskych vztaht. Dlouhodoby konflikt se
socialnim prostiedim muze vést ke skli¢enosti a somatickym potizim. Jednou z kritik toho-
to pristupu bylo podle Seedhouse (1995, In Kubatova, Kroufek, 2006) opomenuti spiritual-
niho neboli duSevniho zdravi (coz zahrnovalo hodnoty ekologické, socialni, politické, na-
bozenské, aj.). Dale bylo kritizovano tohoto pojeti definice zdravi proto, ze popisuje vlast-
né nerealni a nedosazitelny model zdravi. Ale na druhou stranu z této definice vyplyva roz-
dilnost mezi timto idedlem a skute¢nym zdravotnim stavem, coz nas muize motivovat
K neustalému zdokonalovani a k hledani toho, co je pro nas nejzdravéjsi (Kubatova, Krou-

fek, 2006).

Vyse uvedené vysvétleni definice ndzorn€ vystihuje obrazek podle Krej¢i (2010):

Socialnizdravi

I\/Ientén'zdrav'I Fyzické zdravi

Spiritualnizdravi

Obr. 1 Oblasti lidského zdravi (Krejci, 2010)

V soucasnosti je zdravi pojimano jako ,,schopnost organismu trvale se prizpiiso-
bovat ménicim se narokiim a poZadavkam prostiedi“. Tato definice vyjadiuje ptizpl-
sobeni se ¢lovéka narokiim vnéjsiho prosttedi. Nemoc je tedy disledkem ptfekonani adap-
zivotniho stylu v kratkém casovém obdobi ¢i vyznamnou zménou druhovych dispozic.

Nova koncepce deklarovand WHO vnima zdravi také jako ,,mit moZnost plné rozvinout



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 14

osobnosti jedince se vSemi jeho vlohami a schopnostmi*. Cimz se zdravi dostava nové,

spoledenské roviny (Cermak, 2002, str. 16).

Jak uvadi Celedova a Cevela, zdravi by nemélo piedstavovat cil Zivota, ale jednu
z podminek hodnotného zivota. Zdravi je mozné podle nich chapat jako ,,optimalni stav
télesné, psychické, socialni pohody a duchovni pohody p¥i zachovani vSech Zivotnich
funkci, spolecenskych roli a schopnosti organismu prizpisobovat se ménicim se pod-
minkam prostiedi. Individualni hodnota zdravi je spojena s pudem sebezachovy. So-
cidlni hodnota zdravi vychazi z poznani, Ze kazdy populacni celek musi vénovat po-

zornost zdravi lidi, pokud chce preZit (Celedova, Cevela, 2010, str. 19-20).

Termin zdravi diive znamenalo celek. Toto pojeti dnes nachazime v oblasti, ktera
chape zdravi a jeho péstovani z §ir§iho tedy holistického pohledu (Celedova, Cevela,
2010). To by mé¢lo vyplyvat i z definice WHO, nebot’ jsou tam jednotlivé slozky zdravi
chipany komplexné a nikoliv odd€lené (Kubatova, Kroufek, 2006). Ale myslim si, Ze
Z pohledu praxe tento pfistup pro souc¢asnou medicinu neni uz tolik typicky. Vice je tento
pfistup blizky tradi¢ni ¢inské medicing, kterd u nas postupné nabyva na vyznamu, ale i pies
to neni klasickou zapadni medicinou uzndvana. Ale i ta se bohuzel v posledni dob¢ profilu-
je obdobnym smérem jako medicina zapadni, aby tim nabyla na vétsi ditvéryhodnosti pro

nasi spole€nost.

1.2 Determinanty zdravi

Lidské zdravi je ovliviiovano pozitivnim i negativnim plisobenim rozli¢nych faktort,
které se nazyvaji determinanty zdravi. Lze je rozdélit do dvou zakladnich skupin, tedy na
vnitini, ty jsou dédi¢né, a vnéjsi, tam zahrnujeme vlivy pi¥irodniho, pracovniho, social-

niho prostredi, zdravotnické sluzby a Zivotni styl (Machova, Kubatova, 2009).

Determinanty, jako jsou genetika a zivotni styl, miZzeme nazvat individualnimi
vlastnostmi ¢lovéka. Kdezto zdravotni péce patii do skupiny spolecenskych faktori, kte-
ré mohou napomahat k posilovani zdravi, 1é¢bé, prevenci nebo poskytuji informace o zdra-
vi a moznostech jeho zachovani. Ob¢ tyto skupiny jsou ovlivnény Zivotnim prostredim

(Kubatova, Kroufek, 2006).
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Ptehledné vzajemné vztahy vystihuje nasledujici schéma podle Machové a Kubatoveé

(2009):

Zivotni styl
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Obr. 2 Vztahy mezi zdravim a jeho determinantami

(Machova, Kubatova, 2009)

Podle Celedové a Cevely (2010) ovliviiuji zdravi ¢lovéka determinanty v mirng
odliSnych procentech:
- Zivotni styl 50-60%
- geneticky zaklad 10-15%
- socioekonomické prostiedi, Zivotni prostiedi 20-25%

- zdravotni péce 10-15%

1.3 Podpora zdravi

Podle Machové a Kubatové (2009) se spolecenska podpora zdravi uplatiuje diky
tvorbé podminek pro uskutecnéni zdravého Zivotniho stylu osob, chranénim a vytvafenim
zdravého zivotniho prostiedi, dobré zivotni Grovné, tvorbé pracovnich piilezitosti a dob-
rych pracovnich podminek, ptilezitosti pro pohyb, sport a volny ¢as, vzdélavani a informo-
vani ob¢antl o zdravém zivotnim stylu. Podle autorek je podpora zdravi definovana jako
aktivita pro zdravi, na rozdil od prevence, ktera je pojimana jako aktivita proti nemo-

ci, ale u jinych autorti se miuzeme setkat s odlisSnym chapanim téchto pojmd.
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Podle Celedové a Cevely (2010) vychazi podpora zdravi z nasledujicich principi:
- Je zamé&fena na celou populaci a podminky jeji byti
- Vytvaii takova opatieni, kterd vychazeji z determinanta zdravi i nemoci
- Vyuziva zejména metody a postupy vedouci ke spolupraci
- ma zajem na spolupraci s veiejnosti

- podporuje roli zdravotnikli na rozvoji a podpote zdravi

Narodni projekty pro podporu zdravi vychdzeji nebo se inspiruji z projektt WHO.
Jako je naptiklad projekt Zdrava $kola, Skola podporujici zdravi, Zdravé mésto, Zdra-
vi 21 — Zdravi pro vSechny do 21. stoleti a také projekt CINDI, coz je integrovany program

prevence neinfek¢nich onemocnéni a dalsi (Kubatova, Kroufek, 2006).

Cile programu zdravi 21 (Zdravi 21, 1999):
1. Solidarita ve zdravi v evropském regionu
2. Spravedlnost ve zdravi
3. Zdravy start do zivota
4. Zdravi mladych
5. Zdravé starnuti
6. Zlepseni duSevniho zdravi
7. Prevence infekénich onemocnéni
8. Snizeni vyskytu neinfekénich onemocnéni
9. Snizeni vyskytu poranéni zptisobenych nasilim a urazy
10. Zdravé a bezpecné Zivotni prostiedi
11. Zdrav¢jsi zivotni styl
12. Snizit Skody zpisobené alkoholem, drogami a tabdkem

13. Zdravé mistni Zivotni podminky
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14. Spoluodpovédnost vSech rezortl na zdravi

15. Integrovany zdravotnicky sektor

16. Rizeni k vyssi kvalité péce

17. Financovani zdravotnickych sluzeb a ptidélovani zdroji
18. Ptiprava zdravotnickych pracovnikii

19. Vyzkum a znalosti pro zdravi

20. Ziskavani partneri pro zdravi

21. Opatteni a postupy smétujici ke zdravi pro vSechny

V podpofie zdravi hraji velkou roli pfedev§im Zeny, nebot’ maji pfevazujici vliv v oblas-
ti vyzivy rodiny, Vv péci o dité, pfedavani hygienickych zvyklosti a ve vztahu ke zdravi. Pro-
to je velmi dulezita Groven vzdélanosti a hodnotové orientace pravé u divek a zen (Macho-

va, Kubatova, 2009).

1.4 Prevence

Podle Celedové a Cevely (2010) je prevence ¢innost, kterd navazuje na podporu
zdravi a vede k upevnéni zdravi, snaZi se zabranit vzniku onemocnéni a prodlouzit ak-
tivni délku lidského Zivota. Prevence mize byt zaméfena jak na jednotlivce, nebo na ce-
lou spoleénost. Cinnosti prevence miizeme rozdélit na dvé skupiny. Do jedné skupiny patii
¢innosti nespecifické, které se tykaji zdravého Zivotniho stylu, dobrého Zivotniho prostiedi
a tyto aktivity lze pojimat jako soucast podpory zdravi. Do druhé skupiny patii ¢innosti
specifické, které jsou zaméfeny na prevenci vzniku konkrétni nemoci nebo jejich nasledk,

coz je ¢innost preventivni.

Podle Machové a Kubatové (2009) Ize prevenci rozdélit na:

- primarni, ktera probihd v obdobi, kdy nemoc jesté nevznikla a snazi se jejimu

vzniku zabranit. Podle Celedové a Cevely (2010) do primarni prevence je zahrnuta
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racionalni vyziva, télesna aktivita, dusevni hygiena, také sem muze patiit ockovani

proti konkrétnim nemocem

- sekundarni je zaméfena na v€asnou diagnostiku onemocnéni a jeji ii¢innou 1éCbu.
Celedova a Cevela (2010) sem tadi systém preventivnich prohlidek a rizna vyset-

feni

- terciarni se snazi omezit nasledky chorob a jejich dopad na pracovni, socidlni di-
sledky a co nejdelsi dobu zachovat ¢&i udrzet kvalitu Zivota. Celedova a Cevela
(2010) do této kategorie fadi rehabilitaci jako pé¢i zaméfenou na obnovu ztrace-

nych nebo omezenych funkci
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2 ZIVOTNI STYL

Definice zivotniho stylu se mlze podle nékterych autord mirné lisit. Kubatova a
Kroufek (2006) jej definuji jako projev lidské osobnosti, ktera zahrnuje formy dobro-
volného chovani v uréitych Zivotnich situacich, které se zakladaji na individualnim
vybéru z riznych moZnosti, a na vybér ma vliv predev§im vék, temperament, vzdéla-
ni, ekonomicka situace, rasa, pohlavi, hodnotovi orientace a postoj kazdé osoby. Zi-
votni zptisob znamena, jak osoba strukturuje svij ¢as a prostor a jakymi ¢innostmi je napl-
fyje.

Podle Mohalpa se Zivotni styl tyka spiSe jednotlivct, ¢imZ se mysli jejich soubor na-
zoru, postoju, temperamentovych vlastnosti, navyku, které nabyvaji trvalejSiho razu a jsou
pro kazdého jednotlivce typické. Diky tomu postihuji osobité chovani jednotlivce (1992, In
Kraus, Polackova, 2001).

Abychom se mohli vhodné rozhodovat, potfebujeme mit dostate¢né znalosti o tom,
co nam na jedné strané mize zdravi upevnit a co nam, na stran¢ druhé skodi, vzhledem
Kk tomu, ze Zivotni styl ma zna¢ny vliv na zdravi, je tfeba, abychom poskytovali znalosti a
rozvijeli dovednosti, ndvyky a formovali postoje lidi uz od détstvi prosttednictvim rodiny a

Skoly a abychom ptijimali odpovédnost za své zdravi (Machova, Kubatova, 2009).

Nejvétsi vliv na lidské zdravi ma Zivotni styl jako hlavni determinanta zdravi. Zi-
votni styl zahrnuje zplsoby chovani, zaloZzené na vlastnim vybéru z riznych moZnosti.
Méme moznost volby zdravé alternativy z nabizenych moznosti a odmitnout varianty po-
Skozujici nase zdravi. Lidské chovéni je ovlivilovano rodinnymi zvyklostmi a tradicemi
spole€nosti, je omezovano ekonomickou situaci a socidlni pozici ¢lovéka. S piihlédnutim
k zasadnimu vyznamu zivotniho stylu na lidské zdravi je nutnosti, aby poskytovani odpo-
vidajicich znalosti, rozvoj dovednosti, ndvykl a formovani postoji bylo souc¢asti vychovy,
pfi¢emz by mélo byt spojovano s vychovou k odpovédnosti za vlastni zdravi (Celedova,

Cevela, 2010).

Jako moznost ovlivnéni zivotniho stylu osob je povazovana vychova ke zdravému

zivotnimu stylu.
Na zaklad¢€ rozboru pfic¢in onemocnéni s vysokym vyskytem a umrtnosti vyplyva, ze
zdravi nejvice ovliviuji rizikové faktory, jako napf. koufeni, nadmérna konzumace alkoho-

lickych népojt, zneuzivani drog, nespravna vyziva, nedostatecna pohybova aktivita, psy-
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chicka zatéz a rizikové sexualni chovani. Tyto rizikové faktory piisobi ve vazbé na jiné
faktory zivotniho stylu, proto pozitivni pisobeni zivotniho stylu ma vliv hlavné pii kom-
plexnim dodrzovani spravnych zasad. Znacny vliv maji i socialni determinanty zdravi (Ce-

ledova, Cevela, 2010).

2.1 Soucasny Zivotni styl

V soucasné dob¢, kdy jsme se diky vyvoji dopracovali na urcitou Zivotni uroven
V nasi spole¢nosti, musime celit nedostatkim v naSem Zivotnim stylu, ke kterym jsme po-
stupné dospé€li. Vymozenosti ndm sice pomahaji usnadnit na§ zivot, ale na druhou stranu
nas pripravili o zna¢nou ¢ast pohybové aktivity. Proto je pro souc¢asnou dobu typicky seda-
vy zpusob Zivota doprovazeny hypokinezi, ktera nese sva rizika. Coz rozhodné neni dob-
fe, nebot’ nase t€lo je uzpisobené k tomu, ze pohyb potiebuje, a pokud jej nebudeme dosta-
te¢né zat€zovat, tak zaCne chatrat.

P4

Znacnym problémem je dale zhorSeni mezilidskych vztahi. Velka ¢ast lidi se za-
mefuje na dosahovani uspéchu, moci, penéz, ¢imz jim nezbyva dostatek casu na rodinu a
péstovani vzajemnych vztahd, a tak dochazi k jejich upadku a pfipadné i k rozvratu rodiny
(Machova, Kubatova, 2009).

Myslim si, Ze sou¢asné nastaveni spolec¢nosti a lidi v tomto duchu je pomérné ne-
St'astné a nevede k pozitivnimu rozvoji. Neméli bychom definovat chapani sebe sama jako
toho, co mame, nybrz kym jsme. Proto kladu velky diraz na rozvoj osobnosti a duchovniho
zivota, aby byl ¢lovek schopen chapat sviij zivot v SirSich souvislostech a hlubsich hodno-

tach a mohl se vyvijet pozitivnim smérem a tim pfispét k blahu celé spolecnosti.

Proto je také diilezité pfijmout zodpoveédnost za své chovani a zptsob mysleni, ne-
bot’ kazdy z nas se podili na utvafeni spole¢nosti skrze své kazdodenni jednani. Nem¢li
bychom si stézovat na to, jak je dneSni spolecnost zkazend, negativni, nevhodné nastavena
atd., ale méli bychom se zamyslet nad tim, co z toho vyplyva pro kazdého jednotlivce. Te-
dy, co jsem schopen u sebe zménit, aby tomu mohlo byt jinak. Kazdy ¢lovék musi zacit
zménu u sebe, ve svoji mysli, v konani a potom nasledné po néjakém case miize oCekavat

zménu ve svém okoli a piipadné i ve spolec¢nosti. Podle mého nazoru by méla prob&hnout
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zména v mysleni lidi, nebot’ pokracovani v neustalém konzumu nemize vést k trvale udrzi-

telnému rozvoji, nybrz K ipadku.

Dalsim problémem nebo spise nasledkem nevhodného Zivotniho stylu soucasné do-
by jsou podle Machové a Kubatové (2009) civiliza¢ni choroby, kterymi trpime stale Casté-
ji. Nejcastéji to jsou srde¢né cévni onemocnéni, onkologickd onemocnéni, obezita a dia-
betes, na které¢ ma zna¢ny vliv nevhodny zivotni styl, tedy spoluptisobeni nevhodné stravy,

nedostatecného pohybu a stresu.

2.2 Problém soucasné doby - nadvaha a obezita

Tuto kapitolu zatfazuji z toho divodu, nebot’ se tato problematika stava vice pred-
métem diskusi a je nutné ji fesit vzhledem k tomu, Ze pocet lidi i déti s nadvahou a obezi-
tou u nas neustale pribyva. Také je to oblast, kterou se jako vyzivovy poradce v praxi

nejvice zabyvam, a to je praveé sniZzovanim nadvahy a obezity.
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Graf. 1 Podil osob (15+ let) s nadvahou (BMI 25 — 29,9) a obezitou (BMI pres 30)
v letech 1993 - 2008, CR (Puklova, In Stdtni zdravotni tistav, 2011)
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Graf. 2 Podil déti ve véku 13 a 15 let s vys$si nez normalni
hmotnosti v letech 2001/2002 a 2005/2006, CR

(Puklovd, In Statni zdravotni ustav, 2011)
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Graf. 3 Podil 13letych déti s nadvahou a obéznich — mezindrodni srovnadni

(vybrané zeme), 2005/2006 (Puklova, In Statni zdravotni ustav, 2011)
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Tato problematika je velmi slozita a je potieba se v této oblasti neustale vzdélavat a
rozsifovat si obzory. Také je to oblast pomérné pestra, nebot’ kazda osoba je individudlni a
tak je K ni tieba i pfistupovat. Navic ne kazdy se k nadvaze nebo obezité dopracuje stejnym
zpusobem. V posledni dobé mi pfipada, ze ¢im vice jsme medialné ,,masirovani* predsta-
vami o dokonalém téle a vizazi, tim Castéji se setkadvam s tim, ze se lidé diky riznym tren-
dovym dietam dopracuji az k znaénym problémum, proto bych v jakémkoli pfipad¢ radéji
doporucila se obratit na poradce nebo odbornika v oblasti vyzivy, ktery pomuze tento pro-
blém opravdu fesit vhodnym zpisobem. Také je tieba si na druhou stravu uvédomit, ze
nadvaha a obezita maji vyznamny vliv na naSe zdravi a ne vzdy jsou pouze kosmetickou

zalezitosti.

2.2.1 Mnoizstvi tuku v téle

Podle Suchardy (In Svacina, 2010) je obezita jedno z nejrozsifenéjSich onemoc-
néni, ktera co do zavaznosti dokonce jiZ piedstihla i koufeni cigaret. Podstatou obezity
je ,,nadmérné mnozstvi tukové tkané v podkozi, ale i visceralni lokalizaci; krom¢ toho
se triglyceridy ukladaji i do organd jako jsou jatra, pankreas a do svalovych bun¢k.“ Ke
zvySené pravdépodobnosti metabolickych a kardiovaskularnich chorob pfispiva tuk, ktery
se prevazné uklada na trupu. Z toho divodu byl také stanoven pomér obvodi trupu (pasu) a
bokl neboli WHR — waist to hip circumference ratio — a v poslednich deseti letech
k hodnoceni i samotny obvod pasu (viz tab. 1). Teorie metabolického syndromu dava do
souvislosti lokalizaci tukové tkané a patologické odchylky latkové premény glukozy a lipi-
da, vyssi krevni tlak a jeho disledky na srdce a cévy. Na zakladé prednostniho ukladani

tukové tkané rozlisujeme androidni a gynoidni typ obezity (Sucharda, In Svacina, 2010)

viz obr. 3.
Obvod pasu vétsi nez Muzi Zeny
Mirné riziko 94 cm 80 cm
Vysoké riziko 102 cm 88cm

Tab. 1 Metabolické riziko a obvod pasu (Sucharda, In Svacina, 2010)
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WHR muzt > 0,95

WHR Zen > 0,85

Tab. 2 WHR — pomér pasu a bokii (Sucharda, In Svacina, 2010)

Obr. 3 Typ obezity a) androidni, b) gynoidni.
Podle Svaciny a Bretsnajdrové

(In Machovda, Kubdtova, 2009)

Dal$i moznosti pro zjisténi normalni vahy nebo od toho odvozené nadvahy ¢i obezi-
ty je Brocovo pravidlo. Na zaklad¢ toho by nase normalni vaha méla byt jako nase vyska v
centimetrech minus sto. Coz je pomérné orientacni, nebot’ idedlni hmotnost by méla byt u
muzil o 8% a u Zen o 6% niZ§i nez podle vySe zminéného vzorce. Dale je velmi ¢asty BMI

(body mass index), ktery se pocita podle vzorce (Machova, Kubatova, 2009):

BMI= hmotnost (kg)
vyska? (m)

(Machova, Kubatova, 2009)
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BMI [kg/m?] Kategorie
Pod 18,5 podvaha
18,5-24,9 norma
25-29,9 nadvaha

30-34,9 obezita 1. stupné (lehka otylost)

35-39,9 obezita 2. stupné (vyrazna otylost)

Nad 40 obezita 3. stupné (morbidni otylost)

Tab. 3 Vysledky hodnot BMI

(Machova, Kubatova, 2009)

V nékterych piipadech vS§ak BMI mutze byt zavadéjici a jeho platnost nemusi byt
bezchybna. S tim se mizeme setkat zejména u jedinct, ktefi maji znacné vyvinutou beztu-
kovou svalovou hmotu. Tito lidé mohou mit BMI i v pasmu nadvahy nebo obezity, ale o
obezitu a nadvahu nejde v tom piipadé, pokud maji mnozstvi tuku v pofadku, ale maji vice
svalové hmoty neZ primérny ¢lovék. Opaénym piipadem miZze byt ,,skrytd obezita®, kdy
ma ¢lovék BMI v potadku, ale napt. disledkem nevhodné stravy a nedostatkem pohybu ma
velmi malo svalové hmoty a naopak ma zna¢né mnozstvi tuku. S timto jevem se miZeme

setkat pomé&rné Casto.

2.2.2 Priciny a vznik obezity

Co se tyka etiologie nadvahy a obezity, tak nejcastéjsi pricinou je z 95% nepomér
mezi prijmem a spotfebou energie organismem. CoZ je nasledek snadného pfistupu k
energeticky vydatné stravé a vyrazného poklesu pohybové aktivity vétSiny obyvatel. Tento
nepom¢ér se objevuje i v piipadech, kdy je ur¢ena jina pti¢ina obezity (Sucharda, In Svaci-
na, 2010). Jiné pfiCiny obezity, které jsou nasledkem 1écby nékterych onemocnéni nebo
metabolickych poruch zde uvadet nebudu, nebot’ to neni néplni této prace, i kdyz se vysky-

tovat mohou, ale neni to tak Casté a feSeni téchto pfipadii nalezi 1¢kati nebo specialistovi.
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Co se tyka statistik, tak dochazi k neustalému narustu poctu lidi s nadvahou a obezi-
tou. V Ceské republice je 22% dospélych s obezitou a 34% s nadvahou (Sucharda, In
Svacina, 2010), coz dohromady ¢ini 56% obyvatel, to znamena, Ze je u nas prakticky kazdy
druhy obyvatel obézni nebo ma nadvahu. A pravé tito dospéli jedinci potom mohou svym

détem piedavat vzorec nevhodného zivotniho stylu.

2.2.3 Disledky obezity

Tak jako pfic¢ina obezity muze byt multifaktorialni, tak i dusledky obezity a nad-
vahy mohou byt rizné. Velka ¢ast problému se tyka riznych kombinaci psychickych, fy-
ziologickych a ortopedickych nasledki. Nezanedbatelné jsou také psychosocialni dii-
sledky. Zna¢na obezita mize vést k nizké sebedlivétre, nizkému sebehodnoceni a také
Kk snizené atraktivité. Obezita ma také vliv na sniZzenou vykonnost, zna¢né zatéZuje pohy-
bovy aparéat, je pfi¢innou vyssi tepové frekvence v klidu, aterosklerdzy, zvySeného rizika
infarktu myokardu, dny, zacpy atd. Nasledkem dlouhodobé obezity se mize ¢lovek dopra-
covat k tzv. metabolickému syndromu, coz je pomérné nestastna kombinace faktori,
ktera ma znacny vliv na zdravotni stav, a také miize snizovat predpokladanou délku Zivota

(Roschinsky, 2006).

Metabolicky syndrom zahrnuje podle Reavena (In Svacina, 2010):

inzulinovou rezistenci (vyjadienou zejména ve svalech)
- poruchu glukézové tolerance, tedy diabetes mellitus

- hyperinzulinismus

- zvySené triglyceridy

- sniZeny HDL cholesterol

- esencialni hypertenzi
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Obezita
Fyziologické problémy Ortopedické problémy Psychosocialni problémy
- Diabetes - Vady v drZeni t¢la - Nizsi sebeduvéra
- Hypertenze - Problémy s klouby - Nizsi sebehodnoceni
- Zvysena koncentrace - Problémy se zady - ZhorSeni pocitu po-
krevnich lipida - Problémy s koleny hody
- Srde¢né-cévni one- _ Problémy s kyclemi - Ztrata atraktivity
mochent _ Bolest nohou - Diskriminace
- Dna : - Riizna socialni ome-
- Snizena pohyblivost
- Arteroskler6za a zv{Sené nebezped zeni (sport, oblece-
- Zlu¢ové kameny zranéni ni,...)
- Rakovina
- DuSnost

Tab. 4 Prehled diisledkii obezity podle Roschinského (2006)

2.2.4 Specifika nadvahy a obezity u déti

Obezita, jak jsem vyse uvedla, je povazovana jako zavazné chronické metabolické
onemocnéni a je rizikovym faktorem vzniku dalSich onemocnéni, vede ke sniZzené kvalité
Zivota a také mize vést k predéasnému umrti. BohuZel je jeji trend co do vyskytu v Ceské
republice pomérné alarmujici. I vyskyt obezity u déti ma u nas vzristajici tendenci. Ve
veéku 7 let trpi obezitou vice nez 8% divek a vice nez 5% chlapci. Ve véku 15-24let ma
26% chlapci nadvahu a vice nez 3% trpi obezitou. Na rozdil od chlapct je mezi div-
kami v tomto véku vyskyt nadvéhy niZsi a pfedstavuje 11% divek s nadvéhou a obezitou

(Vychova ke zdravi, 2008).
Znaénym problémem je to, Ze téméf 80% obéznich déti ziistane obéznimi i v do-

spélém véku. Dité¢ miZzeme povazovat za obézni, pokud mé zmnozenou tukovou tkan. Pro

nasi Ceskou populaci jsou vytvotreny pro hodnoceni percentilové grafy BMI. Abychom
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mohli pfesnéji ur€it, zda je dité obézni, tak se nejcastéji meéti mnozstvi podkozniho tuku

méfenim kozni fasy pomoci kaliperu nebo denzitometricky (Nevoral, 2003).

Mrwe

Podle Nevorala (2003) jsou hlavnimi pri¢inami détské obezity:
- nadmérny energeticky piijem
- Spatny denni rezim, pf. nepravidelné stravovani
- maly energeticky vydej
- nevhodna kvalita vyzZivy a slazené napoje
- genetické pficiny
- onemocnéni (obezité vzniklé nasledkem onemocnéni nebo genetické poruchy se zde

nebudu vice vénovat, nebot’ to neni predmétem této prace)

Na vznik détské obezity v pozd¢j§im veéku mohou mit vliv regulaéni zmény
Vv prvnich letech zivota nebo dokonce béhem nitrod€lozniho vyvoje. S tim souvisi také to,
ze tukové builky se mohou zmnoZzit jen v ¢asném v€kovém obdobi a v pozdé&jsim vékovém
obdobi se mohou pouze zvétsit. Proto se nejhiife upravuje obezita vznikla v prvnich

letech Zivota, kdy bylo dité piekrmovano (Nevoral, 2003).

U obéznich déti dochazi k stejnym zdravotnim nésledkiim jako u dospélych, které
jsem zminila vySe. Problémem vsak je pomérné €¢asny nastup téchto zdravotnich kom-
plikaci, které maji sviij vliv na zZivot ditéte, ktery znacn€ komplikuji a znepiijemnuji, ne-
hled¢ na riziko snizené délky zivota. Vyznamnym problémem u obéznich dé€ti jsou psy-
chické zmény zpisobené jejich odliSnosti od vrstevnikii. Mlze dojit jak ke staZzeni ditcte
do tustrani a jeho uzavieni, nebot’ se snazi vyhnout posméchu okoli, odmita pohybové akti-
vity, protoze je neobratné a ma Spatné¢ znamky z télesné vychovy (Nevoral, 2003). Déti
s obezitou také museji ¢astéji Celit Sikané (Galloway, 2007). Opa¢nym jevem muze byt,
Ze se na sebe dité snazi strhnout pozornost jako na tfidniho SaSka. Ani jeden z téchto stavli
nepiispiva k 1é¢bé a terapii obézniho ditéte (Nevoral, 2003).

Také povazuji za dulezité zminit, Ze obezita byva ¢asto onemocnénim celé rodiny
a ne pouze jednoho jedince. Jako nejvhodné&jsi, ale zaroven i nejslozitéjsi je zmeénit rezim

celé rodiny, coz neni jednoduché, nebot’ jsou tyto zvyky siln€ upevnény. Pro obézni déti je
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také typicky stravovaci chaos, nevhodna skladba stravy a jeji ¢asové rozlozeni (Nevoral,

2003).

2.2.5 Prevence a lé¢ba obezity

Podle mého nazoru je vzdy vhodnéjsi prevence nez 1écba jakéhokoliv problému,
coz v tomto piipadé€ plati i pro nadvahu a obezitu. V praxi se snazim klientim vysvétlovat,
ze trvalé udrzeni nové vahy je mozné jen diky dlouhodobé zmén¢ Zivotniho stylu a nikoliv
dodrzovanim ruznych diet, kterych jsou plné Casopisy, vydavaji se rizné odborné ¢i neod-
borné publikace o trendovych dietach, které dost ¢asto nevedou k trvalému udrZeni vahy,
nebo vedou k ubytku svalové hmoty a jiz ne tolik z hmoty tukové, nebo dokonce mohou

mit negativni vliv na naSe zdravi.

Proto si myslim, ze je dulezité si udrzovat normalni télesnou hmotnost nebo svoji

vahu na tuto hmotnost snizit upravou stravovacich navyku a zvySenim pohybové aktivity.

Pokud ¢lovek nema dostatek znalosti o vyzivé a potiebuje regulovat svoji vahu, tak
je vhodné se obratit na specialistu, nutri¢niho terapeuta nebo kvalifikovaného vyzivového
poradce, aby K regulaci vahy doslo vhodnym zptsobem a ¢lovék se svym konanim nepo-
$kozoval. JelikoZ je v CR vyzivové poradenstvi volnou Zivnosti, tak bych doporugila, aby
st lidé pfedem ovéfili odbornost poradce, jestli ma alespon rekvalifikaéni kurz pro vyzivo-
vého poradce. CimZ se vam alespoii zaruéuje uréité vzdélani poradce v dané oblasti. Nebot’
je Castym problémem, Ze se celd fada prodejct riiznych potravinovych doplilkli prezentuje
jako odbornik ve vyziveé, dietolog, nutri¢ni specialista, terapeut nebo vyzivovy poradce

atp., aniz by k tomu mél potiebné vzdélani.

2.3 Problém soucasné doby

2.3.1 Koureni

Koufeni cigaret je jednim z nejvice rizikovych faktorti Zivotniho stylu, nebot je
jednou z nejcastéjSich pric¢in zbytenych, piedCasnych nemoci a tmrti. Velmi negativni
dopad na zdravi ma koufeni proto, Ze mnoho latek z tabakového koufe jsou prudce jedova-

té a rakovinotvorné. Nikotin je tou latkou, ktera vytvaii zavislost, a pfi jejim poklesu v Krvi
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vznika abstinencni ptiznak, jako je touha po cigareté, Spatna nalada, podrazdénost, nesou-
stiedénost aj.. Dehty z koufe se usazuji v plicich a maji rakovinotvorny ucinek. Cigaretovy
kout také poskozuje tasinkovy epitel v praduskach a tim vede k zanétlivym zménam
Vv plicich. Velmi smutné je zjiSténi, Ze neustale narlsta pocet déti, které zacinaji koufit jiz
na zakladni Skole. Souhlasila bych s myslenkou, Ze pokud se maji zménit postoje ke kouie-
ni, tak je nutné, aby se nekufactvi stalo pozitivni socidlni nornou a aby se stalo moderni

(Machova, Kubatova, 2009).

2.3.2 Alkohol

Alkohol je dalsi latkou, kterd se miize stat navykovou, a tim mize negativné ovliv-
nit nase fyzické, psychické i socidlni zdravi. Pfi nadmérném uzivani vede nejcastéji k po-
Skozeni jater, jako napt. ztuénéni jater, cirhdze jater, k zanétiim sliznice traviciho ustroji,
chorobam véncitych tepen, psychickym poruchdm a nedostate¢né vyzivé. Alkohol také
muze béhem téhotenstvi poskozovat mozek plodu, mize dochazet k retardaci rustu, neboli
fetalnimu alkoholovému syndromu. Pitim alkoholu jsou déti a mladez ohrozeny dvojim
zpusobem, jednak jako konzumenti alkoholu se vystavuji jeho negativnimu piisobeni a
pfipadnému vzniku zavislosti, a na strané druhé jako obé&ti uzivani alkoholu jinymi lidmi
napt. rodi€li, coz na né ma také nemaly vliv. Alkohol pro konzumenty mize byt rizikovy
ztratou kontroly nad svym jedndnim, agresivitou, rizikovym sexualnim chovanim, neho-

dami, Urazy, trvalym poSkozenim téla nebo dokonce umrtim (Machova, Kubatova, 2009).

2.3.3 Drogy

Drogy jsou omamné a psychotropni latky, které mohou vyvolavat zavislost, a je za-
kazana jejich vyroba i distribuce. Mlizeme u nich rozlisit zavislost jak psychickou, ktera je
nejsilngj$im faktorem, ktery vede k opétovnému uziti drogy, je i zalezitosti fyzickou, ktera
se projevuje somatickymi abstinencnimi ptiznaky. Zavislost na drogach se u déti a mladist-
vych vyviji rychleji nez u dospélych osob a miva vyraznéjsi a dlouhodobé¢jsi nasledky na
psychiku i fyzické télo. Velmi zna¢né riziko psychickych poruch nasledkem uzivani drog je
u osob, které maji rodinné dispozice k psychickym onemocnénim (Machova, Kubatova,

2009).
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Jednotlivé skupiny, druhy drog a jejich ucinky bych pro ucely této prace dale neroz-

vadéla.

Jako feSeni zde zminénych soucasnych problémd, jako jsou kouieni, alkohol a dro-

gy, bych vidéla v preventivnich programech a osvéte jak u dospélé populace, tak i u déti a
mladistvych. Celosvétové je prevence podporovana WHO a jejim projektem Zdravi pro
vSechny v 21. stoleti s cilem 12, kdy se snazi o sniZeni $kod zptusobenych alkoholem,
drogami a tabakem (Celedové, Cevela, 2010). Dale prevenci provadi lokalné cela fada
zafizeni €i instituci, které se danou problematikou zabyvaji. Dilezité je tyto programy
zprostiedkovat détem a mladistvym pfijatelnou formou, aby jej nebrali jako poucovani od
pedagogu ¢i dospélych, ale zapusobilo to na né emocionalné, a aby byli schopni tomu na-
slouchat. V tomto ohledu bych vidéla piinos peer programii, které détem piedavaji infor-
mace prostrednictvim piredem proskolenych vrstevnikd.

Je dulezité rozsifit povédomi déti o rizicich uzivani a zneuZzivani téchto latek a du-
sledcich na lidské zdravi. Jit osobnim piikladem jako zdravotnici, pedagogové, poradci,
rodice a ptatelé. Také je velmi dileZité pfijmout tento zdravy piistup jako spolecensky

standard, za ktery neni diivod se stydét a ktery je praveé naopak velmi zadouci.
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3 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Motto: ,,Zdravy Zivot neni néjaké nové uméni, kterému se musime ucit, je to
instinktivni zpusob Ziti, k némuz se poti‘ebujeme vratit!“ (Chamoutova, K., Chamouto-

vé, H., 2008).

Pokud mame zajem na tom, abychom si v dnesni dob¢ udrzeli dobré zdravi, kondici
a kvalitni, plnohodnotny zivot az do vysokého veku, tak bychom se méli snazit o to, zit
zdravym Zivotnim zpusobem, tedy zdravé a kvalitné jist, mit dostatek spravného pohybu,
dbat na psychohygienu a udrzovat se v pozitivnim sméru naseho mysleni a také bychom
meli dbat na hygienu osobni i nasi domacnosti, coz bych vidé€la jako hlavni Cinitele, které

jsme schopni ovlivnit na zaklad¢ nasi kazdodenni volby.

Nase chovani a volby jsou tvofeny na zdklad¢ rodinnych zvyki a spolecenskych tra-
dic, ve kterych jsme vyrustali, a jsme limitovani ekonomickou a socidlni situaci, ve které se
nachdzime. Také je dilezité, aby lidé méli dostatek informaci, znalosti, dovednosti, ndvyki

a moznosti formovat postoje, coz je soudasti vychovy (Celedova, Cevela, 2010).

Samoziejmé jsou dalsi vnéjsi vlivy, které bud’ ovlivnit nemizeme, nebo jen velice
malo. Také se miizeme béhem naSeho zivota setkat s jedinci, ktefi po cely sviij Zivot ne-
dbaji ani na jeden z faktord zdravého zivotniho stylu, tedy ji naprosto nezdrave, také sou-
Casné koufi, piji alkohol, necvici, a presto se dozivaji vysokého véku v pomérné dobrém
zdravotnim stavu. Ty bych vidéla spiSe jako vyjimky, které potvrzuji pravidlo, nez Ze by-
chom se tim mohli v dnes$ni dob¢ fidit. Tito lidé jednoduse mohli mit to Stésti a zdédit
vhodnou kombinaci gentl, na zaklad¢ kterych jsou velmi odolni proti ptisobeni nevhodného

zpusobu Zivota.

V nésledujicich kapitolach se budu vénovat jednotlivym zékladnim faktorim zdra-

vého zivotniho stylu, které jsme schopni ovlivnit diky naSemu vybéru.
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4 ZDRAVA VYZIVA

»Pokud urcujeme nasi stravu pouze podle toho, co nim chutna, tak pachiame

pomalou sebevrazdu, a to s noZzem a vidli¢kou v ruce* (Tepperwein, 2005).

Pokud se zabyvame oblasti zivotospravy v uz§im slova smyslu, tak se miizeme za-
méfit na zasady optimalni a efektivni vyzivy, coz do zdravého zivotniho stylu patii. Dopo-
ruéenim na skladbu stravy odpovida pyramida zdravé vyzivy (Celedova, Cevela, 2010).
Téchto pyramid je vice druhd. U né&kterych miZeme najit rozloZeni potravin nasledujici.
Kdy do prvniho patra pyramidy patii ptfilohy — obiloviny, téstoviny, ryze, nejlépe celozrnné
pecivo, lusténiny a ofechy, druhé patro tvofi ovoce a zelenina a tfeti predstavuji mlécné
vyrobky, maso, ryby, driibez a vejce. Vrchol pyramidy predstavuji tuky a sladkosti, kterym

bychom se méli nejvice vyhybat.

Jedna z vyzivovych pyramid, podle které bychom se mohli 1épe orientovat, je od in-
stituce, kterd se zabyvé zdravou vyzivou a nazyva se Férum zdravé vyzivy. Ta Iépe odpo-
vida soucasnym vyzivovym doporucenim, ktera jsou zaméfena na prevenci obezity. Pied-
nosti této pyramidy je to, Ze neni pouze rozdélena do jednotlivych pater, jak je tomu u ji-
nych vyZivovych pyramid, ale ma naznaceny smér Sipek, které¢ nam udévaji smér v Castosti
naseho vybéru. To znamena, Ze by zékladem nasi stravy méla byt predevSim zelenina, pak
ovoce, cerealie, chléb, mlé¢né vyrobky, ryby, kvalitni rostlinné tuky, ryze, téstoviny, bram-

bory, pe€ivo, maso, vejce, syry, vino, dale velmi vyjimecné uzeniny, sladkosti, cukr atd.
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jezte
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nejvhodnéjsi méné vhodné

Obr. 4 Ceska potravinova pyramida (Férum zdravé vyzivy, 2003)

Mezi vSeobecné zasady vyzivy by méla patfit stfidmost v jidle, jist castéji
v mensich porcich, jist v klidném a pifijemném prostiedi, davat pfednost proteinlim a vita-
mintm pied sacharidy (Celedova, Cevela, 2010). Také je velmi dilezity ptisun vlakniny,
ktera je dobré jak v prevenci zacpy, rakoviny tlustého stieva a jinych zazivacich problémd,

tak 1 pfed zvySenim krevnich lipida.

Dale se budu zabyvat jednotlivymi zékladnimi sloZzkami nasi stravy. Doporucovana
mnozstvi ve stravé, tak se mohou u jednotlivea lisit vzhledem k véku ditéte, pohlavi,
mnozstvi pohybové aktivity atd. Pro zjisténi individualnich vyzivovych hodnot je potieba

si dohledat v odborné literatufe nebo se obratit na odbornika v oblasti vyzivy.
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4.1 Sacharidy

Sacharidy maji pro nase télo funkci rychlého a pohotovostniho zdroje energie. Co
je zajimavé, jsou jedinym zdrojem vyzivy pro naS mozek, ktery spotiebuje 25% glukozy

Vv téle, a cervené krvinky.

Sacharidy by v nasi stravé méli predstavovat pfiblizné 50-55% celkového energe-
tického piijmu predevsim v podobé polysacharidi (Martinik, 2008). Jestlize se energie,
kterou ziskdme ze sacharidii, nespotiebuje, je v téle uloZzena v podobé tuku. Jejich vysoky
ptijem ve stravé muze byt rizikovy jak na vznik rGznych onemocnéni, obezity, ale i zubni-

ho kazu (Pitha, Poledne, 2009).

Jako zdroje sacharidil ve straveé jsou vedle mléka potraviny rostlinného ptivodu. Dé-
li se na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy a polysacharidy (Miillerova, In Svaci-

na, 2010).

4.2 Vlaknina

Vlaknina hraje velmi diileZitou roli ve vyZivé a ma ve stravé nezastupitelny t¢inek

na nase zdravi. Obsahuji ji pouze rostlinné potraviny.

Funkce vldakniny podle Andélové (In Martinik, 2007):

- napomahd odvodu odpadnich a Skodlivych latek z téla travicim Ustrojim, zvétSuje

objem stolice

- Zpomaluje vstfebavani glukézy, reguluje hladinu inzulinu a ptedchéazi kolisani

krevniho cukru
- Je potravou stfevnich bakterii, které¢ vyrabi nezbytné vitaminy
- strava s vlakninou vice zasyti a reguluje chut’ k jidlu

- dostate¢ny ptisun vlakniny snizuje hladinu cholesterolu v krvi a je prevenci one-

mocnéni strev
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- optimalizuje ¢innost zazivaciho ustroji, ¢imz se zlepsi vyluCovani, stav pleti, obno-
va lesku vlast, posileni nehtl a snizuje energetickou hustotu stravy, ¢imz podporuje

hubnuti

4.3 Proteiny

Bilkoviny patfi mezi jednu ze zakladnich Zivin, které potiebujeme ve stravé pfiji-
mat. Podileji se na vystavbé organt a svali. Jsou soucasti hormont, transportnich jednotek,
enzymu a protilatek. Doporuc¢ované mnozstvi pro piijem proteinti je ptiblizné 10-15%
Z celkového energetického prijmu. Nedostatecny piijem bilkovin miize mit vliv na téles-
ny i dusevni vyvoj, snizeni imunity, zhorSeni hojeni ran a na tvorbu otokd. Naopak nad-

mérny piisun proteind vede k pietéZovani ledvin a jater (Martinik, 2008).

U proteint je tieba davat také pozor na jejich biologickou hodnotu. Pro tvorbu sva-
loviny a dalsich tkani je potfeba piijimat vysoce biologicky hodnotné bilkoviny. Zivo&isné

bilkoviny jsou z tohoto pohledu vyhodné&jsi nez rostlinné (Nevoral, 2003).

Podle Andélové (In Martinik, 2007) jsou hlavnim zdrojem zivoci$nych bilkovin
maso, mléko, mlécné vyrobky a vejce. Mezi hlavni zdroje proteint rostlinnych se fadi lus-

téniny, mouka a vyrobky z ni, ofechy a mén¢ brambory.

4.4 Lipidy

Tuky jsou jednou z nezbytnych slozek nasi stravy, kterou nelze Gplné nahradit ji-
nymi slozkami stravy. Jejich vyznam spociva v celé Fadé nenahraditelnych faktoru.
Jsou jednou z nejvydatnéjSich slozek stravy, dodaji nam téméf dvojnasobnou davku ener-
gie, oproti bilkovindm a sacharidiim. Pro nd$ organismus prinaseji mnoho potiebnych
latek, jako jsou mastné kyseliny, vitaminy rozpustné v tucich, steroly a dalsi. Dodavaji nasi
stravé chutnost a piijemnost jak pifi Zvykani, tak i polykani. Pfi tepelné Gpravé diky nim
ziskame charakteristickou vini i chut’. Vyvolaji v nds pocit sytosti, ktery se dostavi az po

pul hodiné po zkonzumovani pokrmu (Pitha, Poledne, 2009).
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Dalsi vyznamnou roli tuku z pohledu biologického vyznamu maji pfi tvorbé bunéc-
nych a mitochondridlnich membran a jejich funkci, maji také zastoupeni v nervové tkani,
mozku a jsou podstatou steroidi. Neutralni tuky pro télo slouzi jako energeticka zasoba a
funguji jako mechanicka, tepelna a elektricka izolace. Ve stravé piijimame tuky predevsim
v podobé rostlinného oleje, mléénych produkti a zivo¢isného tuku. T¢lo je dale zpracovava

jako zdroj energie (Miillerova, In Svacina, 2010).

4.5 Pitny rezim

Pitny rezim je velmi dulezity pro nase zdravi, avSak byva Casto lidmi opomijeny.
V horSim ptipadé lidé védi, ze by se pit mélo, ale piesto toho nedbaji z riiznych divoda.
Dal$i problematickou zaleZitosti je, ze mnozstvi tekutin, které bychom méli piijimat, je
velmi rtiznorodé podle autord. Nékde je mozné se setkat s hodnotou 0,4 | na kilogram té-

lesné hmotnosti a jinde se uvadi pausalné 2-3 | tekutin.

Podle Roschinského (2006) télo vylouci denné v priiméru 2,51 tekutin v podobé po-
tu, moci, dychanim a stolici. Proto je dulezité tekutiny doplnovat v pribehu celého dne.
Cim vice mame pohybové aktivity nebo ma okolni prostiedi vyssi teplotu, tak bychom méli

pfisun tekutin zvysit.

U déti je denni potieba tekutin relativné nejvétsi vzhledem k jejich hmotnosti. Casto se
u déti v pitném rezimu chybuje a dit¢ si pak mize negativni navyky nést dale do Zivota.
Velmi diileZité je dodrzovani pitného reZimu i béhem $kolniho vyucovani, aby nedoslo

vlivem nedostatecné hydratace k inavé a snizené pozornosti (Machova, Kubatova, 2009).

4.6 Vitaminy, mineraly, stopové prvky

Vitaminy jsou latky, které jsou pro nas zivot nezbytné, nebot’ si je naSe t€lo neumi
samo vyrobit (kromé vitaminu D a K). N&které z nich funguji jako antioxidanty a bojuji
proti negativnim G¢inkim volnych radikali a tim ochranuji nase t€lo i imunitni systém.
Vitaminy obsahuji jak rostliny a potraviny z nich vyrobené, tak jsou i v mléce a mlécnych
vyrobcich, mase, vnitinostech a vejcich. T¢lo si je téméf nedokaze ulozit, proto by mély byt

prubézné dopliiovany stravou. Jsou dilezité i pro latkovou vyménu. DEli se na vitaminy
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rozpustné ve vodé (vitaminy skupiny B a vitamin C) a rozpustné V tucich (A, D, E, K)

(Pitha, Poledne, 2009).

Nedostatek vitamini muZe mit na naSe t€lo negativni vliv, ale i jejich nadbyte¢ny
pfijem nam muize uskodit. Nadmérny piijem vitamind si mizeme pifivodit hlavné pomoci
riznych dopliikl stravy, proto bychom si na né¢ méli dat pozor a ptipadné velmi uvazené
volit jejich vybér, pokud je to viibec nutné. Hlavné bychom se méli snazit vyhnout natlaku
od prodejcti dopliki, nebot’ jejich zdjmem je Casto zejména prodat a uz ne tolik pomoci

lidem.

Mineralni latky naSemu télu nedodévaji zddnou energii, ale pfes to by naSe télo
bez nich nemohlo spravné fungovat. Podileji se na metabolickych procesech a tvorbé tkani.
Jsou nezbytné pro nervovy systém a kosterni svaly. Proto je tieba dbat na vyvazenou stra-
vu, jist dostatek zeleniny a celozrnnych produktti. Stopové prvky se v nasem téle nachézeji
ve stopovém mnozstvi, ale i1 pfes to maji velmi dilezitou funkci a nemohli bychom bez

nich fungovat (Roschinsky, 2006).
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5 TELESNA AKTIVITA A SPORT

Pohyb a télesna aktivita patii mezi zakladni projevy existence zivota. Nase t¢lo se
vyvijelo k pohybu a aktivits, ktery je zajistovan &innosti kinetického aparatu (Celedova,
Cevela, 2010). V soucasnosti viak byva hypokineze typickym rysem Zivota lidi industria-
lizované spolecnosti. Nedostate¢na pohybova aktivita se podili na etiologii a patogenezi
vétSiny hromadnych neinfekénich nemoci, jako jsou kardiovaskularni nemoci, ortopedické
vady a onemocnéni pohybového apardtu, neurézy a nemoci z poruch vyzivy a metabolis-
mu, jako jsou obezita a ¢astecné i diabetes. V bézném zivoté€ se vSak dusledky hypokineze
mohou individudlné 1i8it u kazdého jedince, nebot’ jsou zavislé i na jinych ¢initelich (Kotu-

lan, 1993).

Pokud je pohybova aktivita dobfe indikovana a spravné provadéna, muze mit ptiz-
nivy vliv na zmeény jednotlivych systému v téle i organismu jako celku. T¢lesna aktivita ma
vliv zejména na kardiovaskularni systém, dychani, neuroendokrinni regulaci, metabolis-
mus, pohybovy systém, také ma vliv na zvyseni fyzické zdatnosti a vykonnosti, zvySuje se
tolerance ke stresu, ma vliv na zlepSeni Zivotniho stylu, zvySeni sebevédomi, pocit
dobré nalady a sniZeni nemocnosti. V1iv pohybu na vySe uvedené kategorie jsou opét

individualn¢ odlisné (Kotulan, 1993).

Myslim si, Ze vyznam pohybové aktivity je jednozna¢ny, a méli bychom se snazit
jej zatadit jako kaZzdodenni aktivitu pro nase zdravi. Zatazeni i tficeti minutové prochazky
nebo jakéhokoli pohybu nam zna¢né pomiize k dosazeni lepsiho zdravi a ptipadné k ubytku
nadbytecnych kilogramti. Nebo bychom se alespont méli snazit o snizeni vyuziti dopravnich

prostiedkt, vytaht ¢i eskalatori k tomu, abychom se vice hybali.

Velmi se mi libi jednoduchy napad od Gallowaye (2007), ktery navrhuje, abychom
chodili 10 000 kroku v den, kdy necvi¢ime a 6 000 kroku v den, kdy cvi¢ime. CoZ nas
donuti se vice hybat a vyplnit volnd mista pohybem. Pocet krokl si miZeme jednoduse
kontrolovat pomoci krokoméru. Pokud si tento pfistup osvojime, tak postupné nalezneme

dal$i moznosti ke sbirani kroku béhem dne.
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6 DUSEVNI ZDRAVI A PSYCHOHYGIENA

6.1 DuSevni zdravi

Psychické zdravi je neodmyslitelnou soucasti komplexniho lidského zdravi. Ani
V tomto pojeti nejde pouze o nepritomnost psychického onemocnéni, ale subjektivné pro-
Zivany pocit spokojenosti s kvalitou naSeho Zivota nam prinasi potéSeni. Projevuje se
zejména ve vztazich k druhym lidem, vnitinim klidu, individualnich schopnostech ¢lovéka,
ale i ve schopnosti vykonavat produktivni ¢innost. Takovi lidé jsou schopni kontrolovat
své mysleni, pocity i chovani. Psychické zdravi by mélo byt reprezentovano dusevni po-
hodou, kdy ¢lovék nepocituje tizkost, neodivodnény pocit viny, nevnima zadna omezeni
ve vykonu béznych ¢innosti. Proto by mél ¢loveék v dusevni pohodé byt schopen adekvatné
zvladat bézné zatézové 1 stresové situace, ptipadné problémy zvladda s nadhledem a vytvaii

kvalitni, obohacujici vztahy s druhymi lidmi (Blatulkova, Matéjkova, Brizkova, 2010).

S psychickym zdravim souvisi koncepce pojmu well-being, neboli stav, kdy je ¢lo-
véku dobie. Je to pojem, ktery je podle Kebzyho (2005, In Blatulkova, Matéjkova, Briz-
kova, 2010) mozné v ¢estin¢ nahradit pojmem osobni pohoda. Coz je stav, ktery nam po-
maha cCelit stresu. Ryffova, Keyesova (1995, In Blatulkova, Matéjkova, Brazkova, 2010)

uvadi Sest zdkladnich oblasti osobni pohody:

1. Sebepfijeti — coz zahrnuje pozitivni postoj sam k sob¢, byt se sebou spokojeny,
pfijeti a pochopeni sebe sama i1 s dobrymi a Spatnymi vlastnostmi, pochopeni
vlastni minulosti.

2. Pozitivni vztahy s druhymi — vytvatet uspokojivé vztahy s druhymi lidmi, em-
patie a zajem o blaho druhych.

3. Autonomie — nezavislost, schopnost odolavat okolnim socialnim tlakim a za-

chovat si vlastni ndzory, navzdory o¢ekavani a hodnoceni druhych lidi.

4. Zvladani Zivotniho prostiedi — schopnost zvladat kazdodenni néroky, mit pre-
hled o okolnim déni, schopnost vidét a vyuzit ptilezitost pro dosazeni vlastnich
cilt.

5. Smysl Zivota — cilevédomost, pocit smyslu Zivota a sméfovani k dosazenti cili.
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6. Osobni rozvej — pocit neustalého rozvoje, byt otevieny novym vécem, schop-

nost vidét pozitivni zmény vlastniho osobnosti a chovani.

6.2 Psychohygiena

Dusevni zdravi je pro nas velmi diilezit¢ a ma znacny vliv na to, jak se celkové ci-
time, proto je dilezité o n¢j pravidelné pecovat. Jako jeden z prostiedkil, ktery mizeme
pouzit, je dusevni hygiena, neboli psychohygiena a jeji nastroje, které nam pomahaji udr-

zet nasi psychiku v dobré kondici.

Psychohygiena je védni disciplinou na rozhrani 1ékai'skych, psychologickych a soci-
alnich véd. Jejim centrem z4jmu je prevence vyskytu dusevnich onemocnéni a poruch.
DusSevni hygiena se snazi nalézt vhodnou cestu k naplnéni zivota a poméha ndm ochranit a

upevnit nase dusevni zdravi (Blatulkova, Matéjkova, Brazkova, 2010).

DuSevni hygienu miiZzeme chépat jako propracovany systém pravidel a rad vedou-
cich k udrZeni, prohloubeni ¢i znovunalezeni duSevni rovnovahy. Do tohoto tématu také
patii pojem duSevni zdravi, ktery zahrnuje idedlni stav, ktery je vysledkem dodrZovani
zasad psychohygieny. Psychohygiena v sobé zahrnuje zasady zivotospravy, komunikaci
S lidmi, feSeni konfliktl a rliznych Zivotnich situaci, emocionalniho napéti, strest, atd. (Ce-

ledova, Cevela, 2010).
Psychohygiena je ur¢ena pro zdravé lidi jako prevence, ale 1 pro ty, kteti maji né&ja-
ké onemocnéni. DuSevni hygiena miiZe pomoci:

- Zdravym lidem, kterym pomaha si zdravi i nadéle udrzet a Zit kvalitni Zivot, poma-

ha k lepSimu pfizplisobeni na ménici se Zivotni podminky

- lidem na hranici mezi zdravim a nemoci, to jsou lidé, ktefi nemocni nejsou, ale
neciti se uplné v poradku. Diky mentédlni hygiené¢ se mohou Iépe poznat a zjistit pfi-

¢iny ptichédzejiciho onemocnéni
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- nemocnym lidem, ktefi diky péci l€ékare a psychohygiené¢ mohou zkratit dobu ne-
moci, zlep$it dusevni rovnovahu, vedouci k uspésné 1é¢bé (Blatulkova, Matéjkova,

Bréizkova, 2010)

Mentalni hygiena mize mit vliv na podminky naseho Zivota, kdy poméaha snizovat
¢1 odstranit rizika, kterd vyvolavaji nebo udrzuji psychické problémy, poruchy nebo one-
mocnéni. Nebo zvysuje vliv ochrannych faktorti, které mentalni zdravi a osobni pohodu

podporuji (Celedova, Cevela, 2010).

Psychohygiena pouziva pro dosazeni vysledkt rizné techniky, které mohou piispi-
vat k psychické rovnovaze. Podle Blahutkové (2005, In Blatulkova, Matéjkova, Brazkova,
2010) to jsou:

- slovo

- hudba

- pohyb

- relaxace

- Mmasaze

- energie

- psychostimulace

- zivotni styl a zivotni filozofie
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7 VYCHOVA KE ZDRAVI

V druhé poloviné minulého stoleti byl popsan pojem ,,health behavior®, ktery popi-
soval ¢innosti osob zaméfené na prevenci onemocnéni. Cela fada studii uvadi, ze vice nez
50% nahlych amrti je v souvislosti s Zivotnim stylem takto postiZzenych osob (Celedova,
Cevela, 2010).

Na zaklad¢ téchto tidaji si myslim, ze je dalezité zvysit povédomi o zdravém zivot-
nim stylu u obyvatel CR, éemuz miize znaén& napomoci vychova ke zdravi a zdravému
Zivotnimu stylu, kterd zejména u déti a mladeze je z celospoleenského a 1ékarského po-
hledu velmi vyznamna v primarni prevenci déti a mladeZe. Hlavnim tkolem této preven-
ce je ochrana a posilovani zdravi déti a mladeze. Znacnou roli v této oblasti zastavaji ucite-
1¢ a vychovatelé. Vysledky jejich prace, pfistup a znalosti maji vliv na fixovani zdravotnich
zasad u malych déti, ¢imz tvoii zdravotni zaklad pro nasledujici generace dospélych. Osvo-
jené zasady zdravého Zivotniho stylu maji vliv na jejich odolnost, zdatnost i délku zivota

(Alois Andél, In Martinik, 2007).

Dle Celedové a Cevely je cilem vychovy ke zdravi podnitit k pé¢i o své zdravi jedin-
ce bez ohledu na vek. Jako zéklad je tfeba vést lidi k posilovani sebediivéry, sebeuvédome-
ni a samostatnosti. Vychova ke zdravi obsahuje aktivity zvySujici zdravotni povédomi je-
dince 1 spolecnosti, rozsifuje poznatky o zdravi, u¢i zdravému Zzivotnimu stylu a vlastni
zodpovédnosti za své zdravi. Vychova ke zdravi by méla byt zamétena jak na jednotlivce
(zdravé 1 nemocné, i ty, jejichz zdravi je ohrozeno), na urcité skupiny obyvatel (od déti az

po seniory), tak i na obyvatelstvo jako celek (Celedova, Cevela, 2010).

Naplni vychovy ke zdravi by mély byt ¢innosti zamétené na poskytovani informaci
lidem o moZnostech a zplsobech, jak onemocnénim ptredchazet, zlepsit jejich védomosti,
motivaci, ovliviiovat postoje a pifimeét jedince k vétSimu zajmu o své zdravi a snaze o n¢j
aktivné peCovat, tedy jej chranit, upeviiovat a rozvijet. Jednim z néstroji vychovy ke zdravi
by mohl byt socialni marketing, ktery mize zamérné ptsobit na urcité skupiny obyvatel-
stva a zamérné propaguje a ma vliv na zménu postojii obyvatel smérem ke spravnému pii-
stupu ke zdravi. Socialni marketing vychazi z obchodniho marketingu a jeho néstrojem
propagace mohou byt jakakoliv média. Vychova ke zdravi jako takova je pro jednotlivce i

spole¢nost, nebot’ rozviji humanni postoje celé spole¢nosti (Celedova, Cevela, 2010).
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8 VOLNY CAS A PEDAGOGIKA VOLNEHO CASU

8.1 Volny ¢as

Volny ¢as je podle Pavkové, Hajka a Hofbauera mozné pojimat jako protipol prace
a povinnosti, ¢as, kdy je na nasi svobodné volbé&, co si vybereme za aktivity, které mame
radi a pfinaseji nam pozitivni pocity a uvolnéni. Pod tento pojem lze zahrnout jak odpo¢i-
nek, relaxaci, zabavu, zajmové ¢innosti, dobrovolné vzdélavani, dobrovolnou a spole-
¢ensky prospéSnou ¢innost, tak i Casové ztraty, které se s témito aktivitami poji (Pavkova,

1999).

Podle E. Bakalate (1978, In Némec, 2002) ma volny cas také dimenzi socialni, ne-
bot’ velka ¢ast aktivit ma spolecensky vyznam i dosah, nebot’ probihaji ve skupinach, orga-
nizacich a spolecenskymi vazbami. Také ¢lovék svymi aktivitami ve volném Case vytvaii

hodnoty a také spole¢nost podminiuje jeho Cinnosti.

Co se tyka volného Casu déti a mladeze, do této oblasti nepatii vyucovani a ¢innosti,
které¢ s nim souviseji, také sem nepatii sebeobsluha, zédkladni péce o zevnéjSek a osobni
véci, provoz rodiny, domécnosti, vychovného zatfizeni, dal$i ulozené vzdélavani ¢i dalsi
Casové ztraty. Do oblasti volného Casu také nespadaji €innosti spojené s uspokojovanim
zakladnich biologickych potieb, jako je napf. jidlo, spanek, hygiena, zdravotni péce aj.
(Pavkova, 1999).

Specifikem volného ¢asu u déti a mladeze je vhodné pedagogické ovliviiovani
ptehled v oblasti zajmové Cinnosti, potiebuji citlivé vedeni a pestrou skalu aktivit, ze kte-

rych si mohou svobodné vybrat, co je bude zajimat (Némec, 2002).

Zpusob, jakym vyuzivame volny ¢as, je jednim ze stéZejnich ukazateli Zivotniho
stylu. Kazdy ¢lovék ma urc¢ity hodnotovy systém, podle kterého riznym aktivitam piikla-
da duraz. Také Ize hodnotit, jaké mnozstvi aktivity je cloveék schopen vyvinout, aby dosahl
toho, co chce. Zna¢ny vyznam maji také socialni vztahy a interakce, nebot’ volny ¢as pre-
vazné travime v uréité spolecnosti druhych lidi. Neodmyslitelnou roli zde hraje i rodina,
nebot’ pravé v ni si ¢lovék osvojuje zkuSenosti se zpisobem traveni volného Casu. Déti

prevazné napodobuji Zivotni styl rodicu i celé rodiny (Pavkova, 1999).
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Myslim si, Ze je ziejmé klast diiraz v oblasti zdravého zivotniho stylu na hodnotné
traveni volného ¢asu, nebot’ pravé ve volném ¢ase mame prostor péstovat a rozvijet kva-
litni Zivotni styl zaméfeny na pozitivni ¢innosti, jako je napt. pohybova aktivita, sport atd.
Pokud bude dité nebo mladez travit vhodnym zplisobem sviij volny Cas, je to i soucasné
dobra prevence vzniku socialné patologickych jevu, které jednak nejsou pro spolecnost
zadouci, ale muze pii nich 1 dochéazet k negativnim ndvyktim, ¢i dokonce k ohrozeni zdravi
daného jedince nebo celé skupiny. Coz zminuje i Pavkova (1999), ze pedagogika volného
¢asu muze pomoci pred vznikem nevhodnych forem spole¢enského chovani, zejména v
souvislosti s neustale rostoucim poétem vyskytu kriminality mladistvych a snizujicim se

vékem delikventa.

8.2 Pedagogika volného ¢asu a Zivotni styl

Ukolem pedagogiky volného ¢asu je vést déti a mladez za pomoci dospélych
k tomu, aby byly schopny si samostatné vybirat ¢i vytvaiet vhodné aktivity a jejich prove-
deni zpisobem, ktery by vedl K jejich osobnimu rozvoji, ale i jejich spolec¢enskému okoli a

piirodé (Hofbauer, 2004).

Pedagog, ktery s détmi pracuje v jejich volném cCase, by mél byt schopen vytvofit
prostiedi, které je pro dit¢ bezpecné, ptijemné a tvirci. Jeho cilem by mélo byt uspokojeni
jednotlivych potieb a zajml jemu svéfenych déti (Némec, 2002). Podstatnou roli hraje také
vhodné naplnéni volného ¢asu z pohledu dusevni hygieny, nebot” zpiisob relaxace, rekreace
a zabavy ma znacny vliv na studijni vykon déti a mladeze a pracovni vykonnost dospélych.
Nemaly vliv ma zdjmova ¢innost ve volném c¢ase na budouci partnersky vztah a rodinu.
Velky duraz bych také kladla na vedeni déti k celozivotnimu vzdélavani v jakékoliv oblasti
zajmu. Oblast volného ¢asu ma funkci vychovnou, vzdélavaci, socialni, ale i zdravotni

(Pavkova, 1999), a proto souvisi se zdravym Zivotnim stylem.

Zde bych chtéla ptfedevsim vyzdvihnout zdravetni funkci volného Casu, ktera spo-
¢iva zejména ve stfidani charakteru provadénych ¢innosti. Nejdalezitéjsi vliv ma na zdravi
aktivni pohyb na Cerstvém vzduchu, tedy rizné télesné a sportovni aktivity, které kompen-
zuji nedostatecny pohyb po Skolnim vyucovéani nebo piipravé na néj. Stravovaci zafizeni

mohou vést déti ke zdravé vyzive. Velmi dilezité pro zdravi je spravné dodrZzovani hygieny
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(Pavkova, 1999). Vést déti a mladistvé k aktivité a pohybu je velmi dilezité, zvlasté
v dobé, kdy podle P. Saka (2000, In Kraus 2001) se u této skupiny prohlubuje pasivita,

konzum a nenaro¢nost v traveni volného casu.

Volny ¢as a zpisob, jakym jej vyuZivame, je jednim z vyznamnych ukazateld
Zivotniho stylu. Na volny ¢as a zivotni styl ¢lovéka ma vliv pfedevsim jeho hodnotova
orientace, ktera se tvoii na zaklad¢ jeho podminek, ve kterych zije, a také jeho aktivity.
Jednotlivi lidé se 1isi podle toho, jakou hodnotu pfipisuji svému volnému Casu. Mizeme se
setkat s lidmi, ktefi volny ¢as nepovazuji za hodnotu, a orientuji se pouze na podavani pra-
covniho vykonu, nebo se také mizeme setkat s opacnym piipadem. Ale ani jedna z téchto
moznosti neni upln€ vhodna. Nejvhodnéjsi by bylo, pokud by byl ¢lovék schopen najit rov-
novahu mezi praci a volnym ¢asem nutnym k regeneraci sil. Rovnéz je zna¢ny individualni
rozdil mezi lidmi podle toho, jaké mnozstvi energie jsou schopni vyvinout, aby se dané

aktivity zacastnili bud’ aktivng, ¢i pouze pasivné (Pavkova, 1999).

Lisit se miize i mnozstvi socialnich kontaktli ve volném case a nemaly vyznam ma i
charakter socidlni skupiny, se kterou volny ¢as trdvime. StéZejni vliv na traveni volného
Casu ma rodina, ktera nas od tlého véku ovlivituje v oblasti vyuzivani volného Casu a
zivotniho stylu jako celku. Proto je velmi dulezité, jaké hodnoty rodina ditéti predava a
jakym zpisobem ho vede k aktivitam, kter¢ mohou volny €as jedince naplnit (Pavkova,
1999). Dulezita je tedy hodnotova orientace a motivace rodiny k dosahovani cild, ¢asové
uspotadani aktivit v rodiné a jejich finan¢ni situace. Napli volného ¢asu déti v riznych
rodinéch se tedy lisi podle socialniho statusu rodiny, zivotniho stylu a vztahu k aktivitdm

ve volném case (Hofbauer, 2004).

Také vychova ke zdravému Zivotnimu stylu s volnym ¢asem a jeho pedagogic-
kym ovlivnénim pomérné tizce souvisi. Bylo by velmi zaddouci, aby se jak rodi¢im, peda-
gogiim, socidlnim pedagogliim i vS§em dalSim osobam, kteti se na vychové podileji, podatilo
uspét v pozitivnim rozvoji déti a mladeze, a aby dosahli stanovenych cild. K tomuto by

mohla v praxi prispét svym dilem i socialni pedagogika.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

47

II. PRAKTICKA CAST
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9 METODOLOGIE VYZKUMU

V teoretické Casti jsem se snazila nastinit jednotliva témata, ktera se dotykaji oblasti
zdravého zivotniho stylu, coZz zahrnovalo problematiku zdravi s jeho determinantami, pre-
venci, zivotni styl a jeho soucasnou podobu, téma nadvahy a obezity, navykovych latek,
zdravého zivotniho stylu, zdravé vyzivy, télesnych aktivit, duSevni hygiena, vychovy ke
zdravi, volného casu a pedagogiky volného ¢asu. To tvofilo teoretickou oporu vyzkumné

¢asti, kterd se tyka zivotniho stylu déti na druhém stupni zakladni Skoly.

V praktické ¢asti jsem se zaméfila na zjistovani zivotniho stylu déti. Na zéklad¢ to-
hoto smiSeného vyzkumu se pokusim navrhnout mozna feSeni a opatieni, ktera by mohla
napomoci ke zlepSeni zivotniho stylu déti na zkoumané zakladni Skole. Konkrétni empiric-
ké udaje pro tyto navrhy poskytuje kvantitativni ¢ast vyzkumu, v rdmcei dokresleni tématu
jsou v kvalitativni ¢asti vyzkumu uvedeny kazuistiky, majici za cil pomoci konkrétnim

osobam.

9.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je zjistit a popsat Zivotni styl déti na druhém stupni zékladni Skoly,
konkrétné jejich zpusob stravovani, mnozstvi pohybové aktivity, kvalitu zdravi, vztah
k navykovym latkam u respondenti na zakladé dotazniku a jejich subjektivni nahled na

jejich zivotni styl na zdklad€ inventafe tvrzeni a navrhnout mozn4 feseni dané situace.

Dil¢i cile:
1. Popsat Zivotni styl déti na druhém stupni zékladni Skoly.
2. Zjistit odliSnost v Zivotnim stylu déti v zavislosti na pohlavi ditéte.

3. Zjistit odlisnost v zivotnim stylu déti v zavislosti na véku ditéte reprezentovanym

Skolni tfidou, kterou navstévuji.
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9.2 Vyzkumny problém

Oblast zdravého zivotniho stylu je v dne$ni dob¢€ velmi aktudlnim tématem a je po-
mérn¢ problematicka, nebot’ na nas v dnesni hektické dobé piisobi cela fada faktort, napf.
stres, spéch, piesycenost podnéty, stale se zvysSujici naroky na vykonnost, atd., coz miizeme
ovlivnit pouze do urc€ité miry. Zajimalo m¢, jakym zptisobem je ¢lovek schopen reagovat
na tyto podnéty a piipadné je usmérnit. Vime, ze Gplné odstranit je nelze, nebot’ s nasim

Zivotem bezprostfedné souviseji.

To vSe zacina pusobit i na déti, nebot’ i ty se mohou potykat se zvySujicimi se naro-
ky jak ve $kole, tak od rodi¢ii nebo v zajmovych krouzcich, které navstévuji. S rostoucimi
pozadavky se muze zvysSovat i pocitovany stres a dité trpi nedostatkem volného ¢asu pro
odpocinek, relaxaci, sport Ci pfipravu kvalitni potravy. V takovém piipad¢ Casto ¢lovek
sahne k mén¢ kvalitnim potravinam, rychlému obcerstveni nebo fidi vybér stravy pouze
podle chutovych preferenci, coz se mize od kvalitni vyZivy zna¢n€ vzdalovat. Nemaly vliv
na Zivotni styl maji 1 navykové latky, se kterymi se mohou déti béhem svého zZivota potkat,
nebo je zacit dokonce uzivat. Proto jsem se rozhodla zvolit toto téma a zaroven rozdé€lit
praktickou Cast na kvantitativni a kvalitativni. Na zakladé€ tohoto rozdéleni jsem nasledné

formulovala vyzkumné problémy.
Vymezeni vyzkumného problému pro kvantitativni ¢ast vyzkumu

- Jaky je zivotni styl déti na druhém stupni zkoumané zékladni Skoly?

Diléi vyzkumné problémy pro kvantitativni ¢ast vyzkumu

- Jaké jsou stravovaci navyky a pitny rezim u déti na druhém stupni zkoumané za-

kladni Skoly?

- Jaka je troven pohybové aktivity a sportu u déti na druhém stupni zkoumané za-

kladni Skoly?
- Jaké je zdravi u déti na druhém stupni zkoumané zékladni skoly?

- Jaké zkuSenosti maji déti na druhém stupni zkoumané zakladni Skoly s ndvykovymi

latkami?
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Vyzkumny problém kvalitativni ¢asti vyzkumu

- Jaké jsou problémy déti, které maji zdjem nebo potiebuji zménit sviij zivotni styl?

9.3 Pojeti vyzkumu

Pro tento vyzkum bych volila smiSeny druh vyzkumu, aby bylo mozné problema-
tiku postihnout jak z kvantitativniho, tak i kvalitativniho hlediska, a tim ziskame $ir§i po-
hled na dané téma. Na zakladé tohoto zkoumani bude mozné navrhnout moznosti ke zlep-

Seni a zkvalitnéni Zivotniho stylu vybranych déti.

9.4 Stanoveni proménnych a hypotézy

9.4.1 Proménné

Podle Marsalové je proménna termin, ktery se pouziva pro oznaceni prvku zkou-
mani, ktery nabyva rliznych hodnot a mliZze se ménit. Miize to byt jev, vlastnost, podminka
nebo Cinitel. Je vSak na vyzkumnikovi, aby definoval, jakych vlastnosti miZze proménna
nabyvat (In Gavora, 2000). V piipadé tohoto vyzkumu volim jako proménné vék repre-
Zentovany Skolni tfidou, kterou déti navstévuji, a pohlavi respondentii, coZ jsou pro-
ménné nominalni (Svec, Hrbagkova, 2007). Podle Gavory je vék respondenti proménna
méritelna a pohlavi je kategorialni proménna, kterou kvantifikovat nelze, a v tomto pii-
pade se nazyva proménna dichotomicka. Jednotlivé proménné mohou byt v uréitém vza-
jemném vztahu, kdy jedna proménnd ma vliv na zménu proménné druhé. Proménna, ktera
je pfi¢inou zmény, je nezavisle proménna, coz je v tomto piipad¢é vék a pohlavi respon-
dentl. Zavisle proménna je ta, jejiz hodnoty se vlivem nezavisle proménné méni, coz jsou

jednotlivé kategorie Zivotniho stylu respondenti (Gavora, 2000).
Nezavisle proménna

- vek respondenti je v tomto vyzkumu vyjadien tfidou na zakladni $kole, kterou zaci

navstévuji, tedy 6., 7., 8., 9. tfida

- pohlavi respondentt
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Zavisle proménna

- kategorie zivotniho stylu respondentdi, jako je stravovaci a pitny rezim, mnozstvi
pohybovych aktivit a sportu, zdravi a vztah k navykovym latkam, které zjistime na

zaklade vysledkt z dotazniku vyplnéného respondenty

9.4.2 Hypotézy

V kvantitativnim vyzkumu jde pfedev§im o ovéfovani hypotéz, které se tykaji vzta-
htt mezi proménnymi (Chraska, 2003). Hypotézy poskytuji informace o sméfovani vyzku-
mu a tim rozdé€li vyzkumny problém na mensi ¢asti, které jsou konkrétnéjsi. Cely vyzkum
se pak soustfedi na potvrzeni ¢i vyvraceni hypotéz, které tvoti vyzkumny predpoklad (Ga-
vora, 2000). Nasledujici hypotézy se tykaji dil¢ich vyzkumnych problému.
Hypotézy

Hypotéza 1

Divky davaji vice pfednost zdravé stravé, nez chlapci.

Hypotéza 2

S rostoucim veékem ditéte roste i frekvence vystavovani se stresu.
Hypotéza 3
- Divky vice podléhaji stresu nezZ chlapci.

Hypotéza 3

S rostoucim vékem déti se Castéji vyskytuje jejich zkuSenost s ndvykovymi latkami.

9.5 Vyzkumny soubor

Zakladni soubor tvoii podle Gavory v§echny osoby, kterych se vyzkum tykéa (Gavora,
2000). V ramci mého vyzkumu tvofi zakladni soubor vSechny déti druhého stupné zkou-
mané zakladni $koly, ktera se nachazi ve mésté Zabieh, okres Sumperk. Vyzkumny sou-
bor budou tvofit déti z druhého stupné zkoumané zékladni $koly v Zabiehu, okres Sum-

perk, které ve Skole budou pfitomny. Vyzkumny soubor byl zvolen dostupnym vybérem.
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Respondenty pro kvalitativni ¢ast prace zvolim také dostupnym vybérem. Vysledky vy-

zkumu bude mozné zobecnit pouze na tento vyzkumny soubor.

Zéakladni soubor pro kvantitativni ¢ast vyzkumu tvofilo 226 déti druhého stupné

zkoumané Skoly. Vyzkumny soubor zahrnovalo celkem 184 respondentt.

M Divky
M Chlapci

Graf. 4 Zastoupeni respondentii podle pohlavi v kvantitativni

casti vyzkumu

W 6. tfida
W 7. tiida
8. tiida

9. tfida

Graf. 5 Zastoupeni respondentii podle skolnich trid v kvantitativni

casti vyzkumu
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Pro kvalitativni ¢ast vyzkumu jsem zvolila dostupnym vybérem tii respondenty

z tad svych klientt, ktefi maji potfebu zménit sviij Zivotni styl.

9.6 Vyzkumné metody

V kvantitativni ¢asti prace bych jako vyzkumnou metodu zvolila dotaznik, nebot’
je frekventovanou metodou ziskavani dat v oblasti pedagogického vyzkumu. Piedstavuje
soubor otazek, na které respondent odpovida pisemné (Chraska, 2007). Také je urcen pro
hromadny sbér informaci a je ekonomicky z ¢asového hlediska (Gavora, 2000). V dotazni-
ku, ktery je anonymni, mohou respondenti najit celou fadu otazek ¢&i polozek, které jsou
rozdéleny do tematickych okruhti a reprezentuji jednotlivé kategorie zivotniho stylu. Na
konci dotazniku jsou zatazeny faktografické otazky tykajici se respondenta samotného.
Otazky ¢i polozKky v dotazniku jsou jak uzaviené, tak i polouzavi‘ené, aby méli respon-
denti moznost se vyjadfit, pokud jim nabizené moznosti nevyhovuji. Dale pak nasleduje
inventafr tvrzeni s pétibodovou intervalovou $kalou likertova typu, zaméfenou na posu-
zovani zivotniho stylu respondentti. Pii vypliovani mize dojit ke zkresleni udaji jak nad-
hodnocenim, podhodnocenim ¢i centralni tendenci, kdy se respondent vyhyba krajnimu

hodnoceni (Gavora, 2000).

Navratnost dotazniku by méla byt dobra, nebot’ budu respondentim dotazniky
osobné rozdédvat a po jejich vyplnéni si je vysbiram. Tim je zarucena maximalni navratnost

dotaznikti od vSech pritomnych respondent.

Pro kvalitativni Cast prace pouziji jako design vyzkumu piipadovou studii, ktera
bude zpracovana metodou kazuistiky tykajici s oblasti zivotniho stylu. Piipadova studie se
bude vzdy tykat jedince, ktery je typickym, neboli reprezentativnim piipadem (Svaficek,
Sed’'ova, 2007). Kazuistika se bude skladat ze zakladnich tidaji o klientovi, informaci o
dosavadnim pribéhu a vyvoji problému a z rozhovoru s klientem, kde bude obsazeno pro-
zivani problému klientem, Zivotosprava, denni rezim a dale budou popsany konkrétni na-

vrhy na feSeni klientovi situace.
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9.7 Sbér udaju

S vyzkumem jsem oslovila zakladni $koly v Zabiehu, okres Sumperk. Vyzkum mi
umoznila provést jedna z oslovenych zakladnich $kol, nebot’ vyzkum narusil vyuku v jed-
nom S$kolnim dnu u zakt celého druhého stupné. S provedenim vyzkumu souhlasil feditel
Skoly, ktery ve Skolnim rozhlase upozornil vyucujici na pribéh vyzkumu v daném dni, a
pozadal je o umoznéni vyzkumu v ramci jejich vyucovani.

Vyzkum probihal v jednotlivych tfidach tak, ze zaci byli seznameni se zptisobem
vypliovani dotazniki, a byl jim vysvétlen zptisob vypoctu BMI, ktery byl u otazky ¢. 12
dotazniku, nebot’ pro déti 6. a 7. tfidy byl tento vypocet pomérné narocny. Po vyplnéni do-
taznikti od déti jsem si zaznamy vybrala, ¢imz se mi zajistila maximalni navratnost dotaz-
nikd.

Kvalitativni ¢ast vyzkumu probihala s klienty v kancelafi vyzivové poradny, kdy
byli klienti obezndmeni s uvetejnénim jejich piipadu pro ucely diplomové prace. Sbér in-
formaci probihal formou konzultace, kdy jsem si od klienta zjistila potiebné informace. Ty
jsem dale zpracovavala a nasledné jsem navrhovala adekvatni zmény v Zivotnim stylu kli-

enta, které by vedly k pozadovanym vysledktim.

9.8 Zpiisob zpracovani dat a interpretace vysledku

9.8.1 Zpisob zpracovani dat

Data z dotaznikli vyhodnotim na zakladé Cetnosti jednotlivych odpovédi, které se-
fadim do tabulky. Pro zjisténi, zda existuji vyznamné rozdily mezi odpovéd’'mi déti podle
véku vyjadiené v podobé Skolni tiidy, kterou navstévuji, podle pohlavi respondentd, pouzi-
ji chi-kvadrat. Pro vyhodnoceni inventafe tvrzeni s likertovymi $kalami budu pouzivat pro-
centuelni zastoupeni jednotlivych odpovédi u Skolnich tfid. Vysledky budu zpracovavat

v programu Excel.

Kwvalitativni ¢ast prace zpracuji v podobé piipadové studie formou kazuistiky.
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9.8.2 Vysledky kvantitativniho vyzkumu a jejich interpretace

Dale budou nasledovat jednotlivé tabulky vysledkt z dotazniku jak s ¢etnostmi od-

povédi, tak i s procentuelni uspésnosti v jednotlivych otazkach, tak i v celé kategorii. Dale

muzeme u jednotlivych oblasti nalézt i vypocty chi-kvadratl, interpretaci jejich vysledki a

grafy pro véts$i ndzornost.

9.8.2.1 Strava a pitny reZim

Jako prvni bude nasledovat oblast stravy a pitného rezimu u déti. Vysledky jsou

uvedeny jak vhledem ke Skolni tfid€, kterou déti navstévuji, tak i v zavislosti na pohlavi

ditcte.
|.  STRAVA A PITNY REZIM 6. tiida | 7. téida |8. tfida | 9. t¥ida
1. | Kolik litri tekutin denné vypijete?
a |[Mén€nez 0,51 0 1
b|05-11 14 7 10
c |1-1,51 18 14 14 ©
d|1,5-2]1 10 13 15 15
e | 2lavice 10 7 9 8
procento spravnych odpovédi 73% 81% 81% 74%
2. | Kolikrat denng jite?
a |1-2x 6 0 0
b [3x 16 15 9
c |4-5x 25 21 31 31
d |Vice krat 5 6 7 2
procento spravnych odpovédi 58% 64% 81% 77%
Kolik kusti ovoce a zeleniny denné snite? A uved'te piiklad
3. | toho, co jite.
a |Nejim ovoce ani zeleninu pravidelné kazdy den 10 11 6
b |1ks 8 8 10
c |2-3ks 25 22 25 21
d [4-5ks 5 2 1 5
e | Vice 4 0 2 1
procento spravnych odpovédi 17% 5% 6% 14%
4. | Potraviny a jidlo si vybirate podle:
a | Reklamy 0 0 1
b | Ceny 4 1 7
¢ | Toho, co mi chutna 38 36 31 37
d | Podle vyZivovych hodnot 5 4 2 2
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e |Jiny divod — uved’ jaky: 5 1 6 3
procento spravnych odpovédi 10% 10% 4% 5%

5. | Jaky typ stravy doma prevazné konzumujete?

Tradi¢ni cCeska kuchyné (pi. omacky, knedliky, tucnéjsi

a | maso, hodné omasténé jidlo,...) 17 26 25 24
Ptrevazné smazena jidla, polotovary ¢i rychlé obcerstveni
(pt. hranolky, smazeny syr, fizky, hamburgery, oblozené

b |bagety s majonézou, ...) 8 0 7 2
Jidlo obsahuje hodné zeleniny (pf. témér kazdé jidlo obsahuje
rizné mnozstvi zeleniny syrové nebo dusené, varené, pece-

c |né,..) 24 14 14 16
Doma se nevafi, jime pouze studenou kuchyni (pf. obloze-

d |né pecivo atd.) 3 2 1 1
procento spravnych odpovédi 46% 33%| 30% 37%
procentuelni mnoZstvi spravnych odpovédi v oblasti 41% 39% 40% 41%

Tab. 5 Vysledky dotazniku z oblasti stravy a pitného rezimu podle skolnich trid

|. STRAVA A PITNY REZIM chlapci | divky

1. | Kolik litrd tekutin denné vypijete?

a |Ménénez0,51 0 5

b [0,5-11 12 25

c [1-151 29 26

d [1,5-21 32 21

e | 2lavice 23 11

procento spravnych odpovedi 88% | 66%

2. | Kolikrat denné jite?

a |1-2x 3 4

b |3X 25| 24

c |4-5x 55 53

d | Vice krat 13 7

procento spravnych odpovedi 71% | 68%

3. |Kolik kusii ovoce a zeleniny denné snite? A uved’te ptiklad toho, co jite.

a | Nejim ovoce ani zeleninu pravidelné kazdy den 26 10

b |1Kks 20| 15

c [2-3ks 43 50

d |[4-5ks 2 11

e |Vice 5 2

procento spravnych odpovédi 7% | 15%

4. | Potraviny a jidlo si vybirate podle:

Reklamy 0
Ceny 4
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Toho, co mi chutna 70 72
Podle vyzivovych hodnot 6 7
Jiny divod — uved’ jaky: 10 5
procento spravnych odpovedi 6%| 8%
Jaky typ stravy doma pfevdzné konzumujete?

Tradi¢ni Ceska kuchyné (pf. omacky, knedliky, tu¢néjsi maso, hodné omasténé

jidlo,...) 56| 36
Prevazné€ smazena jidla, polotovary ¢i rychlé obcerstveni (pf. hranolky, smaze-

ny syr, fizky, hamburgery, oblozené bagety s majonézou, ...) 11 6
Jidlo obsahuje hodné zeleniny (pr. témér kazdé jidlo obsahuje rlizné mnozstvi zeleni-

ny syrové nebo dusené, varené, pecené,...) 24 44
Doma se nevafi, jime pouze studenou kuchyni (pf. obloZené pecivo atd.) 5 2
procento spravnych odpovédi 25% | 50%
procentuelni mnoZstvi spravnych odpovédi v oblasti 39% | 41%

Tab. 6 Vysledky dotazniku z oblasti stravy a pitného rezimu podle pohlavi deti

Zavislost kvality pitného reZimu na pohlavi ditéte, ktera se tyka hypotézy ¢ 1. Divky davaji

vice prednost zdravé strave, nez chlapci.
H1,: Mezi pohlavim ditéte a kvalitou pitného reZimu neni zavislost.

H1a - Mezi pohlavim ditéte a kvalitou pitného rezimu je zévislost.

Chlapci Divky x

0(2,61) 5(2,39) 5
Méné€ nez 0,51

12 (19,3) | 25(17,7) |37
0,5-11

29 (28,7) | 26 (26,3) |37
1-151

32 (27,65) | 21 (25,35) | 53
1,5-2 1

23 (17,74) | 11 (16,26) | 34
2 1avice

96 88 184
>

Tab. 7 Relativni a ocekavané Cetnosti chlapcii a

divek v oblasti pitného reZimu
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X% = (P-0) = (0-2,61)® + (5-2,39) 2 + (12-19,3) ® + (12-17.7) * + (25-28,7) ® + (29-26,3) % +

@) 2,61 2,39 19,3 17,7 28,7 26,3

(26-27,65) > + (32-25,35) % + (21-17,74) > + (23-16,26) ® = 15,931

27,65 25,35 17,74 16,26
f=(r-1).(s-1)=4

Pro vypocitany pocet stupnti volnosti 4 a pro zvolenou hladinu vyznamnosti 0,05 je
ve statistickych tabulkach uvedena kritickd hodnota testového kritéria Xzoyosz 9,488. Pri
porovnani vypocitané hodnoty a kritické hodnoty uvedené v tabulkach jsem zjistila, ze vy-
pocitanad hodnota je vyssi nez hodnota kritickd. Na zaklad¢ toho mizeme zamitnout nulo-
vou hypotézu. Na zaklad¢ vypoctu byla zjisténa statisticka souvislost mezi vysledky otazky
a pohlavim respondentii. Proto mizeme fici, Ze mezi pohlavim respondentii a kvalitou

pitného reZimu je zavislost.

Zavislost konzumace ovoce a zeleniny na pohlavi ditéte, ktera se tyka hypotézy ¢ 1. Divky

davaji vice prednost zdravé strave, nez chlapci.
H2, : Mezi pohlavim ditéte a konzumace ovoce a zeleniny neni zavislost.

H2a - Mezi pohlavim ditéte a konzumace ovoce a zeleniny je zavislost.

Chlapci Divky )
Nejim ovoce ani zeleninu | 26 (18,78) | 10 (17,22) | 36
pravidelné kazdy den

20 (18,26) | 15 (16,74) | 35
1 ks

43 (48,52) | 50 (44,48) | 93
2-3 ks

2 (6,78) 11 (6,22) | 13
4-5 ks

5 (3,65) 2 (3,35) 7
Vice

96 88 184
)y

Tab. 8 Relativni a ocekdavané Cetnosti chlapcii a

divek v oblasti konzumace ovoce a zeleniny
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X?= (P-0)° = (26-18,78)% + (10-17,22)* + (20-18,26)° + (15-16,74)* + (43-48,52) > +

@) 18,78 17,22 18,26 16,74 48,52

+ (50-44,48) > + (2-6,78) ® + (11-6,22) > + (5-3,65) * + (2-3,35) ® = 15,549

44,48 6,78 6,22 3,65 3,35
f=(r-1).(s-1) =4

Pro vypocitany pocet stupnti volnosti 4 a pro zvolenou hladinu vyznamnosti 0,05 je
ve statistickych tabulkach uvedena kritickd hodnota testového kritéria Xzoyosz 9,488. Pri
porovnani vypocitané hodnoty a kritické hodnoty uvedené v tabulkach jsem zjistila, ze vy-
pocitanad hodnota je vyssi nez hodnota kritickd. Na zaklad¢ toho mizeme zamitnout nulo-
vou hypotézu a piijmout hypotézu alternativni. Na zaklad¢ vypoctu byla zjisténa statisticka
souvislost mezi vysledky otazky a pohlavim respondentl. Proto miiZzeme fici, Ze mezi po-

hlavim respondentti a konzumaci ovoce a zeleniny je zavislost.

Zavislost typu konzumované stravy na pohlavi ditéte, kterd se tyka hypotézy ¢ 1. Divky

davaji vice prednost zdravé strave, nez chlapci.
H3o : Mezi pohlavim ditéte a typem konzumované stravy neni zavislost.

H3a - Mezi pohlavim ditéte a typem konzumované stravy je zavislost.

Chlapci Divky )y

56 (48) 36 (44) 92
Tradi¢ni Ceskd kuchyné
Pievazné smazena jidla, 11 (8,87) | 6(8,13) 17
polotovary i rychlé obcCerstveni

24 (35,48) | 44 (32,52) | 68
Jidlo obsahuje hodné zeleniny
Doma se nevaii, 5 (3,65) 2 (3,35) 7
jime pouze studenou kuchyni

96 88 184

)
Tab. 9 Relativni a ocekavané Cetnosti chlapcii a

divek v oblasti typu konzumované stravy
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X% = (P-0)? = (56-48)° + (36-44)° + (11-8,87)° + (6-8,13)° + (24-35,48) % +

@) 48 44 8,87 8,13 35,48

+ (44-32,52) % + (5-3,65) ® + (2-3,35) * = 12,668

32,52 3,65 3,35
f=(r-1).(s-1)=3

Pro vypocitany pocet stupnit volnosti 3 a pro zvolenou hladinu vyznamnosti 0,05 je
ve statistickych tabulkach uvedena kritickd hodnota testového kritéria Xzoyosz 7,815. Pri
porovnani vypocitané hodnoty a kritické hodnoty, uvedené v tabulkach, jsem zjistila, ze
vypocitana hodnota je vys$i, nez hodnota kritickd. Na zaklad¢ toho mizeme zamitnout
nulovou hypotézu a piijmout hypotézu alternativni. Na zakladé vypoctu byla zjisténa statis-
ticka souvislost mezi vysledky otazky a pohlavim respondentt. Proto mizeme fici, ze mezi

pohlavim respondentii a typem konzumované stravy je zavislost.

Shrnuti K vizkumnému problému: Jaké jsou stravovaci ndvvky a pitny reZim u déti na

druhém stupni zkoumané zakladni skoly?

Oblast stravy a pitného rezimu dopadla na zaklad¢ vyhodnoceni spravnych odpove-
di jako ¢ast s nejhor$imi vysledky. Procentuelni mnozstvi spravnych odpovédi se pohy-
bovalo pouze kolem 40%, coz je velmi malo. To mize ukazovat na pomérn¢ nizké znalosti
déti v oblasti vyzivy a Spatné stravovaci navyky. Jako feSeni by mohlo pfispét zvySovani
povédomi déti o zasadach zdravé vyzivy v hodinach vychovy ke zdravi nebo formou pied-
nasek nebo setkani s napf. vyzivovym poradcem ¢i nutri€énim terapeutem, ktery by jim da-

nou problematiku osvétlil.

Pitny rezim, ktery zkoumala otazka €. 1, a pocet jidel, ktery zjiStovala otazka €. 2,
se pohybuje v pasmu dostate¢nosti u prevazné vétsiny déti. Presto byla zjisténa statisticka
zavislost mezi pohlavim ditéte a kvalitou pitného rezimu, proto muzeme fici, ze kvalita

pitného reZimu je vyssi u chlapci, nez u divek.
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Graf. 6 Cetnost konzumace ovoce a zeleniny u déti podle Skolnich tiid

Vysledky otazky €. 3 tykajici se konzumace ovoce a zeleniny jsou pomérné znepo-
kojujici. Déti zde dosahovaly pomérné nizkych vysledkli, nebot’ doporu¢ené mnozstvi 5-6
porci ovoce nebo zeleniny na den nebylo dodrzeno. Pievazna ¢ast déti konzumuje pouze 2-
3 kusy ovoce a zeleniny denné a také znacna ¢ast déti ovoce a zeleninu denné nekonzumuje

pravidelné nebo jde pouze o jednu porci.

Také se potvrdila statisticky vyznamna zévislost pohlavi ditéte a konzumace mnoz-
stvi ovoce a zeleniny, kdy na zakladé tohoto zjisténi mizeme fici, ze divky konzumuji

vice ovoce a zeleniny neZ chlapci.

Zde bych doporucila, aby bylo ovoce a zelenina détem podavana v takové podobé,
aby jim byla chutové ptijemna, nebot’ 73% chlapcu a 82% divek si voli stravu podle
jejich chut'ovych preferenci, to zjistovala otazka ¢. 4 dotazniku. Tato zména je ale hlav-
nim ukolem zejména rodi¢ti doma. Aby k tomuto mohla pftispét i Skola, bylo by vhodné,
aby se déti naucily v ramci praxe ve cviéné kuchynce pfipravovat napi. chutné ovocné ¢i
zeleninové salaty, nebo jinym zpiisobem ovoce a zeleninu chutné pfichystat. Diky tomu by
st mohly déti tyto komponenty stravy oblibit a tim by doslo k jejich zvySené konzumaci.
V tomto ohledu bych pozitivné hodnotila projekt ovoce do $kol, ktery se vSak tyka pouze
déti z prvniho stupné, avSak do budoucna by mohl pfispét k tomu, Ze si déti ovoce a zele-
ninu oblibi jiz v niz§im véku a tento trend si zachovaji i dale ve svém zivoté. Doporucila

bych tento projekt rozsitit i na druhy stupen zakladni skoly.
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Graf. 7 Cetnost v zastoupeni vybéru kuchyné mezi chlapci a divkami

Dale se statisticky potvrdila zavislost mezi pohlavim déti a typem konzumované
stravy nebo kuchyné, kterou se nejcastéji stravuji, nebo je jejich oblibend. Z otazky €. 5
tedy vyplynulo, Ze ¢eskou kuchyni zvolilo 58% chlapcu a 41% procent divek a zeleni-
nova jidla pouze 25% chlapcii a 50% divek. Divky davaji radéji prednost stravé, ktera
obsahuje zeleninu, nez chlapci, kteti si Castéji zvoli tradicni ¢eskou kuchyni. Z toho také
vyplyva vyse uvedené doporuceni, Ze by bylo vhodné déti naucit vice zatazovat zeleninu
do jejich jidelnicku, nejlépe pti kazdém jidle, aby si utvorily dostate¢ny navyk zeleninu

konzumovat.

9.8.2.2 Pohyb

Dale bude nasledovat oblast tykajici se pohybu a sportovnich aktivit u déti. Vysled-
ky déti jsou uvedeny jak vhledem ke Skolni tfidé€, kterou navstévuji, tak 1 v zavislosti na

pohlavi.
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1. POHYBOVA AKTIVITA A SPORT |6.tfida |7.tfida |8.tfida |9. t¥ida
Jak Casto se vénujete sportovni nebo pohybové
6. |aktivité (trvajici alespon 30 minut)?
a | Ix tydné€ nebo viibec 7 2 2 3
b |[2-3xtydné 19 15 19 21
c |4-5xtydné 15 18 19 15
d |Vice 11 7 7 4
procento spravnych odpovédi 87% 95% 96% 93%
7. | Chilzi travite denné:
a | Mén¢ nez 30 min. 7 1 5 3
b |30-45 min. 20 16 13 21
c | 45-75 min. 15 13 14 11
d | Vice 10 12 15 8
procento spravnych odpovédi 87% 98% 89% 93%
8. | Ve volném case preferuji:
Pasivni odpocinek pt. sledovani TV, ¢teni, PC,... 21 23 28 23
Aktivni odpocinek pf. prochdazky, cviceni, sport,... 31 19 19 20
procento spravnych odpovédi 60% 45% 40% 47%
9. | Z pohybovych aktivit se vénuji:
a | Posilovani 6 5 6 5
Aerobni aktivité pr. fotbal, micové hry, aerobik, ta-
b [negc, .. 20 13 21 20
¢ | Relaxacnim cvicenim pf. j6ga 2 0 0 0
d |Jiné —uved jaké: 10 10 11 7
e |Jednotlivé typy aktivit stridam 13 13 9 11
f | Nevénuji se zadné pohybové aktivité 1 1 0 0
procento spravnych odpovédi 98% 98% 100% 100%
procentuelni mnoZstvi sprdvnych odpovédi v oblasti 83% 84% 81% 83%
Tab. 10 Vysledky dotazniku z oblasti pohybové aktivity a sportu podle skolnich trid
1. POHYBOVA AKTIVITA A SPORT chlapci | divky
Jak Casto se vénujete sportovni nebo pohybové aktivite (trvajici ale-
6. |spont 30 minut)?
a | 1x tydné nebo viibec 4 10
b |2-3xtydné 36 38
c |4-5xtydné 38 29
d | Vice 18 11
procento spravnych odpovédi 98% | 78%
7. | Chiizi travite denné:
a | Mén¢ nez 30 min. 11 5
b |30-45 min. 38 32
c |45-75 min. 29 24
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d |Vice 18 27
procento spravnych odpovédi 89% | 94%
8. | Ve volném case preferuji:
Pasivni odpocinek pf. sledovani TV, ¢teni, PC,... 55 40
Aktivni odpocinek pf. prochdzky, cviceni, sport,... 41 48
procento spravnych odpovédi 43%| 55%
9. |Z pohybovych aktivit se vénuji:
a | Posilovani 21 1
b | Aerobni aktivité pt. fotbal, micové hry, aerobik, tanec, ... 32 42
¢ | Relaxacnim cvi¢enim pf. joga 0 2
d |Jiné —uved jaké: 22 16
e |Jednotlivé typy aktivit stridam 20 26
f | Neveénuji se zddné pohybové aktivité 1 1
procento spravnych odpovédi 99% | 99%
procentuelni mnoZstvi spravnych odpovédi v oblasti 82%| 82%

Tab. 11 Vysledky dotazniku z oblasti pohybové aktivity a sportu podle pohlavi

Zavislost vybéru aktivniho nebo pasivniho odpocinku na Skolni tiidé ditéte.

H4o : Mezi ro¢nikem a vybérem aktivniho nebo pasivniho odpocinku neni zavislost.

H4a - Mezi ro¢nikem a vybérem aktivniho nebo pasivniho odpocinku je zavislost.

)y

6. tiida 7. tiida 8. tfida 9. tiida
Pasivni odpocinek pfi. | 21 (26,85) | 23 (21,68) | 28 (24,27) | 23 (22,2) | 95
sledovani TV, c(teni,
PC,...
Aktivni odpocinek pf. 31 (25,15) | 19 (20,32) | 19 (22,73) | 20 (20,8) | 89
prochazky, cviceni,
sport,...

52 42 47 43 184
)y

Tab. 12 Relativni a ocekdvané cetnosti podle skolnich trid v oblasti vybéru aktivniho

nebo pasivniho odpocinku
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X2 = (P-0)? = (21-26,85)% + (23-21,68)% + (28-24.27)% + (23-22.2)% + (31-25.15) 2 +

@) 26,85 21,68 24,27 22,2 25,15

+(19-20,32) %+ (19-22,73)% + (20-20,8)>  =4,046
20,32 2273 20,8

f=(r-1).(s-1)=3

Pro vypocitany pocet stupnti volnosti 3 a pro zvolenou hladinu vyznamnosti 0,05 je
ve statistickych tabulkach uvedena kritickd hodnota testového kritéria Xzoyosz 7,815. Pri
porovnani vypocitané hodnoty a kritické hodnoty uvedené v tabulkach jsem zjistila, ze vy-
pocitana hodnota je niz8i nez hodnota kriticka. Na zakladé toho muzeme piijmout nulovou
hypotézu a zamitnout hypotézu alternativni. Na zaklad¢ vypoctu nebyla zjisténa statisticka
souvislost mezi vysledky otazky a pohlavim respondentd. Proto mizeme fici, ze mezi ro¢-

nikem ve §kole a vybérem aktivniho nebo pasivniho odpocinku neni zavislost.

Zavislost vybéru aktivniho nebo pasivniho odpocinku na pohlavi ditéte.
H5p : Mezi pohlavim a vybérem aktivniho nebo pasivniho odpoc¢inku neni zavislost.

H5a: Mezi pohlavim a vyb&rem aktivniho nebo pasivniho odpocinku je zavislost.

Chlapci Divky )

55 (49,57) | 40 (45,43) | 95
Pasivni odpocinek pt. sledovani TV, ¢teni, PC,...

41 (46,43) | 48 (42,57) | 89
Aktivni odpocinek pt. prochazky, cvieni, sport,...

96 88 184
)y

Tab. 13 Relativni a ocekdavané cetnosti chlapcii a divek v oblasti vyberu aktivniho

nebo pasivniko odpocinku

X?= (P-0)? = (55-49,57) 2 + (40-45,43) > + (41-46,43) > + (48-42,57) 2 = 2,571

@) 49,57 45,43 46,43 42,57

f=(r-1).(s-1) =1



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 66

Pro vypocitany pocet stuptit volnosti 1 a pro zvolenou hladinu vyznamnosti 0,05 je
ve statistickych tabulkach uvedena kritickd hodnota testového kritéria Xzo,osz 3,841. Pii
porovnani vypocitané hodnoty a kritické hodnoty uvedené v tabulkach jsem zjistila, ze vy-
pocitana hodnota je nizsi nez hodnota kriticka. Na zakladé toho mizeme piijmout nulovou
hypotézu. Proto muZzeme fici, Ze mezi pohlavim a vybérem aktivniho nebo pasivniho

odpocinku neni zavislost.

Shronuti K vizkumnému problému: Jaka je viroveri pohybové aktivity a sportu u déti na

druhéem stupni zkoumané zakladni skoly?

Oblast pohybové aktivity a sportu je jedna z Kategorii s nejvice spravnymi odpo-
véd’mi, které se pohybovaly mezi 81-84%. Z toho vyplyva pomérn¢ bohaté zastoupeni
pohybovych aktivit v zivoté¢ zkoumanych déti. I pres to, Ze se v literatuie jako Casty pro-
blém uvadi hypokineze, tedy nedostatek pohybu, coz je dobré jako kompenzace nevhod-
nych stravovacich navyki, které jsem popsala vySe. Pokud déti, zejména chlapci,
s velkou oblibou konzumuji tradi¢ni ¢eskou kuchyni, kterd je pomérné bohata na obsahy
tukt a celkové energetické hodnoty, tak mohou tuto energetickou naloz dobtfe kompenzo-

vat zvySenym mnoZstvim pohybu, aby u nich nedochazelo k nadvaze a obezité.

25
20
15 M 1lxtydné nebo vibec
W 2-3xtydné
10 — 4-5x tydné
W Vice
5 - I
0 -
6. trida 7. trida 8. tfida 9.tfida

Graf. 8 Zastoupeni cetnosti pohybovych aktivit v ramci tydne u deti

podle skolnich trid
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Graf. 9 Zastoupeni Cetnosti typu pohybovych aktivit, kterym se déti vénuji,

podle Skolnich trid

Déti dochazeji na rizné pohybové akivity néjcastéji 2-3x ¢i 4-5X v tydnu, coZ bylo
zjisténo otazkou €. 6. Také si mizeme podle grafu vSimnout postupné se snizujici tendence
u pohybovych aktivit, které jsou vice nez 5x v tydnu v zavislosti na tfidé, kterou déti
navs§tévuji. Na zakladé otazky €. 7si déti z aktivit nejéastéji vybiraji acrobni aktivity nebo

jednotlivé typy aktivit stfidaji, coz bych hodnotila jako pozitivni.

35

30

25

M Pasivni odpocinek pf.
20 - sledovaniTV, cteni, PC,...
15 7 M Aktivni odpocinek pf.

prochazky, cviceni,

10 - sport,...
5 -
0 Bl T T T

6. tfida 7. tfida 8. tfida 9. tfida

Graf. 10 Cetnost ve vybéru povahy odpocinku podie skolnich trid
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Graf. 11 Cetnost ve vybéru povahy odpocinku podle pohlavi déti

Z grafu ¢. 10 mizeme vidét tendenci, ze mimo Sesté tiidy si déti astéji ve volném
¢ase volily pasivni trdveni volného €asu, coz miiZe byt zplisobeno snahou o vyvazené tra-
veni volného ¢asu mezi pohybovymi aktivitami a pasivnim odpocinkem. Ptes to vSak tyto
vysledky nejsou na tolik vyznamné, aby tyto vztahy bylo mozné statisticky potvrdit.
Mezi volbami chlapcii a divek mizeme vidét, Ze chlapci si ¢astéji voli pasivni odpocinek a
divky aktivni, ale i pfesto tento vztah nebyl statisticky potvrzen. Tuto oblast mapovala

otazka ¢. 8.

9.8.2.3 Zdravi

Dale bude nasledovat oblast zdravi u déti, ktera se tyka jejich nemocnosti, hmotnos-
ti, unavy, spankového rezimu a stresu, coz ovliviluje na§ zdravotni stav. Vysledky
v kategorii jsou uvedeny jak vhledem ke Skolni t¥idé, kterou Zaci navstévuji, tak i

Vv zavislosti na pohlavi ditéte.
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I1l.  ZDRAVI 6. ttida |7. tfida |8. tida | 9. tiida
10. | Uzivate dlouhodob¢ néjaké 1¢ky?
a Ano 6 6 4 2
b |[Ne 46 36 43 41
procento spravnych odpovédi 88% 86% 91% 95%
11. |Jak casto byvate nemocny/a:
a 1x za 1-2 mésice 11 1 8 4
b 2x za pul roku 11 11 11 11
c 2X za rok 16 14 20 16
d 1x za rok 5 9 2 5
e Méné casto 9 7 6 7
procento spravnych odpovédi 27% 38% 17% 28%
Vypocitejte si BMI (body mass index): vaha
12. |v kg/vyska v m” a zatrhnéte Va3 vysledek:
a Méné neZ 20 BMI 29 21 12 18
b 20-24,9 BMI 19 16 22 15
c 25-29,9 BMI 4 4 1 7
d 30-34,9 BMI 0 1 1 2
e 35-39,9 BMI 0 0 1 0
f 40 a vice 0 0 0 0
procento spravnych odpovédi 91% 88% 72% 77%
13. |Pocit'ujete inavu a nedostatek energie?
a Ano, téméef denné 5 4 2 0
b | Ano, nékolikrat za tyden 4 10 10 14
c Ano, nékolikrat za mésic 14 8 9 12
d Jen velmi vyjimecné nebo vibec 29 20 26 17
procento spravnych odpovédi 83% 67% 74% 67%
14. |Kolik hodin priimérné denné spite?
a 5-7 hod. 12 9 17 12
b 8-9 hod. 38 25 26 30
Vice 2 8 4 1
procento spravnych odpovédi 77% 79% 64% 72%
15. | Citite se byt nervozni ¢i stresovani?
a Ano, prakticky nepfetrzité 2 2 0
b | Ano, nékolikrat tydné 6 10 14
c Pouze nékolikrat mési¢né 8 12 15 14
d Jen v opravdu vaznych situacich 36 18 20 15
procento spravnych odpovédi 85% 71% 74% 67%
16. | Myslite si, ze stres Ci napéti:
a Zvladate s nadhledem 10 7 6 10
b Snazite se mu vyhybat 15 6 16 16
¢ Snazite se odstranit jeho pficinu 9 11 10
d Podléhate snadno stresu 8 3 3
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e | Nefesite jej 12 12 11 4
procento spravnych odpovédi 37% 38% 36% 47%
procentuelni mnoZstvi spravnych odpovédi v oblasti 70% 67% 61% 65%

Tab. 14 Vysledky z dotazniku v oblasti zdravi podle skolnich trid

1. ZDRAVI chlapci | divky
10. | Uzivate dlouhodobé néjaké 1€ky?
Ano 10 8
Ne 86 80
procento spravnych odpovédi 90% | 90%
11. |Jak Casto byvate nemocny/a:
a 1x za 1-2 mésice 12 12
b |2x za pul roku 22 22
c |2xzarok 39 27
d 1x za rok 12 S
e Méné casto 11 18
procento spravnych odpovédi 24% | 31%
Vypocitejte si BMI (body mass index): vaha v kg/vyska vm? a
12. | zatrhnéte Vas vysledek:
a Méné nez 20 BMI 41 39
b 20-24,9 BMI 46 26
c |25-29,9 BMI 6 10
d |30-34,9 BMI 2 2
e |35-39,9 BMI 1 0
f 40 a vice 0 0
procento spravnych odpovedi 91% | 74%
13. | Pocit'ujete unavu a nedostatek energie?
a Ano, téméf denné 6 5
b | Ano, nékolikrat za tyden 22 16
c Ano, nékolikrat za mésic 19 24
d Jen velmi vyjimecné nebo vibec 49 43
procento spravnych odpovedi 71%| 81%
14. | Kolik hodin primérné denn¢ spite?
5-7 hod. 29 21
8-9 hod. 55 64
C Vice 12 3
procento spravnych odpovédi 70% | 76%
15. | Citite se byt nervdzni €i stresovani?
a | Ano, prakticky nepietrzité 6 3
b | Ano, nékolikrat tydné 12 25
C Pouze nékolikrat mésicné 30 19
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d Jen v opravdu vaznych situacich 48 41
procento spravnych odpovedi 73% | 81%
16. | Myslite si, Ze stres €i napéti:
a Zvladate s nadhledem 22 11
b | Snazite se mu vyhybat 25 28
C Snazite se odstranit jeho pfricinu 20 19
d | Podléhate snadno stresu 6 14
e | Nefesite jej 23 16
procento spravnych odpovédi 44% | 34%
procentuelni mnoZstvi spravnych odpovédi v oblasti 66%| 67%

Tab. 15 Vysledky z dotazniku v oblasti zdravi podle pohlavi

Zavislost proZivani stresu na rocniku, které dité navstévuje, patii k hypotéze ¢. 2

S rostoucim vekem ditéte roste i frekvence vystavovani se stresu.

H6o : Mezi ro¢nikem a prozivanim stresu ditétem neni zavislost.

H6a - Mezi ro¢nikem a prozivanim stresu ditétem je zavislost.

)y
6. tiida 7. tiida 8. tfida 9. tiida
2 (2,54) 5(2,05) |2(2,3) 0(2,1) 9
Ano, prakticky nepietrzité
6 (10,46) |7(8,45) |10(9,45) | 14(8,65) | 37
Ano, n¢kolikrat tydné
8(13,85) |12 15 14 49
(11,18) (12,52) (11,45)
Pouze nékolikrat mésicné
35(25,15) | 18 20 15 (20,8) | 89
Jen v opravdu (20,32) | (22,73)
vaznych situacich
52 42 47 43 184
)y

Tab. 16 Relativni a ocekdvané cetnosti podle skolnich trid v oblasti prozivani

stresu
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X?= (P-0)° = (2-2,54)* + (5-2,05)° + (2-2,3)* + (0-2,1)* + (6-10,46) > +

@) 2,54 2,05 2,3 2,1 10,46

+ (7-8,45) % + (10-9,45) ® + (14-8,65) > + (8-13,85)* + (12-11,18)% + (15-12,52)* +
8,45 9,45 8,65 13,85 11,18 12,52

+(14-11,45) 2 + (35-25,15) % + (18-20,32) 2 + (20-22,73) ® + (15-20,8) > = 22,472

11,45 25,15 20,32 22,73 20,8
f=(r-1).(s-1)=9

Pro vypocitany pocet stupnit volnosti 9 a pro zvolenou hladinu vyznamnosti 0,05 je
ve statistickych tabulkach uvedena kritickd hodnota testového kritéria Xzoyosz 16,919. Pii
porovnani vypocitané hodnoty a kritické hodnoty uvedené v tabulkach jsem zjistila, ze vy-
pocitana hodnota je vyssi nez hodnota kritickd. Na zaklad¢ toho mizeme zamitnout nulo-
vou hypotézu a piijmout hypotézu alternativni. Proto mizeme fici, Ze mezi roénikem ve

Skole a prozivanim stresu je zavislost.

Zavislost proZivani stresu na pohlavi ditéte spada pod hypotézu ¢ 3 Divky vice podléhaji

stresu nez chlapci.
H7,: Mezi pohlavim a prozivanim stresu ditétem neni zavislost.

H7a:Mezi pohlavim a proZivanim stresu ditétem je zavislost.

Chlapci Divky )

6 (4,7) 3(4,3) 9
Ano, prakticky nepfetrzité

12 (19,3) | 25(@17,7) |37
Ano, n€kolikrat tydné

30 (25,57) | 19 (23,43) | 49
Pouze nékolikrat mésicné
Jen v opravdu 48 (46,43) | 41 (42,75) | 89
vaznych situacich

96 88 184
)y

Tab. 17 Relativni a ocekdvané cetnosti chlapcii a divek

v oblasti prozivdni stresu
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X% = (P-0) = (6-4,7) % + (3-4,3) > + (12-19,3) ® + (25-17.,7) ® + (30-25,57) % + (19-23,24) % +

@) 4,7 4,3 19,3 17,7 25,57 23,24

(48-46,43) % + (41-42,75) 2 = 8,241

46,43 42,75
f=(r-1).(s-1)=3

Pro vypocitany pocet stupnit volnosti 3 a pro zvolenou hladinu vyznamnosti 0,05 je
ve statistickych tabulkach uvedena kritickd hodnota testového kritéria Xzoyosz 7,815. Pri
porovnani vypocitané hodnoty a kritické hodnoty uvedené v tabulkach jsem zjistila, ze vy-
pocitanad hodnota je vyssi nez hodnota kritickd. Na zaklad¢ toho mizeme zamitnout nulo-
vou hypotézu. Proto mizeme fici, Ze mezi pohlavim a prozivanim stresu ditétem je za-

vislost.

Zavislost schopnosti zvladat stres na pohlavi ditete.
H8, : Mezi schopnosti zvladat stres a pohlavim ditéte neni zavislost.

H8a - Mezi schopnosti zvladat stres a pohlavim ditéte je zavislost.

Chlapci Divky )

22 (17,22) | 11 (15,78) | 33
Zvladate s nadhledem

25 (27,65) | 28 (25,35) | 53
Snazite se mu vyhybat

20 (20,35) | 19 (18,65) | 39
Snazite se odstranit jeho pficinu

6 (10,43) |14 (9,57) |20
Podléhate snadno stresu

23 (20,35) | 16 (18,65) | 39
Neftesite jej

96 88 184

)
Tab. 18 Relativni a ocekdvané cetnosti chlapcii a divek

v oblasti schopnosti zvladat stres
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X?= (P-0)° = (22-17,22) % + (11-15,78) 2 + (25-27,65) ® + (28-25,35) ® + (20-20,35) % +

@) 17,22 15,78 27,65 25,35 20,35

+(19-18,65) > + (6-10,43) % + + (14-9,57) > + (23-20,35) ® + (16-18,65) % = 7,972

18,65 10,43 9,57 20,35 18,65
f=(r-1).(s-1)=4

Pro vypocitany pocet stupnti volnosti 4 a pro zvolenou hladinu vyznamnosti 0,05 je
ve statistickych tabulkach uvedena kritickd hodnota testového kritéria Xzoyosz 9,488. Pri
porovnani vypocitané hodnoty a kritické hodnoty uvedené v tabulkach jsem zjistila, ze vy-
pocitana hodnota je niz8i nez hodnota kriticka. Na zakladé toho muzeme piijmout nulovou
hypotézu. Proto muzeme fici, Ze mezi pohlavim a schopnosti zvladat stres ditétem neni

zavislost.

Shrnuti vyzkumného probléemu: Jakeé je zdravi u déti na druhém stupni zkoumané zakladni

Skoly?

Spravné odpovédi se v oblasti zdravi pohybovaly v rozmezi 61-70%. Prevdzna
vétsina déti dlouhodobé zadné 1éky neuziva, jak vyplynulo z odpovédi na otazku ¢. 10. Ale
1 pfes to je pomérné vysoka nemocnost u déti. Pouze 17-38% byva nemocnych jednou za
dva roky nebo méné ¢asto. Ostatni déti byvaji nemocné jednou za jeden az dva mésice az

dvakrat do roka, jak bylo zjiSténo otazkou €. 11.

Pro zlepSeni stravovacich navyku déti proto navrhuji zejména vétsi konzumaci
ovoce a zeleniny, aby mély dostatecné mnozstvi potiebnych latek ve stravé a jejich imu-
nitni systém by tak mohl Iépe odolavat ptipadné infekci. Toto opatfeni souvisi uz s vyse

zminénym navrhem.
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Graf. 12 Cetnost BMI podle skolnich tiid

Otazka ¢. 12 se tykala hodnot BMI u déti. U ziskanych hodnot BMI se objevila
znacnd ¢ast déti s BMI niz§im nez 20, coz by znamenalo, Ze se vyskytuji v pasmu podvahy.
Takovyto vysledek by byl pomérné€ zavazny. Myslim si, Ze tento vysledek vznikl
nasledkem nevhodné zvolené dolni hodnoty BMI 20, nebot’ se tato dolni hodnota mtiZze
Vv jednotlivych publikacich lisit podle autorti a je mozné se setkat i S dolni hranici BMI 18.
Diky tomu by urcita ¢ast déti byla pfesunuta do kategorie vyssi, cozZ je normalni rozmezi

BMI 20-24,9. Proto byla hodnota BMI pod 20 povazovana také za spravnou odpoved.

Dale by tento vysledek nizkého BMI u respondenti mohl byt vysvétlen tim, Ze BMI
neni nejpresnéjSim ukazatelem normalni vahy u déti, protoze u déti se optimalni hmotnost
hodnoti na percentilovych grafech nebo podle mnozstvi tuku v téle. Pro tento typ vyzkumu
vSak nebylo mozné tato pfesnd méfeni ucinit, proto jsem pro ucely vyzkumu zvolila
hodnotu BMI, ktera v§ak nema nejlepsi vypovidajici hodnotu. Z toho diivodu bych

vysledky této otazky povazovala jako nevalidni.
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Graf. 13 Cernost vyskytu stresovych podnétii u déti podle skolnich tid

Na zaklad¢ grafu ¢. 13 mizeme pozorovat vzriistajici tendenci v nardstu prozivané-
ho stresu détmi v zavislosti na tfidé¢, kterou navstévuji. Tyto informace zjiSt'ovala polozka
¢. 15 dotazniku. Zavislost mezi ro¢nikem ve $kole a proZivanim stresu se potvrdila i na
zakladé statistickych vysledka. Navrhem na zlepSeni situace by mohl byt nacvik relaxac-
nich cviceni a relaxacnich technik, aby se déti postupné ucily stres cilen¢ zvladat a naucily
se odstranovat pfi¢inu stresu. Diky tomu by mohly déti 1épe a efektivnéji zvladat stres,
ktery nas provazi zivotem, Coz by pro n¢ mohlo byt znacnym pitinosem do budouciho zivo-

ta.
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Graf. 15 Cetnost vyskytu stresovych podnétii u déti podle pohlavi

V prozivani stresu byla u respondentt zjiSténa zavislost na pohlavi, ke kterému dité

ptislusi. Proto je mozné fici, ze divky se citi byt vice stresovany nez chlapci. Avsak mezi

pohlavim a schopnosti zvladat stres ditétem neni statisticky vyznamna zavislost.

9.8.2.4 Navykové latky

Dale bude nasledovat oblast tykajici se problematiky navykovych latek u déti, ktera

zjistuje Cetnost zkusenosti s navykovymi latkami u respondentt. Vysledky v kategorii jsou

uvedeny jak vhledem ke skolni tfidé, kterou déti navstévuji, tak i v zavislosti na jejich po-

hlavi, ke kterému pfislusi.

IV. NAVYKOVE LATKY 6.tiida | 7.tfida |8.tfida |9. tiida
Mate osobni zkuSenost s tabdkovymi vyrobky (pf.
17.| cigarety)?
a | Ano - jednorazova zkusenost a dale jsem neuzival/a 13 22 19 14
b | Ano — pouzivam opakované 0 3 5 12
c | Ne, nikdy jsem to nezkousel/a 39 17 23 17
procento spravnych odpovédi 75% 40% 49% 40%
18. | Alkohol (i pivo se pocita jako alkohol):
a | Ano —jednorazova zkusenost a dale jsem neuzival/a 32 23 25 31
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b | Ano — pouzivam opakované 2 9 11 9

c |Ne, nikdy jsem to nezkousel/a 18 10 11 3
procento spravnych odpovédi 35% 24% 23% 7%

19.| S drogami:
Ano — jednorazova zkusenost a dale jsem neuzi-

a |valla 0 1

b | Ano — pouzivam opakované 0 0

c | Ne, nikdy jsem to nezkousel/a 52 41 44 34
procento spravnych odpovédi 100% 98% 94% 79%
procentuelni mnoZstvi spravnych odpovédi v oblasti 70% 54% 55% 42%
primér spravnych odpovédi Z DOTAZNIKU CELKEM 65% 61% 59% 59%

Tab. 19 Vysledky dotazniku z oblasti navykovych latek podle skolnich tiid

IV. NAVYKOVE LATKY chlapci | divky
17. | Mate osobni zkuSenost s tabdkovymi vyrobky (pf. cigarety)?

Ano — jednorazova zkusenost a dale jsem neuzival/a 42 26
b | Ano — pouzivam opakované 10 10
¢ | Ne, nikdy jsem to nezkousel/a 44 52

procento spravnych odpovédi 46% | 59%
18. | Alkohol (i pivo se pocita jako alkohol):

Ano — jednorazova zkuSenost a dale jsem neuzival/a 56 55

ANo — pouzivam opakované 22 9
¢ |Ne, nikdy jsem to nezkousel/a 18 24

procento spravnych odpovédi 19%| 27%
19.| S drogami:

Ano — jednorazova zkuSenost a déle jsem neuzival/a
b | Ano — pouZivam opakované 2 1
¢ | Ne, nikdy jsem to nezkousel/a 88 83

procento spravnych odpovédi 92%| 94%

procentuelni mnoZstvi sprdvnych odpovédi v oblasti 52% 60%

pramér spravnych odpovédi Z DOTAZNIKU CELKEM 60% 62%

Tab. 20 Vysledky dotazniku z oblasti navykovych latek podle pohlavi

Zavislost zkuSenosti s tabakovymi vyrobky na rocniku, které dité navstévuje, se tyka hy-
potézy ¢ 4 Srostoucim vekem déti se casteji vyskytuje jejich zkusenost s navykovymi lat-

kami.
H9 : Mezi ro¢nikem a zkuSenostmi s tabdkovymi vyrobky ditéte neni zévislost.

H9a . Mezi ro¢nikem a zkuSenostmi s tabakovymi vyrobky ditéte je zavislost.
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z

6. tiida 7. tiida 8. tfida 9. tfida
Ano — jednorazova 13 (19,22) | 22 (15,52) | 19 (17,37) 14 (15,89) | 68
zkuSenost a ddle jsem
neuzival/a
ANO — pouzivam 0 (5,65) 3 (4,57) 5(5,11) 12 (4,67) 20
opakovan¢
Ne, nikdy jsem to 39 (27,13) | 17 (21,91) | 23 (24,52) 17 (22,43) | 96
nezkousel/a

52 42 47 43 184
z

Tab. 21 Relativni a ocekdavané cetnosti podle skolnich trid v oblasti zkuSenosti

S tabakovymi vyrobky

X2 = (P-0)% = (13-19,22)? + (22-15,52)% + (19-17.37)% + (14-15,89)* + (0-5,65) > +

@) 19,22 15,52 17,37 15,89 5,65

+ (3-4,57)%+ (5-5,11) 2 + (12-4,67) > + (39-27,13)> + (17-21,91)% + (23-24,52)* +
457 511 4,67 27.13 21,91 24 52

+ (17-22,43)% = 30,496
2243
f=(r-1).(s-1)=6

Pro vypocitany pocet stupnitt volnosti 6 a pro zvolenou hladinu vyznamnosti 0,05 je
ve statistickych tabulkach uvedena kriticka hodnota testového kritéria X20,05: 12,592. Pii
porovnani vypocitané hodnoty a kritické hodnoty uvedené v tabulkach jsem zjistila, Ze vy-
pocitana hodnota je vyssi nez hodnota kriticka. Na zdklad¢ toho mizeme zamitnout nulo-
vou hypotézu a pfijmout hypotézu alternativni. Proto mizeme fici, Zze mezi ro¢nikem ve

Skole a zkuSenostmi s tabakovymi vyrobky je zavislost.

Zavislost zkuSenosti s alkoholem na rocéniku, které dité navstévuje, se tyka hypotézy ¢ 4

S rostoucim vékem déti se casteji vyskytuje jejich zkusenost s navykovymi latkami.
H10, : Mezi roénikem a zkuSenostmi s alkoholem ditéte neni zavislost.

H104 . Mezi ro¢nikem a zkuSenostmi s alkoholem ditéte je zavislost.
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z

6. trida 7. trida 8. tiida 9. tfida
Ano — jednorazova 32 (31,37) | 23(25,34) | 25(28,35) |31(25,94) | 111
zkuSenost a ddle jsem
neuzival/a
ANO — pouzivam 2 (8,76) 9 (7,08) 11 (7,92) 9 (7,24) 31
opakovan¢
Ne, nikdy jsem to 18 (11,87) | 10 (9,59) 11 (10,73) 3(9,82) 42
nezkousel/a

52 42 47 43 184
z

Tab. 22 Relativni a ocekdavané cetnosti podle skolnich trid v oblasti zkuSenosti

s alkoholem

X2 = (P-0)? = (32-31,37)° + (23-25,34)> + (25-28,35)° + (31-25,94)> + (2-8,76) > +

@) 31,37 25,34 28,35 25,94 8,76

+(9-7,8) %+ (11-7,92) 2 + (9-7.24) > + (18-11,87)> + (10-9,59)% + (11-10,73)* +
7.8 7,92 7.24 11,87 9,59 10,73

+(3-9,82)2 = 16,901
9.82
f=(r-1).(s-1)=6

Pro vypocitany pocet stupnitt volnosti 6 a pro zvolenou hladinu vyznamnosti 0,05 je
ve statistickych tabulkach uvedena kriticka hodnota testového kritéria X20,05: 12,592. Pii
porovnani vypocitané hodnoty a kritické hodnoty uvedené v tabulkach jsem zjistila, Ze vy-
pocitana hodnota je vyssi nez hodnota kriticka. Na zdklad¢ toho mizeme zamitnout nulo-
vou hypotézu a pfijmout hypotézu alternativni. Proto mizeme fici, Zze mezi ro¢nikem ve

Skole a zkuSenostmi s alkoholem je zavislost.

Zavislost zkuSenosti s drogami na roéniku, které dité navstévuje, se tyka hypotézy ¢ 4

S rostoucim vékem déti se casteji vyskytuje jejich zkusenost s navykovymi latkami.
H11,: Mezi ro¢nikem a zkuSenostmi s drogami ditéte neni zavislost.

H11a.Mezi ro¢nikem a zkuSenostmi s drogami ditéte je zavislost.
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z

6. tiida 7. trida 8. tiida 9. tfida
Ano — jednorazova 0(2,83) 1(2,28) 2 (2,55) 7(2,34) 10
zkuSenost a ddle jsem
neuzival/a
ANo — pouzivam 0 (0,85) 0 (0,68) 1(0,77) 2 (0,7) 3
opakovan¢
Ne, nikdy jsem to 52 (48,33) | 41(39,03) | 44 (43,68) 34 (39,96) | 171
nezkousel/a

52 42 47 43 184
z

Tab. 23 Relativni a ocekdavané cetnosti podle skolnich trid v oblasti zkuSenosti

s drogami

X% = (P-0)? = (0-2,83)% + (1-2,28)° + (2-2,55)% + (7-2,34)* + (0-0,85) % +

@) 2,83

2,28

2,55

2,34

0,85

+(0-0,68) %+ (1-0,77) 2 + (2-0,7) > + (52-48,33)° + (41-39,03)% + (44-43,68)° +

0,68

+(34-39,96) % = 18,23

39,96

f=(r-1).(s-1)=6

0,77

0,7

48,33

39,03

43,68

Pro vypocitany pocet stupnitt volnosti 6 a pro zvolenou hladinu vyznamnosti 0,05 je

ve statistickych tabulkach uvedena kriticka hodnota testového kritéria X20,05: 12,592. Pii

porovnani vypocitané hodnoty a kritické hodnoty uvedené v tabulkéach jsem zjistila, Ze vy-

pocitana hodnota je vyssi nez hodnota kriticka. Na zdklad¢ toho mizeme zamitnout nulo-

vou hypotézu a pfijmout hypotézu alternativni. Proto mizeme fici, Ze mezi ro¢nikem ve

Skole a zkuSenostmi s drogami je zavislost.
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Shrnuti vyzkumného problému: Jaké zkuSenosti maji déti na druhem stupni zkoumanée

zakladni Skoly s ndavvkovymi latkami?

Oblast navykovych latek jsem do dotazniku zaradila proto, nebot’ riziko jejich uzi-
vani ¢i naduzivani ma jednoznaény vliv na nase zdravi. V dotazniku tuto oblast mapovaly
polozky ¢. 17-19. Mnozstvi spravnych odpovédi se v této oblasti pohybovalo od 59-65%,
coz jsou pomérne dobré vysledky, ale cilem vychovy ke zdravi by mélo byt zlepSeni tohoto
skore. Obzvlast, co se tyka koufeni a alkoholu, se kterymi déti nejCastéji prichazeji do sty-

ku.

45
40
35 B Ano—jednorazova
30 zkuSenost a dale jsem
neuzival/a
25 B Ano — pouZivam
20 - opakované
15 +— —————— o
Ne, nikdy jsem to
10 - L nezkousel/a
5 _ -
0 T T T T 1
6. tiida 7. tfida 8. trida 9. tfida

Graf. 16 Cetnost zkusenosti déti s tabdkovymi vyrobky podle Skolnich tiid

Na zakladé tohoto grafu si miiZzeme vSimnout nariistajici tendenci ve zkuSenostech
déti s tabakovymi vyrobky. Na zaklad¢ statistickych vypocti je mozné fici, Ze mezi ro¢ni-

kem ve §kole a zkuSenostmi s tabakovymi vyrobKky je zavislost.
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neuzival/a

B Ano — pouZivam
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6. tfida 7. tfida 8. tfida 9. tfida

Graf. 17 Cetnost zkusenosti déti s alkoholem podle skolnich tiid

Obdobna tendence se tyka i zkuSenosti s alkoholem i nize uvedenymi drogami. A
také zde mizeme na zaklad¢ statistickych vypocti fici, Ze mezi ro¢nikem ve §kole a zku-

Senostmi s alkoholem a drogami je zavislost.
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Graf. 18 Cetnost zkusenosti déti s drogami podle skolnich trid
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Mozné zlepsSeni situace by mohlo nastat diky CastéjSimu zafazovani preventivnich
programt do vyuky. Dale by mohlo pomoci vétsi zdlraziiovani negativnich dopadli na
zdravi pii uzivani tabakovych vyrobkul, drog a naduzivéani alkoholu. Vhodné by bylo, aby
v tomto ohledu byli jak rodice, tak i pedagogové détem piikladem v neuzivani a naduzivani
téchto latek, nebot’ na déti vice pusobi to, jak sami jedname, nez to, co jim ve skutecnosti

fikame.

9.8.2.5 Inventar tvrzeni

V inventafi tvrzeni nalezneme $kdlovana hodnoceni jednotlivych kategorii zdravého
zivotniho stylu tak, jak je déti u sebe vnimaji. Hodnoceni jsou uvedena jak vhledem ke

Skolni tfidé, kterou navstévuji, tak i v zavislosti na pohlavi ditéte.

. = =
sElzE 5. |23l23
SE|s S| EE88|g=|2=
SEIREIEEEIRFEIEE
<3 =2 - 2g|c g
Inventar tvrzeni: = =
1. | Myslim si, Ze mam dostate¢ny pitny reZim.
6. tiida 48% | 27% 15% 4% 6%
7. tfida 21%| 56% 21% 0% 2%
8. tfida 30%| 39% 21% 4% 6%
9. tfida 28% | 28% 21% | 14% 9%
prdmérné zastoupeni 32%| 38% 20% 6% 6%
Myslim si, ze mam v potadku stravovaci navy-
2. | ky.
6. tiida 27% | 42% 23% 6% 2%
7. tfida 41%| 33% 19% 0% 7%
8. tfida 15%| 49% 23% 9% 4%
9. tfida 9% | 39% 35%| 12% 5%
pramérné zastoupeni 23% | 41% 25% 7% 5%
3. | Myslim si, ze mam dostatek pohybové aktivity.
6. tiida 53%| 33% 8% 2% 4%
7. tfida 50%| 24% 12% 7% 7%
8. tfida 38%| 32% 19% 9% 2%
9. tfida 35%| 37% 21% 7% 0%
pramérné zastoupeni 44% | 32% 15% 6% 3%
4. | Jsem spokojen (a) se svym zdravim.




UT

B ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

85

6. tfida 51%| 31% 12% 4% 2%
7. tiida 57%| 19% 12% 7% 5%
8. tiida 37% | 32% 23% 6% 2%
9. tfida 35%| 39% 21% 5% 0%
prdmérné zastoupeni 45% | 30% 17% 6% 2%
5.| Myslim si, ze mdm optimalni hmotnost.
6. tfida 40%| 25% 25% 8% 2%
7. tiida 19%| 14% 46% | 14% 7%
8. tiida 17%| 34% 23%| 11%| 15%
9. tfida 26% | 19% 29% | 19% 7%
pramérné zastoupeni 26% | 23% 31% | 13% 8%
6. | Jsem spokojen (a) se svym Zivotnim stylem.
6. tfida 60% | 25% 13% 2% 0%
7. tiida 47% | 31% 12%| 10% 0%
8. tiida 32%| 37% 23% 2% 6%
9. tfida 28% | 46% 26% 0% 0%
pramérné zastoupeni 42% | 35% 19% 4% 2%
7. | Myslim si, ze Ziji zdravym Zivotnim stylem.
6. tfida 31% | 44% 19% 4% 2%
7. tfida 31%| 40% 24% 5% 0%
8. tiida 17%| 23% 32% | 17%| 11%
9. tfida 16%| 30% 35% | 19% 0%
pramérné zastoupeni 24% | 34% 28%| 11% 3%
8. | Myslim si, Ze bych mél (a) zmé&nit Zivotni styl.
6. tfida 19%| 12% 13%| 12%| 44%
7. tfida 17%| 10% 21% 7% | 45%
8. tfida 17% 9% 15%| 26%| 33%
9. tfida 7% | 21% 39% | 21%| 12%
prdmérné zastoupeni 15% | 13% 22% | 17%| 34%
Tab. 24 Vysledky inventdre tvrzeni podle skolnich trid
. = =
SENEE58/8= |82
§E25|258| 28|88
InventaF tvrzeni: ks > =gt e
1. Myslim si, Ze mdm dostatecny pitny rezim.
chlapci 42% | 38% 18% 0% 2%
divky 22%| 35% 22%| 11%| 10%
pramérné zastoupeni 32%| 37% 20% 6% 6%
Myslim si, ze mam v potradku stravovaci navy-
2. ky.
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chlapci 29% | 45% 20% 5% 1%

divky 16% | 37% 31% 8% 8%
prdmérné zastoupeni 23% | 41% 26% 7% 5%

3. Myslim si, ze mam dostatek pohybové aktivity.

chlapci 49% | 27% 14% 6% 4%

divky 40% | 36% 16% 6% 2%
prdmérné zastoupeni 45% | 32% 15% 6% 3%

4. Jsem spokojen (a) se svym zdravim.

chlapci 46% | 33% 15% 6% 0%

divky 44% | 27% 19% 5% 5%
pramérné zastoupeni 45% | 30% 17% 6% 3%

5. Myslim si, Ze mam optimalni hmotnost.

chlapci 32% | 27% 24%| 11% 6%

divky 20%| 19% 38%| 14% 9%
pramérné zastoupeni 26% | 23% 31%| 13% 8%

6. Jsem spokojen (a) se svym zivotnim stylem.

chlapci 49%| 35% 13% 2% 1%

divky 35%| 33% 25% 5% 2%
pramérné zastoupeni 42%| 34% 19% 4% 2%

7. Myslim si, Ze ziji zdravym Zivotnim stylem.

chlapci 27% | 34% 28% 8% 3%

divky 20% | 37% 26% | 14% 3%
pramérné zastoupeni 24%| 36% 27%| 11% 3%

8. Myslim si, Ze bych mél (a) zménit Zivotni styl.

chlapci 15% 7% 18% | 20%| 40%

divky 16%| 18% 26% | 13%| 27%
pramérné zastoupeni 16% | 13% 22% | 17%| 34%

Tab. 25 Vysledky inventdre tvrzeni podle pohlavi

Shrnuti vysledkiu inventare tvrzeni podle Skolnich tfid i podle pohlavi

Na zékladé¢ inventate tvrzeni je vétsi cast déti spokojena se svymi stravovacimi na-
vyky 1 pitnym rezimem. T0t0 neni Upln¢ spravné, nebot se prokazalo, ze déti nekonzumuji
dostatecné ovoce a zeleninu. Tento stav by se m¢l vyrazné zlepsit. Dale by se mély zejmé-
na divky zaméfit na zlepSeni pitného rezimu, protoZe se u nich prokazal Cast&jsi vyskyt
jeho nedostatku.

U dostatecné pohybové aktivity bych s hodnocenim déti souhlasila, protoze oblast

pohybové aktivity a sportu dopadla s vysledkové nejlépe. Podle nazoru déti je se svym

zdravim spokojeno 75% déti, coZ uplné neodpovida pomérné vysoké nemocnosti zak.
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Vétsina déti je se svoji hmotnosti spokojena nebo nemaji na svoji hmotnost vyhra-
nény nazor. Pfes to by bylo vhodné, kdyz by se déti seznamily s moznostmi zjisténi opti-
malni vahy a piipadné 1 s moznym feSenim, pokud by byly v pasmu vyrazné podvahy nebo
nadvahy ¢i obezity. V ptipadé podvahy by bylo vhodné je smétfovat na konzultaci s 1ékafem
a v piipadé nadvahy a obezity také, nebo alespont za odbornikem zabyvajicim se vyzivou.
To proto, aby jim byl ndpomocen v optimalizaci vahy, nebot’ jak nadvdha i podvaha maji
sva zdravotni rizika a mohou pulisobit jako socialni stigma. Tyto déti tak mohou byt vysta-
vovany Castéjsim utoklim svych spoluzaki nebo to mize byt dokonce jednim z divodi
pocinajici Sikany. Proto tedy, jak ze zdravotniho, tak i socialniho hlediska, by bylo vhodné

oba extrémy fesit nebo alespon nabidnout vhodnou pomoc.

VétSina zkoumanych déti je spokojena se svym Zivotnim stylem a mysli si, Ze Ziji
zdravym zivotnim stylem nebo nemaji vyhranény nazor. Také pfevazna vétSina responden-
th si mysli, Ze by sviij Zivotni styl neméla ménit. S tim by se dalo do urcité miry, aZ na vyse
uvedené ptripominky a navrhy, souhlasit. Mnozi ale vyhranény ndzor na tuto problematiku

jesté nemayji.

9.9 Vyzkumna zprava kvantitativni ¢asti vyzkumu

Odpoved na prvni vyzkumny problém, tedy jaky je Zivotni styl déti na druhém stupni
zkoumané zékladni Skoly, ndm poskytly vysledky ze vSech oblasti dotazniku. Na zakladé
toho bylo mozné popsat zivotni styl zkoumanych déti a vysledky k jednotlivym vyzkum-
nym problémiim byly podrobné uvedeny vyse.

Na zéklad¢ vyzkumu mizeme piijmout prvni hypotézu, tedy ze divky déavaji vice
prednost zdravé stravé nez chlapci, coz bylo potvrzeno na zéklad€ vypoctu chi-kvadratu.

Také je mozné potvrdit hypotézu druhou tedy, Ze s rostoucim vékem ditéte roste 1
frekvence jejich vystavovani stresu.

Z vysledki statistického vypoctu je ziejmé, ze divky vice podléhaji stresu nez
chlapci, diky ¢emuz miizeme potvrdit tfeti hypotézu stanovenou na zac¢atku vyzkumu.

S rostoucim vékem déti se Castéji vyskytuje jejich zkusenost s navykovymi latkami,
jak tabakovymi vyrobky, alkoholem, tak i drogami. Z toho diivodu je mozné potvrdit i hy-

potézu Ctvrtou.
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9.9.1 Kbvalitativni ¢ast vyzkumu

9.9.1.1 Kazuistika I
Osobni udaje

Klient je chlapec, ktery navitévuje 6. t¥idu ZS, jeho vyska je 165 cm a jeho vaha je
70kg, BMI 26 je v pasmu lehké nadvahy, pfesto 33% tuku v téle, jiz u chlapct odpovida
pasmu obezity. Divodem konzultace byla nadvaha klienta, ktery tento problém chtél fesit
zejména kvili posméchu svych spoluzakili. Nasledkem toho bylo nizké sebevédomi klienta.
Tento problém se do soucasné doby fesil pouze snahou klientovy matky, ktera usilovala o

upravu jeho stravovaciho rezimu, ale bez znatelného vysledku.

Celkovy dojem 7 Klienta

Klient plisobil stydlivé a nejisté. Jeho vyjadfovani bylo pfimétené jeho veéku. Celko-
vy dojem z klienta je dobry. Na zaklad¢ prvniho dojmu ptedpoklddam dobrou spolupraci
klienta a jeho vnitini zainteresovanost do feSeni problému. Klient nav§tévu v poradné vita
pozitivné s nadé€ji na pifipadnou zménu jak vzhledu, tak na zdklad¢ toho i zménu vztahu
jeho spoluzakl k jeho osobé&. Na vzhledu klienta je pouze ndpadna lehk4 nadvaha, ktera
pouta pozornost jeho okoli. Klient je spiSe malomluvny a stydlivy. Klient lehce plisobi, Ze
je uzavieny do sebe a spisSe plachy, coz mize byt nasledek toho, Ze mé pojima jako cizi

osobu a prozatim si nevytvoftil divéru, proto je spiSe opatrny.

ProZivani problému klientem

Klient proziva svoji nadvahu nejvice z diivodu ttoku spoluzakii na jeho postavu.
Ve tfid¢ je terCem posméchu pro ostatni, kteti jej podle jeho tvrzeni €asto popichuji, vy-
smivaji se mu a maji rizné slovni narazky. To klient proziva velmi negativné a trapi jej to.
Z toho vyplyva klientovo nizké sebevédomi a sebehodnoceni. Rad by udélal cokoliv, aby
se jeho problém vyftesil. Od schiizek ocekava, Ze by mohlo nastat také zlepSeni v chovani
jeho spoluzaku, ktefi by na néj prestali utocit. Ze socialné pedagogického hlediska bych

VvV tomto ptipad¢ doporucila, kromé rezimovych opatfeni a snizeni nadvahy, také proSetieni
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ptipadné Sikany klienta ve tfidé. Pokud by Sikana ve tiidé probihala, tak by odstranéni kli-

entovy nadvahy problém nevyiesilo nebo pouze ¢astecné ulevilo.

Zivotosprava, denni reZim, volny Cas, zdravotni komplikace

Pitny rezim klienta je 1-1,51 tekutin denn¢ a stravuje se 4-5x za den. Ovoce a zele-
ninu konzumuje pouze ve 2-3 porcich jidla. Jeho matka se snazi o udrzovani zdravého ji-
delnic¢ku rodiny, pres to vSak skladba stravy ditéte neni upln€ vhodné a vyzaduje upravu.
Pohybova aktivita je pomérné dobra, klient travi chiizi 45-75 min denné a pohybové aktivi-
t¢ se vénuje 2-3x V tydnu. Nejveétsi klientliv konicek je rybafeni a ve volném case si pre-
vazné vybird pasivni odpocinek. Zdravotni stav je dobry, netrpi inavou a dostatecné spi.

Navykové latky ani nezkousel a zadné neuziva.

Klient pomérné casto pocituje stres, coz je ve Skolnim tydnu né€kolikrat, a lehce
stresu podléhd. To se mize v pfipadé nahromadéného stresu projevit agresivnim jednanim

vuci spoluzdkim, ktefi jej popichuji, a to celou situaci mize komplikovat.

Navrh FeSeni a prognoza

Navrhuji rezimova opatieni, jako zvySeni pitného rezimu, upravu jidelni¢ku smeé-
rem ke sniZeni véhy, coZ neni pro ucely této prace dulezité, proto je nadale nebudu rozva-
dét. Pro rodice bych doporucila nechat prozkoumat ptipadnou Sikanu ve tidé. Také by bylo
vhodné dité vice zapojovat do ptipravy jidla, aby se naucilo si spravné vybirat potraviny
jak doma, tak i ve Skole, ¢i obchodg, a tim nedavalo pfednost nevhodnym potravinam, jako
jsou sladkosti, chipsy, sladké napoje atd. Také je nezbytné zvysit podil ovoce a zeleniny ve
stravé. Vhodné by bylo zafazovat sportovni aktivity do volného €asu, na kterych se mtze
podilet cela rodina, ¢imz budou vice motivovat dité¢ k pohybu. Mohou si vybrat napf. pro-
chéazky ¢i pési turistiku, vylety na kole, jizdu na bruslich, atd. Déle by bylo vhodné zafazo-
vat rizné relaxacni techniky, které pomohou uvolnit stres, ptipadné by bylo vhodné nacvi-
covat asertivni techniky komunikace. Velmi dilezité je chvalit dité za jakékoliv pozitivni
kroky ke zmén€ a povzbuzovat jej. Na zaklad¢ toho si muze dit¢ postupné vice budovat

sebedlivéru a 1épe odolavat atakiim od spoluzakd.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 90

9.9.1.2 Kazuistika Il
Osobni udaje

Klientka je divka, navitévuje 8. téidu ZS, méii 160 cm, vazi 69kg. Hodnota BMI je
27, tedy v pasmu nadvahy a celkové procento tuku v téle ¢ini 39%, tedy obezita. Klient¢ini
rodi¢e se na m¢ obratili s nadvahou jejich dcery, jednak kviili zdravotnim rizikiim spoje-
nych s nadvahou, které se tykaji hlavné problému S pfetézovanim pohybového aparatu a
bolestmi kolen, ale také kvili velmi nizkému sebevédomi divky, které s timto problémem
muze souviset. Vzhled klientky piisobi lehce zanedbané. Vétsi velikosti obleceni se snazi

zakryt svoji nadvéhu.

Celkovy dojem 7 Klienta

Klientka je velmi ticha a uzaviena. Je obtizné s ni navazat kontakt. Plisobi na mé
dojmem, ze je jeji nadvéha urcity zpisob ochrany a bariéra mezi ni a lidmi tvofi zed’, za
kterou si nikoho nechce pustit. Proto bude pfipadna zména komplikovanéjsi, nebot” klient-

ce chybi vnitini motivace.

ProZivani problému klientem

Klientka se snazi svlij problém ptechdzet bez zjevného z4jmu o zménu. Snazi se ve
Skole stranit kolektivu a piisobi jako ,,Sedd myska®, které si nikdo moc nev§ima. Jejim ci-
lem je na sebe neupoutavat pozornost. P¥ipadné poznamky od svého okoli piehlizi a nerea-

guje na ne.

Zivotosprava, denni reZim, volny cas, zdravotni komplikace

Pitny rezim klientky se pohybuje v rozmezi 1,5-21 tekutin a snazi se jist pfiblizné
ttikrat denné ve velkych porcich. Ovoce a zeleninu konzumuje pouze 1x denng, jinak dava
piednost spiSe sladkému pecivu a mléénym vyrobkiim. Stravu si vybira podle toho, co ji
chutna. Pohybové aktivité se nevénuje a do zajmovych krouzkl nechodi. Ve volném case si
nejvice Cte nebo travi svij ¢as u pocitace. Chuzi travi ptiblizné 45 minut denné, coz pied-
stavuje cestu do Skoly a zpét. Zdravotni stav klientky je dobry aZ na ob¢asné bolesti v kole-

nou, které jsou pravdépodobné zpiisobeny nadvahou. Unavena byva témet denné, i pres to,
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7e spi vice nez 9 hod. denné. Podle mého je to zptisobeno nedostate¢nou pohybovou aktivi-
tou. Stresu divka podléha pouze v zavaznych situacich, nebot’ ma povahu spise flegmatic-

kou. Navykové latky neuziva.

Navrh FeSeni a prognoza

Doporucuji tpravu jidelnicku se zaméifenim na snizeni nadvahy a zvySeni poctu
jidel na alespon 5-6 jidel za den, kdy v kazdém chodu bude alespon kousek ovoce ¢i zele-
niny, aby se divka naucila pfijimat vice téchto potravin. Vhodné by bylo zvysit mnoZstvi
pohybové aktivity. V tomto ptipadé bych doporucila alesponi prochazky v ptirodé nebo
jakoukoliv jinou aktivitu, kterou by byla divka schopna vykonavat. V ptipad¢ z4jmu by
mohla vyzkouSet napf. jogu nebo cvi€eni taichi, diky ¢emuz by se alespon dostala do ko-
lektivu druhych lidi a mohla by navézat vice ptatelskych vztahii. Rezimové zmény by bylo
vhodné d¢lat postupné a nendsilng, nebot’ se da ocekavat mala spoluprace divky a nasilny-
mi zménami by mohla pfestat spolupracovat Gpln€. Velmi bych i doporucila divku chvalit,
coz je u klientl pii redukénim rezimu velmi dalezité, ¢imz se posili i jeji sebeduvéra. Jako
odménu za zménu a sniZena kila bych navrhovala naptiklad proménu image s vizaZistkou,
coz by mohlo divku motivovat a zvysit jeji zdjem o sviij vzhled diky tomu, ze by ji nékdo

druhy ukézal jeji pfednosti a tim zvysil jeji sebevédomi.

9.9.1.3 Kazuistika Il
Osobni udaje

Klientka je divka nav§tévujici 7. tiidu ZS, mé&fi 169 cm a vazi 50kg. BMI ma hod-
notu 17, coz je v pasmu podvahy, tomu odpovida i procento naméfeného tuku 17%. Kli-
entku nejvice trapi problémy se zimomfivosti, ¢astou nemocnosti a stydi se za svoji aste-
nickou postavu, na kterou ji déti ve $kole upozoriiuji, coZ klientce neni pifjemné. Castou
nemocnosti a tedy i absenci ve $kole mé problém zapadat do kolektivu $kolni tfidy. Byva
¢asto unavend a v hodinach télesné¢ vychovy nema dostatek sily na podavani sportovnich

vykond.
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Celkovy dojem 7 klienta

Klientka pusobi tichym, letargickym a apatickym dojmem, K cizim lidem je zna¢né
odtazita. Malo komunikuje. Postoj téla je spiSe schouleny a ptikréeny. Hlas pti komunikaci

je tichy, bez energie. Napadn¢ plisobi jeji hubend postava a pobledl barva pleti.

ProZivani problému klientem

Klientku trapi neustald unava a pocit nedostatku energie, kdy nema silu se zapojo-
vat ve Skole do kolektivnich aktivit a na zaklad¢ toho je z kolektivu vylu¢ovana. Klientka
nendpadné vyjadiuje z4jem 0 to, aby néco malo pfibrala a ziskala vice elanu do Zivota. Po-

kud by se ji to alespon ¢asteéné podaftilo S radosti by se zapojila do dalsich aktivit.

Zivotosprava, denni reZim, volny cas, zdravotni komplikace

Klient¢in pitny rezim se pohybuje kolem 1-1,51 tekutin, kdy dava radéji prednost
teplym népojiim, stravu ji 4-5x denné ve velmi malych porcich. Ovoce a zeleniny pfijima
2-3 porce denné. Jidlo se snazi vybirat podle toho, aby bylo zdravé. Pohybové aktivité se
priliS nevénuje kvili ¢asté nemocnosti a nedostatku energie. VéEtSinu volného Casu stravi
nad dohanénim uciva do Skoly a studovanim. Ve volném case preferuje vice pasivni odpo-
¢inek a sledovani televize. Dlouhodobé uziva 1éky na alergii, které mohou mit vliv na cel-
kové utlumeni divky. Nemocna byva 1x za 1-2 mésice. Stres pocituje pomérn¢ ¢asto ve
spojeni se zkouSenim a testy ve Skole. Stres také muze Castecné fesit utikanim do nemoc-
nosti a tim se povinnostem vyhybat. Navykové latky neuziva, ani je nezkousela, nebot’ je

uzkostliva na své zdravi.

Nadvrh ieSeni a prognoza

Resenim by pro klientku mohl byt upraveny jidelni¢ek, ktery by zahrnoval vice
ovoce a zeleniny a dodéani kvalitni stravy ve vhodnych vyzivovych pomérech. Také bych
doporucila zafazeni relaxacnich cviceni, kterd maji pozitivni vliv na odstranéni stresu a
napéti a blahodarné pisobi na psychiku. Zdravotni pfinos by mohlo mit zafazeni zdravotni
télesné vychovy nebo cviceni jogy, ¢i jinych energetickych cviceni, kterd pomahaji utuzo-

vat zdravi. Velmi vhodné by byla spoluprace s vyucujicimi, ktefi by divku vice povzbuzo-
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vali k zapojeni do aktivit nebo aktivity pfizpusobili moznostem divky tak, aby se mohla
zapojit. Dale by bylo dobré si s uciteli pfedem domluvit terminy zkouSeni a pisemnych
praci, aby divka méla dostatek ¢asu se pfipravit, a tim se snizi mira pocitovaného stresu.

Rodice by se také mohli snazit divku chvalit za kazdy pokrok, nez ji karat za nedostatky.

9.9.1.4 Shrnuti kvalitativni &asti vyzkumu

Vyzkumny problém kvalitativni ¢asti vyzkumu se zabyval otazkou, jaké jsou pro-
blémy déti, které maji zajem nebo potiebuji zménit sviij Zivotni styl. U téchto tii piipa-
di je mozné fici, ze impulzem, ktery vede déti k z4jmu o zménu Zivotniho stylu, je bud’
problém s nadvahou ¢i vyraznou podvahou. V obojim ptipad¢€ je zna¢ny vliv na zdravi dité-
te, tak 1 jeho vnitini prozivani. Dale déti provazeji problémy ve skolnim kolektivu. Bud’ se
dité svému okoli dobrovoln¢ strani, nebo jej spoluzaci vyélenili na jejich okraj a odmitané
dit¢ se tak muize stat ter¢em posméchu, nardzek nebo v horsim piipadé¢ mohou byt polozeny

zaklady Sikany.

Myslim, ze vzhledem k témto konkrétnim pfipadim je ziejmé, Ze Zivotni styl ditéte
nema vliv pouze na jeho zdravotni stranku, ale 1 na jeho psychiku a socidlni Zivot, jak bylo
také zminéno v teoretické Casti prace. Proto je tieba tuto problematiku pojimat opravdu

komplexné.
Navrhy na feSeni konkrétni situace byly uvedeny u kazdého piipadu zvlast, nebot’ je
nelze zevSeobeciiovat, 1 kdyz nékteré aspekty zmény mohou byt podobné, tak je tieba vzdy

mozna feSeni zvazit individualné ke kazdému jedinci.
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9.10 Navrhy na zlepSeni a zkvalitnéni Zivotniho stylu zkoumanych déti

1.

ZvySovani povédomi déti o zasadach zdravé vyzivy, které je mozné realizovat
v ramci hodin vychovy ke zdravi nebo formou piednasek, s napf. vyzivovym porad-

cem nebo nutri¢nim terapeutem, ktery by jim rozsitil obzory o dané problematice.
Vhodné by bylo, aby se divky zaméfily na zlepSeni pitného rezimu.

Velmi pozitivni zménou by bylo zafazovani ovoce a zeleniny ke kazdému jidlu. Ta-
ké by bylo vhodné déti vice zapojovat do ptipravy jidla, aby se naucily vhodné vy-
birat skladbu stravy a byly jim nabidnuty chutové ldkavé varianty jidla obsahujici
ovoce a zeleninu, ¢imz by se zvysil zajem déti o tyto potraviny. Dale bychom tim
dosahli zvySeného piijmu vitaminti a minerald, coz by mélo mit pozitivni vliv na

zdravi déti a alespon ¢aste¢né snizeni jejich nemocnosti.

Déti by se mély naucit vyuzivat relaxacni cviceni a techniky, ¢imz by se ucily cilené
zvladat stres a naucily se odstrafiovat jeho pfi¢inu. Diky tomu by mohly déti 1épe
zvladat stres, kterému budou vystavovany béhem celého zivota, Coz by pro né moh-

lo byt zna¢nym piinosem do budoucnosti.

ZlepSeni situace V oblasti navykovych latek by mohlo nastat diky ¢astéjSimu zata-
zovani preventivnich programt do vyuky. Naprosto idealni by bylo, aby v tomto
ohledu byli jak rodice, tak i pedagogové détem piikladem v neuzivani téchto latek,

nebot’ na déti nejvice piisobime vlastnim ptikladem, nez tim, co détem fikame.
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ZAVER

V teoretické Casti prace jsem se snazila zahrnout oblasti, které s danym tématem
souviseji. Dale jsem z nich vychazela pro tvorbu praktické ¢asti, zejména pro vyber katego-
rii v dotazniku a formulaci otazek, které jsem ptedlozila détem na zkoumané zékladni §ko-

le. Také jsem na zaklad¢ nastudované teorie formulovala hypotézy, které jsem ovétovala

pomoci chi-kvadratu.

Cilem vyzkumu bylo zjistit a popsat, jaky je zivotni styl déti z druhého stupné za-
kladni Skoly v Zabtehu. Nejhorsich vysledkii déti dosahovaly Vv oblasti vyzivy a pitného
rezimu, za touto oblasti nasledovala oblast navykovych latek, zdravi a nejlépe vysledky

dopadly v oblasti pohybovych aktivit.

V oblasti stravovani si déti vybiraji jidlo podle chutovych preferenci, coz u chlapct
naplnuje tradi¢ni Ceska kuchyné, a divky davaji vice ptednost jidlu, obsahujicimu zeleninu.
Také bylo zjisténo, ze divky maji niz§i pitny rezim, nez chlapci. Velmi dobré bylo zastou-
peni télesnych aktivit jak u chlapct, tak i divek, coz je vhodnym nastrojem kompenzace

nékterych nevhodnych stravovacich navyktl a prevence nadvahy a obezity.

U déti byl zjistén rostouci trend v oblasti stresu se zvySujicim se ro¢nikem, ktery
déti navstévuji, coz muze souviset se stale se zvySujicimi pozadavky ve $kole nebo i mimo
ni. Zde bych doporucila zafazovani relaxacnich technik, které by se mohly déti naucit vyu-
Zivat.

Také jsem se snazila navrhnout mozna feSeni této situace vedouci ke zkvalitnéni a
zlepSeni Zivotniho stylu u déti. V pfipadé z4jmu zkoumané Skoly by bylo mozné vytvofit
spole¢ny projekt, ktery by se snazil navrzené moznosti pievést do reality, zejména v oblasti

vyZzivy, kterou se nejvice zabyvam.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

WHO Svétova zdravotnicka organizace.

BMI  Body mass index

WHR Pomér obvodi trupu (pasu) a bokti neboli waist to hip circumference ratio

SZU  Statni zdravotni Gstav
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SEZNAM PRILOH

P I: Dotaznik ke kvantitativnimu vyzkumu.



PRILOHA P I: DOTAZNIK KE KVANTITATIVNIMU VYZKUMU

Vézeni respondenti, jsem Bc. Monika Té&lupilova, studuji Univerzitu Tomase Bati ve
Zling, studijni obor Socialni pedagogika, a rada bych Vas oslovila s dotaznikem, zkoumaji-
ci zivotni styl déti druhého stupné zékladni Skoly. Tento dotaznik slouzi pro vyzkum
k diplomové praci, je anonymni a jeho obsah a vysledky budou pouzity pouze pro ucely

této diplomové prace.
Pro zaznamenani VaSich odpovédi zakrouzkujte pouze jednu spravnou odpovéd’ nebo do-
piste odpoveéd’. Dekuji.

I. STRAVA A PITNY REZIM

1. Kolik litrl tekutin denné vypijete?
a) Ménénez 0,51
b) 0,5-11
c) 1-151
d) 1,5-21
e) 2lavice
2. Kolikrat denng jite?
a) 1-2x
b) 3x
c) 4-5x
d) Vice krat
3. Kolik kusti ovoce a zeleniny denné snite? A uved'te ptiklad toho, co jite.

a) Nejim ovoce ani zeleninu pravidelné kazdy den



4. Potraviny a jidlo si vybirate podle
a) Reklamy
b) Ceny
¢) Toho, co mi chutna
d) Podle vyzivovych hodnot
e) Jiny divod —uved jaky: ..............oeell.

5. Jaky typ stravy doma pievazné konzumujete?
téné jidlo,...)
b) Pievazné smazena jidla, polotovary ¢i rychlé obcerstveni (pi. hranolky, sma-
zeny syr, fizky, hamburgery, obloZené bagety s majonézou, ...)
¢) Jidlo obsahuje hodné zeleniny (pi. téméf kazdé jidlo obsahuje rizné mnoz-
stvi zeleniny syrové nebo dusené, vafené, pecené,...)
d) Doma se nevaii, jime pouze studenou kuchyni (pt. oblozené pecivo atd.)

1. POHYBOVA AKTIVITA A SPORT

6. Jak Casto se vénujete sportovni nebo pohybové aktivité (trvajici alespont 30 minut)?
a) 1x tydné nebo vibec
b) 2-3 x tydné
c) 4-5x tydné
f) Vice
7. Chuzi travite denné
a) Méné nez 30 min.
b) 30-45 min.
c) 45-75 min.

d) Vice



8. Ve volném case preferuji
a) Pasivni odpocinek, pf. sledovani TV, ¢teni, PC,...
b) Aktivni odpocinek, pf. prochazky, cvi¢eni, sport,...
9. Z pohybovych aktivit se vénuji
a) Posilovani
b) Aerobni aktivité pf. fotbal, micové hry, aerobik, tanec, ...
€) Relaxa¢nim cvi¢enim pf. joga
d) Jiné —uved jaké: ......................l.
e) Jednotlivé typy aktivit stiidam
f) Neveénuji se Zadné pohybové aktivité
I1l.  ZDRAVi
10. Uzivate dlouhodobé¢ né&jaké 1€ky?
a) Ano
b) Ne

11. Jak ¢asto byvate nemocny/a
a) 1x za 1-2 mésice
b) 2x za pul roku
c) 2xzarok
d) 1xzarok

e) Méng Casto

12. Vypogitejte si BMI (body mass index): vaha v kg/(vy8ka v m) a zatrhnéte Va3 vy-
sledek

a) Méné nez 20 BMI
b) 20-24,9 BMI
c) 25-29,9 BMI
d) 30-34,9 BMI

e) 35-39,9 BMI



f) 40 avice
13. Pocit'ujete unavu a nedostatek energie?

a) Ano, témét denné

b) Ano, n¢kolikrat za tyden

€) Ano, n¢kolikrat za mésic

d) Jen velmi vyjimeéné nebo viibec
14. Kolik hodin primérn¢ denné¢ spite?

a) 5-7 hod.

b) 8-9 hod.

c) Vice
15. Citite se byt nervdzni ¢i stresovani?

a) Ano, prakticky nepfetrzité

b) Ano, nékolikrat tydné

¢) Pouze n€kolikrat mési¢né

d) Jen v opravdu vaznych situacich
16. Myslite si, Ze stres ¢i napéti:

a) Zvladate s nadhledem

b) Snazite se mu vyhybat

C) Snazite se odstranit jeho pfi¢inu

d) Podléhate snadno stresu

e) Nefesite jej



V.

V.

NAVYKOVE LATKY

17. Mate osobni zkuSenost s tabakovymi vyrobKy (pf. cigarety)?
a) Ano — jednorazova zkuSenost a dale jsem neuzival/a
b) Ano — pouzivam opakované
€) Ne, nikdy jsem to nezkousel/a

18. Alkohol (i pivo se pocita jako alkohol)
a) Ano — jednorazova zkuSenost a dale jsem neuzival/a
b) Ano — pouzivam opakované
c) Ne, nikdy jsem to nezkousel/a

19. S drogami
a) Ano — jednorazova zkuSenost a dale jsem neuzival/a
b) Ano — pouzivam opakované

c) Ne, nikdy jsem to nezkousel/a

UDAJE O RESPONDENTOVI

20. Trida:
a) 6. tiida
b) 7.tfida
c) 8. trida
d) 9. tfida
21. Pohlavi:
a) Divka

b) Chlapec



Inventar tvrzeni:

Zatrhnéte jednu moznost na $kale, kdy

1 — naprosto souhlasim, 2 — pfevazné souhlasim, 3 — nemam vyhranény nazor, 4 —

prevazné nesouhlasim, 5 — naprosto nesouhlasim

1. Myslim si, Ze mam dostatecny pitny rezim.

Souhlasim 1 2 3 4 5 Nesouhlasim
2. Myslim si, Ze mam v poradku stravovaci navyky.

Souhlasim 1 2 3 4 5 Nesouhlasim
3. Myslim si, ze mam dostatek pohybové aktivity.

Souhlasim 1 2 3 4 5 Nesouhlasim
4. Jste spokojeni se svym zdravim?

Souhlasim 1 2 3 4 5 Nesouhlasim
5. Myslim si, Ze madm optimalni hmotnost.

Souhlasim 1 2 3 4 5 Nesouhlasim
6. Jsem spokojen(a) se svym zivotnim stylem.

Souhlasim 1 2 3 4 5 Nesouhlasim
7. Myslim si, Ze Ziji zdravym zivotnim stylem.

Souhlasim 1 2 3 4 5 Nesouhlasim
8. Myslim si, Ze bych mél(a) zménit zivotni styl.

Souhlasim 1 2 3 4 5 Nesouhlasim

De¢kuji za ochotu a vyplnéni dotazniku.



