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UvoD

Ve své diplomové praci s ndzvem ,,Problémy zivotniho stylu rodiny* se budu
zabyvat zivotnim stylem rodiny, a to pfedevSim negativnimi faktory ovlivitujici zivotni
styl a riziky, které vznikaji v souvislosti s porusovanim jeho zéasad a zdkladnich
principti. Zivotni styl postmoderni spoletnosti se neustile méni, je pro néj
charakteristickd wur¢itd dynamicnost. Dochazi ke zménam hodnot, které jsou
ve spoleCnosti tolerovany. Tento trend vSak ssebou piina§i mnoho problému.
Spole¢nost se vyznacuje nedostatkem pohybu, Spatnou Zivotospravou, vyraznym
pracovnim zatiZenim, potiZzemi v souvislosti s travenim volného ¢asu, stresem, vysokou
psychickou tnavou, civilizacnimi chorobami, neustdlym zvySovanim materialni
spotieby apod. Problémy zivotniho stylu se tykaji jednotlivce, jeho rodiny, ale také celé
spolec¢nosti. VéEtSinou svilj zplsob Zivota miiZze jedinec ovlivnit sdm. Jsou vSak situace,
kdy se ¢lovek dostava do nesnazi a potiebuje pomoc nékoho jiného.

Zivotni styl ma $iroké spektrum forem. Je uréen zptisobem, jakym Zijeme. Je
ovlivnén tim, jak jsme byli vychovavani a k jakym hodnotam jsme byli vedeni ve své
puvodni rodin€. Pravé rodi¢e jsou povinni dat svému ditéti ty nejlepSi zaklady,
na kterych bude stavét svoji budouci rodinu. Rodina mé nezastupitelny vyznam pii
formovani jedince. Kromé funkce reprodukéni, ekonomicko—zabezpecovaci
a emocionalni plni také funkci vychovnou. Jaky zplsob Zivota vede primarni rodina,
takovy bude vést dité¢ s nejvetsi pravdépodobnosti také ve své nové rodin€. Proto je
nutné, aby dit¢ ziskalo pouze spravné navyky a vcasnou prevenci dochéazelo
k minimalizovani moznych problémt souvisejicich snezdravym zivotnim stylem.
Nejveétsi problémy zivotniho stylu spatfuji ve zptisobu stravovani a traveni volného

casu. Hlavné témto dvéma oblastem bude vénovana tato prace.

V prvni ¢asti studie se pokusim objasnit podstatu zivotniho stylu, vyznam rodiny
v zivoté Cloveka a ve zkratce naznacim vyvoj Zivotniho stylu rodiny, jehoz soucasti
bude zobrazeni Zivotniho stylu soucasné rodiny.

Jak je mozné ovlivnit Zivotni styl lidi, aby nedochédzelo k poskozeni zdravi jedince
a s nim souvisejici snizeni kvality Zivota celé rodiny, bude vénovana druha kapitola.
V ni bude zdlraznén vyznam vyzivy a pohybu jako zdkladu zdravého zivotniho stylu

rodiny. Pozornost bude vénovéana také otdzce volného casu v zivoté Clovéka, jako
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vyznamnému znaku zpusobu Zivota. V dusledku nezdravého zivotniho stylu se mohou
u cCloveka projevit tzv. civilizacni nemoci. I tento problém byl nastinén ve druhé
kapitole. Pomoci sociologického priizkumu budou naznaceny Zivotni zplisoby soucasné

rodiny a nejcastéjsi problémy vyskytujici se v jejich zivotnim stylu.

Cilem studie v roviné teoretické je seznamit se se zplisobem zivota rodin v nasi
spole€nosti a problémy, které mohou v souvislosti s nedodrzovanim zdravého Zivotniho
zpiisobu stylu nastat. Nedilnou souc¢ésti diplomové prace je zjiSténi pficin téchto potizi.
V souvislosti s predlozenym nédmétem bude popsan vyvoj zivotniho stylu rodiny
od minulosti po soucasnost a budou zde zachyceny jejich rozdily. Téma ,,Problémy
zivotniho stylu rodiny* povazuji za velmi aktudlni, protoZe nezdravy zivotni styl a s nim
spojeny nesnaze ovliviiuji nejen samotné ¢leny rodiny, ale i celou spoleénost. Ukolem
socialniho pedagoga je zabyvat se témito problémy a snazit se zmirnit, popt. odstranit
dopad negativniho vlivu na rodinu a okoli. Proto si Zivotni styl nejen rodiny, ale 1 vSech
Clenil nasi spolec¢nosti, zasluhuje zna¢nou pozornost.

Cilem sociologického prizkumu je zjistit Zivotni zpisoby soucasnych rodin. Bude
v ném posouzeno, zda rodiny dodrzuji zasady zdravého zivotniho stylu, popi. jaké
problémy se v jejich zpiisobu zivota vyskytuji nejcastéji. Prizkum je zaméien na traveni
volného cCasu v roding, zjisténi zékladnich navykd ohledné vyzivy. V zavéru studie,
na zaklad¢ ziskanych dat, se pokusim zhodnotit, jaky vztah maji ¢lenové rodiny
ke zdravému zivotnimu stylu, jaky je jejich zplsob Zivota ve volném case, zda trpi
nedostatkem volného Casu nebo ho uméji vyuzivat efektivné.

Dil¢im cilem studie je seznamit se s odbornymi prameny k danému tématu, sbér
dat a jejich vyhodnoceni, provedeni analyzy a usudku induktivni metodou a dosazeni

zpétnych vazeb z prubehu vyzkumu.



1. Zivotni styl a rodina

1. 1. Zivotni styl

., Miij Zivot je miij styl a miij styl je muj Zivot . (autor neznamy)

Problematikou zivotniho stylu v soucasnych podminkach se zabyvaji odbornici
ruznych spolecenskych oborti. Existuje né€kolik odlisnych mnozstvi definic, které
charakterizuji pojem Zivotni styl.

Za nejobecnéj$i vymezeni zivotniho stylu muizeme povazovat definici
predstavitelky sociologie J. Duffkové (2008, s. 51): ,,Zivotni styl je zpisob, jakym
lidé Ziji — tedy jak bydli, stravuji se, vzdélavaji se, chovaji se v riiznych situacich,
bavi se, pracuji, spotfebovavaji, vzajemné komunikuji, jednaji, rozhoduji se,
cestuji, vyznavaji a dodrzuji urcité hodnoty, staraji se o déti, péstuji potraviny,
vyrabéji atd.“ Z uvedené¢ho vyplyva, Ze zivotni styl je kategorii neobycejné sloZitou
a mnohodimenzionalni.

Podobné popisuje zivotni styl J. Cihovsky (2005, s. 51). Pokladd ho
za ,.komplex psanych a nepsanych norem a identifikaénich vzori, souhrn zivotnich

podminek, na které lidé berou ohled ve vzajemnych vztazich a chovani.*

FORMY ZIVOTNIHO STYLU

Zivotni styl ma §iroké spektrum forem. Miizeme se jim zabyvat na trovni
jednotlive nebo skupiny. Psychologové jej zkoumaji ve vztahu k jednotlivei,
sociologové zase ke skupingé. Obecné o ném vsSak hovofime spiSe u jednotlivci.
Vystihuje osobitost jeho chovani, tj. soubor ndzord, postoji, temperamentovych
vlastnosti a navykt, které jsou pro kazdého individudlné specifické a maji trvaly raz.
Nejlépe zivotni styl muzeme charakterizovat dle uspofadani kazdodennich cinnosti
jedince. Tyto ¢innosti 1ze rozdélit do n€kolika zakladnich kategorii:

- aktivity orientované na praci, profesi a ptfipravu na ni,
- aktivity spojené s rodinou,

- aktivity v oblasti zdjmové,



- aktivity smétujici do spoleCenského zivota,

- aktivity tykajici se zdkladnich biologickych a hygienickych potieb. (Kraus, 2001)

FAKTORY ZIVOTNIHO STYLU

Zivotni styl je ovliviiovan dvéma oblastmi faktord — vn&j$imi a vnitinimi.
Do vnéjsich faktorii fadime Zivotni podminky jako v daném okamziku existujici
objektivni skuteCnosti. ,,Vnitinim faktorem je Clovék jako nejkonkrétnéjsi subjekt
zivotniho zplsobu, jeho osobnost se vSemi potfebami, hodnotami, dovednostmi,
zkusenostmi, schopnostmi, Zivotnimi plany apod.” (Duffkova, 2008, s. 69) Clovék viak
neni jedinym subjektem Zivotniho stylu. V tvahu ptichdzi také skupina jako nejcastéjsi
pfipad v sociologickém zkoumani a dale spolecnost jako nejobecnéjsi, ale také
nejproblematictéjsi subjekt.

Faktory ovlivitujicimi zivotni styl se zabyval i prof. Kraus. Kraus (2001) ve své
knize oznacil za objektivni predevsim faktory ekonomické a polické poméry. Vedle nich
pusobi na utvareni zptisobu zivota celkova situace dana urovni védeckého a technického
rozvoje, vyvojovou fazi v civilizatnim procesu. Predpoklady pro aktivity spojené
s vlastni praci, tak pro aktivity ve volném case vytvari ekonomicka situace (piijmy,
nezaméstnanost, automobily...). VIiv politickych poméri muizeme objasnit
napf. na utvareni uniformity v zivotnim stylu (propagace a tomu odpovidajici sortiment
v odivani, uméni...). Za subjektivni osobnostni faktory oznacil vedle zajmii a potieb
individua také jeho individualni zvlastnosti a osobu samou, intelektovou turoven,

temperamentové dispozice, pohlavi, zdravotni stav.

Zivot &lovéka se odehrava v riznych Gasovych dimenzich (8as pracovni,
vazany a volny) a v uréitém prostoru, ktery ho obklopuje. Zivotni styl miize ménit
prostedi, které ho obklopuje. Miize tomu byt i naopak. Clovék miZe, ale nékdy i musi
sviij zplisob Zivota pfizpasobovat svému okoli. Dle Cihovského (2005, s. 51) je Zivotni
styl ovlivnén Zivotni, rodinnou a profesni drahou kazdého jednotlivce, spolecenskymi
rolemi a tradici, miuzZe se ménit u socidlni skupiny v subkulturu s konkrétnimi
podminkami Zivota a promita se do socidlnich roli (do chovani clovéka).

Zivotni styl muiZe vyjadiovat také vztahy mezi uréitymi kategoriemi
obyvatelstva a urcitymi kategoriemi aktivit jako napt. studiemi a traveni volného Casu.
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Je tfeba si uvédomit, Ze zaklady celé osobnosti ditéte jsou tvoieny zptisobem, jakym Zije
rodina, pfedevsim uznavané hodnoty ¢lent rodiny a vzory chovéni. Podle téchto vzort

a zasad si bude dité vytvaret svij zivotni styl v budoucnosti.

Zivotni styl rodiny miZeme délit na:

e Pracovné¢ orientovany zivotni styl. Smyslem Zivota je zde vnimana
profesionalni ¢innost. Volny Cas je zde chapan jako zbytkova kategorie, ktera souzi
pfedevsim k télesnému odpocinku, rekreaci a zotaveni.

e Hedonisticky zivotni sty l Zivotni zajmy jsou pievedeny do oblasti
volného Casu, rodiny a soukromi, prace je nutna k uzivani vlastniho ¢asu

e Celistvy Zivotni sty l, ktery se snazi zmirnit oddéleni Zivotnich oblasti

prace a volného Casu (Kraus, 2001)

Pro zkoumani Zivotniho stylu hraji velmi dileZitou roli hodnoty,
hodnotové orientace. Viechny hodnoty nejsou pro jedince stejné dulezité. Radime je
do urcité hierarchie, kterou oznacujeme jako hodnotovou orientaci (systém). ,,Zakladem
pro hodnotovou orientaci jednotlivce je soubor a systém jim ptijatych, uznavanych
a preferovanych hodnot — samotna hodnotova orientace je pak urCitym usporadanim
hodnot vyjadiujicim, cemu dava ¢loveék v zivoté prednost a co povazuje za vyznamneé.

(Duffkova, 2008, s. 125)

Tvorba hodnotové orientace jedince je ovliviiovana:

e hodnotami a hodnotovymi orientacemi jeho nejblizsiho okoli,
e hodnotami a hodnotovymi orientacemi jinych osob (jeho vzord, popularnich
osobnosti, pod vlivem masmédii atd.),

e systétmem hodnot uznavanych a preferovanych v celé spolecnosti (pod vlivem

médif). (Duffkova, 2008)

ZIVOTNIi ZPUSOB, ZIVOTNi UROVEN A KVALITA ZIVOTA

S terminem zivotniho stylu jsou tizce spojeny pojmy Zivotni zpisob, Zivotni

uroven, kvalita Zivota. Pfi srovnavani Zivotniho stylu a Zivotniho zpiisobu v odborné



literatuie si mizeme vSimnout urcité shody v jejich pojeti. Mnozi autofi tyto pojmy
uzivaji jako synonyma.

Cesky sociolog Pavel Pacl (1989, s. 5) definuje Zivotni zpiisob takto: ,,Zivotni
zpusob pokladame za Siroky komplex ¢innosti, kterymi lidé rozliénymi zpiisoby
uspokojuji a rozvijeji své potieby, dale za komplex vztahii, které v tomto kolobéhu
¢innosti a potieb vznikaji a konecné za souhrn s témito Cinnostmi a vztahy

spojenych hodnot, norem a ideji.*

Lidské ¢innosti rozdélil do 3 zdkladnich sfér:

e Cas pracovni (rozumime jimi ¢innosti vyvolavané v ramci celospolecenské
de€lby prace — vénovany spolecensky nutné prace za plat),

e Cas vazany (Cnnosti vyplyvajici zpéce o vlastni osobu a domacnost
(zabezpeceni zivotné¢ dillezitych potieb rodiny a jednotlivce, jako je spanek, jidlo,
oSaceni, osobni hygiena, péce o déti — podstatna slozka ¢asu rodinného),

e ¢as volny zahrnuje ostatni Cinnosti (aktivity), které clovék vykonava

svobodnou volbou).

Vsimnéme si, ze o ruznych Casovych dimenzich, jsme se jiz zminovali

v souvislosti se zivotnim stylem.

Podobné charakterizuje Zivotni zptisob i Duffkova (2005, s. 80), kterd povazuje
za zivotni zpusob ,,systém vyznamnych ¢innosti a vztahtl, zivotnich projevl a zvyklosti

typickych a charakteristickych pro urcity subjekt.*

Duffkova (2008) rozliSuje zivotni zplisob také podle:

e pohlavi (muZze — Zeny),

e typu bydlisté (méestsky — venkovsky),

e vzdélani (zékladni — stfedoskolské — vysokoskolské),

e zdravotniho stavu (napft. t€Zce zdravotné postizeného),

e rodinného stavu (svobodny/a, Zenaty/vdana, rozvedeny/a, ovdovely/a),

e profese a povolani.



»Zpusob  zivota vystupuje jako strukturovany projev materidlniho
a duchovniho Zivota, jehoz soucasti je Zivotni uroven. Zaroven ovlivituje i charakter
zivotniho stylu. Dalo by se fici, ze zivotni styl je projevem urcitého zivotniho zptsobu.*
(Miihlpachr, 2002, s. 30)

Zivotni tirovni se rozumi ,stupefi uspokojovani Zivotnich potieb
obyvatelstva a souhrn podminek, za nichZ jsou tyto potieby uspokojovany.*
(Duftkova, 2003, s. 79) Tyto podminky autorka konkretizuje v nékolika skupinach:

e hmotné podminky (zejména Zivotni prostredi),

e socialni podminky (mzdové politika, systém vefejnych sluzeb a vefejnych statki,
socialni politika...),

e cCasové-pracovni podminky (délka pracovni doby, pracovni podminky, rozsah

a moznosti vyuziti volného ¢asu).

S Zivotni urovni Uzce souvisi kvalita Zivota. Podobn¢ jako zivotni styl ma
kvalita Zivota (QCL) subjektivni a objektivni stranku. V soucasné dob& se odbornici
ve vSech oborech priklané€ji k subjektivnimu hodnoceni QCL, které se tyka jedincova
vnimadni svého postaveni ve spolecnosti v kontextu jeho kultury a hodnotového
syst¢tmu. ,WHO definuje kvalitu Zivota jako jedincovu percepci jeho pozice
v Zivoté v kontextu své kultury a hodnotového systému a ve vztahu k jeho cilim,
oCekavanim, normam a obavam. Jedna se o velice Siroky koncept, multifaktorialné
ovlivnény jedincovym fyzickym zdravim, psychickym stavem, osobnim vyznanim,
socialnimi vztahy a vztahem ke kli€ovym oblastem jeho Zivotniho prostiedi.*
(Vadurovd, Mihlpachr, 2005, s. 11, In: www.who.int/evidence/assessment-
instruments/qol/index.htm). Mezi socialni ukazatele zivota fadime ,,Zivotni prostfedi,
zdravi a nemoc, bydleni a rekreace, mezilidské vztahy, volny ¢as, socialni a technicky
charakter prace, moznost podilet se na fizeni, osobni a kolektivni bezpe¢nost, socidlni

jistota a ob&anské svobody.* (Cihovsky, 2005, s. 51)

Zavérem muzeme fici, ze zivotni styl je vyjadfenim lidské individuality.
Clovek si sam strukturuje sviij ¢as a rozhoduje se, jakymi ¢innostmi jej naplni. Pokud

vvvvv

zpisob Zivota bude hodnotnéjsi.



1. 2. Rodina a jeji funkce

,Clovek se miuize stat clovekem pouze vychovou. Neni nicim, jen tim, ¢im ho vychova
v e
ucini

(Immanuel Kant)

CHARAKTERISTIKA A VYZNAM RODINY

Rodina je zdkladem Zivota. ,,Za rodinu povaZujeme spole¢né Zijici malou
skupinu lidi spojenou pokrevnimi svazky a uzkymi citovymi vazbami.“ (Kraus,
2001, s. 79). Ze stejného zakladu vychazi Matousek (2003), ktery povazuje rodinu
za misto, kde jeji ¢lenové v ni nalézaji vzajemnou oporu, ztotoznuji se s ni, ale soucasné
jim poskytuje svobodu k budovéni a zachovani své osobni odli$nosti, svého soukromi.
Kazdy jednotlivec mé vrodiné své misto. Vznikaji vni také riznd spojenectvi,
napi. péstovani spole¢ného z4jmu. Rodina zabezpecuje napliovani vétSiny potieb déti,
tj. vyzivu, podnéty pro rozvoj, ochranu. Kraus (2008) dodava, Ze tikolem rodiny je také
hmotné zabezpecovat jeji ¢leny, pecovat o zdravi a kulturni navyky svych clend,
vytvaret specifické socializacni a vychovné prostiedi pro déti, predavat jim kulturni
dédictvi, vstépovat moralni postoje, ovliviiovat je, usmeriiovat a podporovat. Jilc¢ik
(2005) je presvédCen, s ¢imz nelze jinak nez souhlasit, ze hlavni funkce rodiny je
vychova déti a poté teprve uspokojovani potieb dospélych ¢lenti rodiny.

Rodina vytvaii domov, jakysi maly svét lidi a véci, v némz se ve svém détstvi
ucime poznavat svét. Domov jsou ale také lidé, ktefi ndm davaji moznost projevit své
touhy a ptani, kteti nam poskytuji pocit jistoty, bezpe€i, uznani. Je primarni socialni
skupinou, v niz jsou tvoteny zdklady celé osobnosti. Dit¢ se uci ptizplisobovat zivotu,
osvojovat si zakladni ndvyky, zplsoby chovani, vytvéii si dobry vztah k zdkladnim
principim a hodnotam, podle kterych si bude vytvaret sviij vlastni zivotni styl
v budoucnosti. ,,Rodina je také instituci, ktera by méla pamatovat na rekreaci, relaxaci,
zabavu. Aktivity tohoto typu se tykaji vSech ¢lenti rodiny, ale pro déti maji samoziejmée
vyznam nejvetsi. Jak rodina plni tuto funkcei, se projevi napt. v tom, do jaké miry travi
vSichni ¢lenové rodiny pohromadé svij volny cas, jakym zdjmovym cinnostem se

vénuji, jakym zplisobem travi dovolené apod.* (Kraus, 2008, s. 83)



Zkusenosti, které ziskame jako dité v rodin€, si s sebou pienasSime i do rodiny,
kterou si vytvofime v dospélosti, do tzv. rodiny prokreacni. V dospélosti mame tendenci
opakovat totéz, co délali nasi rodice a délame také podobné chyby. Socializace ¢lovéka
probiha cely jeho zivot. Prochdzi nékolika etapami. Ranna forma socializace je
z pohledu vyvoje osobnosti rozhodujici. Probihd ptedevSim v rodinném prostiedi

a okruhu nejblizsich pratel.

Determinanty, které ovliviiuji vychovu v rodiné a tim i zivotni styl rodiny, muZzeme

rozdélit podle Hintnause (1998, s. 55) takto:

e Ekonomicka situace rodiny (zdroj ptijmu, zivotni standart, vybaveni doméacnosti,
materidlni zabezpeceni déti, zpisob hospodateni v roding, investice do déti),

e Vzdélani a povolani rodicii, socialni postaveni, zivotni styl (traveni volného cCasu,
z4jmy, kulturni atmosféra v rodin¢),

o Sir$i rodinné zazemi, prarodice, sourozenci, rodinné pratelstvi,

e Osobni socialni anamnéza rodica, historie jejich vztahu,

e Rozdéleni roli v roding,

e Typ vychovy a vychovny styl obou rodic¢ii a prarodici.

Vychovu vyznamné ovlivituji samotné déti, jejich povaha, schopnosti a nadani,

jejich pocet v rodiné.

K zakladnim mechanismum socializace v rodiné fadime:

e socidlni ¢innosti (hra, prace, uceni, vychova),
e napodoba (imitace),
¢ identifikace (ztotoznéni),

e sugesce (ovliviiovani). (Duffkova, 2008, s. 48, In: Minhova, 1998)

Neni pochyb o tom, Ze nejdilezitejsi roli ve vychove zastavaji samotni rodice.
Mozny (2002) se zabyva problémem rodi¢ovské nezavislosti. RozliSuje dvoji koncepci -
tradi¢ni a liberarni. ,, Tradi¢ni koncepce dava rodicim pravo a povinnost pienaset
na dit¢ jejich hodnotovy systém a predstavu o dobrém zivoté. Mohou proto volit
prostfedky, které sami povazuji za nejlepsi a mohou i omezovat moznost ditéte seznamit

se s témi postoji a hodnotami ve spolecnosti, jezZ sami neschvaluji... Liberarni koncepce
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naopak predpokladda, ze rodice nebudou pokud mozno vibec nijak ovliviiovat dité
ve volbé hodnot a pfi vytvareni pfedstavy dobrého Zivota. Nechavaji na ném, at’ si samo
vybere, co bude pro jeho Zivot podle jeho nazoru nejlepsi, pokud maji o néco usilovat,
pak jen o ochranu ditéte pted vlivy, které by mu volny vybér omezovaly. (Mozny,
2002, s. 132)

Zpisob vychovy v roding veetné celkového Zivotniho stylu rodiny plisobi jako
prevence negativnich socidlnich jevl (zneuzivani alkoholu, koufeni, drogy apod.).
Machalova (2010) pifipomind, Ze utvafeni zivotniho zplsobu vcetné hodnotového
systému je zalezitosti individualni. Jedna se o vychovu k uvédomovani si odpovédnosti
za své jednani, k sebevychove, kovladani svého jednani, ale svédomim svych
individualnich prév a svobod.

Je tfeba si uvédomit, ze skutecnost, ze prevence zacind praveé v rodiné mnohem
drive, nez prijde dit¢ do veku, kdy zacind byt témito jevy ohroZzovano. Mezi Cleny
rodiny je nutné vybudovat vzajemnou divéru, jistotu a pevné zdzemi pro dité. K tomu
mohou slouZit napt. spole¢né aktivity, kterych se zucCastni celd rodina (vylety, navstévy
pamatek, rizné druhy sportl, stanovani a dalsi). ,,Spolecné zazitky rodinu stmeluji,
zvySuji respekt rodicd  a chrani dité¢ pfed nudou. Vzajemna ucta a pé¢kna komunikace
mezi rodici a konstruktivni feSeni rodinnych problému vytvaii pro dité pocit bez strest*.

(Machalova, 2009, s. 71)

Typy rodin, které mohou mit negativni vliv na jeji ¢leny, rozdélil Jil¢ik (2005) takto:

¢ rodina, ktera neni ustavena pravné (slozité feSeni problematiky nemanzelskych déti),
¢ rodina neuplna (chybi jeden z rodi¢ii, coz v§ak nemusi byt podminkou desintegrace,
napf. svobodna matka s ditétem),

¢ rodina uplna (pokud neplni svoje zakladni funkce).

FUNKCE RODINY

Hlavnim cilem rodiny je uspokojovat potieby kazdého jejiho ¢lena. K tomu
musi byt zabezpeceny jeji zékladni funkce:
1. Ekonomicko-zabezpecovaci — rodina zabezpe€uje materidlni potfebu vSech clenil

domadcnosti. Je nutné, aby byl zajiStén dostate¢ny piisun financi do rodiny. Selhéani této
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funkce mtze dojit v pfipad¢ nezaméstnanosti, nemoci, zavislostech rodi¢ii na alkoholu,
hracich automatii apod.

2. Biologicko-reprodukéni — jedna se funkci rozmnozovaci. Selhani této funkce
nastava, pokud partnefi nemohou mit déti nebo necht¢;ji.

3. Socializa¢né-vychovné — ukolem této funkce je zajem o dité. Rodina hraje dilezitou
funkci pfi formovani postojii ditéte ke svétu, Clentim spolecnosti, ale 1 k sobé
samotnému. K selhani dochézi pti nedostate¢ném zajmu o dite.

4. Emocionilni funkce — tato funkce je jedinecné a nenahraditelna. Poskytuje citové
zazemi vSem ¢lenlim rodiny, vzajemnou podporu a pomoc. ,,Poruchy emocionality jsou
zdrojem nebo alespon pravodnim jevem vétSiny rodinnych poruch....Porucha

emocionality narusuje 1 funkci biologicko-reprodukéni.* (Dunovsky, 1986, s. 15)

Orvin (2001) oznacil za nesporné tyto tfi funkce rodiny:

1. Starat se o télesné potieby svych ¢leni. Pro fungovani rodiny ma obrovsky
vyznam zaji$téni dostatku jidla, stfechy nad hlavou, péci o zdravi a bezpecnost.

2. Vést déti ksamostatnosti. Povinnosti rodiny je vést déti k samostatnosti,
individualité a nezavislosti. Jakmile déti opusti rodi¢ovské hnizdo, mély by byt schopné
postavit se na vlastni nohy.

3. Pefovat o osobnostni rozvoj rodi¢ii. Stastné manzelstvi vede k efektivngjsimu
rodicovstvi. Soucasné si vSak musi rodice ud¢lat ¢as sami na sebe. Musi mit zajem
jeden o druhého. Pokud rodice jevi o sebe zajem, maji i déti vétsi pocit bezpeci. Pokud
vénuji rodi¢e dostatek Casu sobé a svému vztahu, ale také détem, dokdzou vytvofit

takové prostiedi, v némz lze snéze fesit vSechny problémy.

Jiz dive jsem se zminovala, ze zkuSenosti, které ziska dité ve své primarni
roding, si pienese také do rodiny, kterou si vytvoii v budoucnosti véetné zivotniho stylu.
Proto je zadouci, aby rodina, ve které jedinec vyristd, byla tUcelnd, a fungovala
bez vétSich problémi. Tuto skute¢nost si uvédomovali mnozi odbornici. Prof. Kraus
(2001) rozlisuje rodinu podle toho, jak se ji dafi vypotradat s funkcemi, které ma plnit,
na rodinu funkéni - pfimétené¢ plni vSechny funkce, afunkéni - obCas dochazi
k poruchdm v plnéni jedné ¢i nékolika funkei, ty ale nenarusuji vaznéji Zivot rodiny
a zasadné negativné neovliviluji vyvoj ditéte a dysfunkéni - dochdzi k vaznym

poruchém, vnitfnimu rozkladu rodiny, zdsadné je narusovan socializa¢ni proces ditéte.
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Charakteristikou, jakym zptisobem plni rodiny funkce, se zaobiral také ve svém
dile Rodina jako instituce a vztahova sit psycholog Oldfich MatouSek (2003).
Za dulezité povazoval ptredevSim vztahy mezi jejimi c¢leny, zejména vzijemnou
komunikaci. Funkéni rodinu popisuje jako prostiedi, kde existuje rovnovaha mezi
potfebou soukromi a sdileni. Komunikace v ni je ziva, aktivni, pfima, jasna, kazdy
mluvi sam za sebe. Je v ni hodné dialogli. Rodina je oteviend pro nové myslenky
a feSeni problému. Lidé ddvaji najevo potéSeni ze vzdjemného kontaktu. Domaci provoz
se drzi dohodnutého feseni, i kdyz jejich vychozi ndzory mohly byt rizné. Nékdy je
détem dovoleno, aby s rodici diskutovaly, a pfi kone¢ném rozhodnuti je bran ohled na
jejich ptani. Dysfunkéni rodinu zobrazuje jako misto, kde vladne pocit neduvéry.
Potieby a ptfani ¢lenil rodiny jsou nepfiijatelné, neopravnéné a jsou odmitany. Role jsou
nejasné. Rozdéleni odpovédnosti mezi cCleny rodiny je neuréité. V komunikaci
klinickych rodin se vyskytuje mnoho nedorozuméni, protimluvi a zmatkd.
Komunika¢ni iniciativa ¢lenii rodin byva nizkd, mlze se v ni vyskytovat n¢kdo, kdo se
poklada za jejiho mluvciho. Tato osoba je dominantni, ostatni ml¢i, nepiesvédciveé
ptitakavaji. Béznou provozni rutinu domécnosti zvladaji s obtizemi. ,,Vypocitané
charakteristiky funkénich a dysfunkénich rodin jsou polarni. Nevyplyva znich, ze
napiiklad funkéni rodiny nemaji spory, nemaji komunika¢ni nejasnostmi, nemaji rigidni
stereotypy, takovych projevil je vSak relativné méné, neprevazuji. Snad nejpodstatnéjsi
je ve funkénich rodindch védomi nutnosti kooperovat, vnimani potfeb ¢lent rodiny
a vyhybani se negativnimu nalepkovani.” (Matousek, 2003, s. 148) Za dysfunk¢ni
povazujeme rodinu, pokud jeden nebo vice ¢lenli produkuje maladaptivni, nezdravé
chovani. ,,Dysfunkéni rodinny systém mtize produkovat individualni psychopatologii,
napf. uzivani navykovych latek, asocidlni chovani ¢i neurotické obsese.
Psychopatologie jednotlivych clentt rodiny zpétné slozitym zpusobem pusobi

na fungovani rodiny jako celku.“ (Sobotkova, 2001, s. 33)
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1. 3. Vyvoj zivotniho stylu rodiny

V primitivnich spole¢nostech tvofil zakladni politickou jednotku kmen,
vnémz vladl nacelnik a stafeSinové. Jeho Clenové témétr splyvali s kmenovou
pospolitosti, v niz zili na jednom misté. Obsah védomi jednotlivce a kolektivu se
v podstaté shodoval. Prevladala u nich zavislost na ptirod¢.

S rozvojem spolec¢nosti se zmenSuje zavislost na ptirod¢. Zpusob Zivota rodiny
se méni v zavislosti na zmén¢ spolecenského ziizeni. Znacny vliv na pfeménu minulého
vyvoje rodiny na soucasny zpusob Zzivota maji kulturni tradice a zvyky zakotvené
v hodnotovych systémech, v systémech potieb, navyklych zptsobech jejich uspokojeni
a stereotypech chovani. V rychle ménici se spolecnosti existuje socidlni mobilita.
Pro individuum se otevird nova situace, do popredi se dostavaji hodnoty, normy
a zpusob Zivota zalozeny na konkurenci. Urc¢itou a velmi dilezitou ulohu predstavuji
individudlni aktivity a iniciativa. (Filipcova, Filipec, 1976)

Sociologie se zacala rodiné vénovat intenzivné teprve v prvni poloviné naseho
stoleti. Zkoumala jeji podobu v jednotlivych spolecenskych vrstvach, ve vztahu
ke spolecenské mobilité, popisovala reakce rodin na ménici se podminky lidského
zivota ve vyspélych zemich, zabyvala se reakci rodiny na imigraci o jiné zemé,
zkoumala vliv rodiny na socidln¢ patologické jevy. Po druhé svétové valce se
do popiedi zajmu sociologie dostdva problém rozpadu tradi¢ni rodiny, rodinnych siti
a zménénych roli muzl a Zzen ve spolecnosti. (Matousek, 2003)

V predkapitalistickych spole¢nostech clovek, ktery zil na venkové a zivil se
zemédélstvim, si vyrobil se svoji rodinou vse, co potieboval k zivotu. Tomuto zpliisobu
zivota odpovidalo i nespoleCenské uspokojovani potieb. Zabavy byly skromné,
duchovni zivot byl uspokojovén bibli a kostelem. Engels charakterizoval Zivot lidi pred
zavedenim stroji, ktefi zili na venkové takto: ,,Byli to fadni lid¢, zili mravné, nebot’
neméli pfilezitost pachat nepravosti.... Déti mivali Casto cely den doma u sebe
a vychovavali je v poslusnosti a bazni bozi.... jen malo jich umélo Cist a jesté méné
psat, chodili pravideln¢ do kostela, politizovali, nekonspirovali, nemysleli, bavili se
télocvikem, s vStipenou zboznosti poslouchali pfedcitdni z bible a pii své naroc¢né
pokote se vyborné snaseli se vzneSenymi spolecenskymi tfidami.“ (Filipcova, Filipec,

1976, s. 89)
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Rozvojem kapitalismu se situace podstatné¢ méni. Rozhodujici oblasti utvareni
zivotniho zptsobu ,,zvenci se stava v protikladu minulosti materidlni stranka zivotniho
zpusobu.

Povileéné obdobi v CR, podobné jako v jinych evropskych statech, z hlediska
rodinného chovéni spojujeme s nahlym rozmachem snatkii a s nim spojeného ,,baby
boomu.*“ Lidé vnimali rodinu ve vztahu k politickym a ekonomickym pomérim jako
hlavni oblast seberealizace. V soucasné dob¢ se rodina nachédzi ve zcela jiné situaci.
Institucionalni spojeni zdkonnym manzelskym svazkem neni nutnou podminkou
rodinného Zivota. Napadné ptibyva souziti dvou lidi, kdy toto kritérium naplnéné neni.
V dusledku toho ptibyva déti, které se rodi mimo legitimni manzelstvi. I takova souziti
vSak mohou fungovat jako rodina a spliiovat dalsi znaky rodiny, tj. Ze jeji ¢lenové bydli
pod jednou stfechou, v jedné domdécnosti, vSichni ¢lenové se spolupracuji na plnéni

rodinnych tkold, navzajem si pomahaji. (Kraus, 2008)

ZIVOTNI STYL SOUCASNE RODINY

Soucasnou rodinu podrobné€ charakterizoval prof. Kraus (2008) pomoci nasledujicich

znak:

o Vdtsledku slozit¢ a dlouhodobé demokratizace uvniti rodiny ztratil muz své
vysadni postaveni. Zena se zacala podilet na organizaci rodinného Zivota, ziskala
nékterd prava, ale i povinnosti, které dfive nalezely jen muzi. Také déti stale
aktivnéji zasahuji do formovani zivotniho zptisobu rodiny.

e Rodina se casto dostava do jisté izolovanosti a zije v urcitém uzavieni pred vné&jsi
spolecnosti.

e Rodina se zmensuje, zvysuje se pocet osob zijicich v jednoClennych domécnostech
a pocet osamélych zen s détmi.

e DalSim rysem je dezintegrace. Témet ve vSech rodinach ubyva chvil, kdy se cela
rodina sejde spolecné, aby si jedinci sdélili navzajem své zazitky, starosti a radosti.
Stale vice vSak pfibyva rodin, ve kterych se jednotlivi ¢lenové potkavaji velmi
ztidka, pouze spolu koresponduji, prestavaji spolu komunikovat. V fad¢ rodin 1ze

pozorovat, ze si manzelé vedle spolecného rodinného zivota vytvareji jeste dalsi

15



zivot, ktery je vazany na vlastni zaliby, na intimni zivot. Détem poté nezbyva nic
jiného, nez si Zit svlij vlastni zivot. V rodiné nastava atomizace.

e Na zivotnim stylu rodin a zminéné dezintegraci se siln¢ podepisuje vyrazné zatizeni
rodicii pracovnimi aktivitami, v jejichz dusledku jsou casové zaneprazdnéni.
Rodice prozivaji s détmi velmi malo ¢asu, nemaji témét zadny Cas na relaxaci, jsou
vyCerpani. Proto svym détem poskytuji vysoké kapesné a nadmérny piisun
materidlnich prostfedkli, ¢imz se snazi tento nedostatek kompenzovat. ,,To se
pochopitelné nutné promitne do hodnotového systému a charakterovych vlastnosti
déti (neskromnost, sobectvi, povysenost) a v konecném diisledku to miize ptispivat
1 k jejich deviantnimu chovani.* (Kraus, 2008, s. 85)

e Tato situace souvisi také stim, ze model soucasné rodiny byva stdle castéji
dvoukariérovy. Je to dusledek emancipace (rustu vzdé€lanosti, kvalifikovanosti,
a tedy 1 zaméstnanosti zen), ktery vede bohuzel nékdy k rozpadu rodin.

e CR patii k zemim s nejvyssim vyskytem rozvodii.

o Vzrustd diferencovanost rodin podle socioekonomické urovné. Stale vice
domaécnosti se pohybuje v nizSich ptijmovych pasmech. Tuto situaci se snazi fesit
pujckami, neimérné se zadluzuji. Tato skute¢nost se velmi negativné projevuje

v celém socializaénim procesu. Cleniim rodiny hrozi socialni vylouceni.

Velmi podobné charakterizuje tradi¢ni rodinu Miihlpachr (2010). Upozoriuje
na jeji rozpad a zménu roli v rodin¢ se vSemi negativnimi disledky: ,,Nemanzelské
rodiCovstvi, manzelstvi jako ekonomicko-smluvni vztah, bezdétna manzelstvi,
predCasna ,socializace dé¢ti, rozvodovost jako ndstroj feSeni béznych konflikti,
neuplna rodina — vychova déti s absenci muzského (otcovského) vzoru, rozpoctova
nekazen vroding, ztrata autorit vrodiné, stafi (pra)rodice jako pfitéz, umirani
v anonymnim prostfedi, nepochopeni skute¢ného smyslu a muzské role.” (Miihlpachr,
2010, str. 20)

Domnivam se, ze uvedené clenéni velmi dobfe zachycuje charakteristiku
soucasné rodiny, vliv prostfedi ovliviiujici zmény v jeji struktufe. Téméi shodné
zobrazil soucasnou rodinu prostfednictvim nékolika vyznamnych ¢initeld Dunovsky
(1986). Za nejdulezitéjsi povazoval demokratizaci vztahi v celé spole¢nosti. ,,Tato
tendence sice zvolna, ale piece jen pfeménovala prisné patriarchalni vztahy v diiveéjsim

syst¢tmu rodiny v nové vztahy partnerské, jez jsou charakteristické pro soucasnou
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rodinu. Nejdiive se demokratizovaly vztahy mezi manzely, pak stale vice 1 mezi rodici
a détmi. Pocatek mlzeme vysledovat v zesileni emociondlni ndplné¢ v rodinnych
vztazich.“ (Dunovsky, 1986, s. 9) DalSim vyznamnym Ccinitelem vedoucim
k demokratizaci vztahl v rodin¢ bylo zaiazeni Zeny do vyrobniho procesu. Za vrchol
vnitini pfemény patriarchdlni rodiny v moderni rodinu povazoval nejprve odchod muze
a pak 1 Zeny za praci mimo rodinu. Rodina prestala byt zakladni ekonomickou
vyrobni jednotkou, zacala v ni prevaZovat spiSe oblast spotfebni. Tyto zmény
s sebou pfinesly vyraznou redukci rodiny. A to jak co do poctu generaci, tak i v poctu
jejich ¢lend. ,,Bydleni ve mésté v malych bytovych jednotkach, odchody rodi¢ti za praci
mimo domov, to v§e nedovoluje roding, aby pecCovala o své Cleny z diivéjsi generace,
zrovna tak jako uz nestac¢i v plném rozsahu na péci o své déti a jejich vychovu.*
(Dunovsky, 1986, s. 10)

Na tento problém upozornuje také prof. Miihlpachr (2002). ,,V dusledku
zvysSené pracovni zatizenosti dochazi k zazeni rodicovské péce, kterd se podstatné
omezi na zabezpeCeni materialnich pozadavkli, na organizacni chod rodiny a jeho
kontrolu. Casova tisefi nastoluje pozadavek fesit vzniklé problémy vécné, rychle, asto
bez nalezité trpélivosti.” Spole¢nost klade stale vétsi pozadavky na domdacnosti co se
tyce jejich ekonomické narocnosti. Diisledkem je tlak na zaméstnanost rodicti, ovliviiuje
Casové¢ a financni moznosti. Tato skutecnost se odrazila také v péstovani volnocasovych
aktivit v rodiné. (Miihlpachr, 2002, s. 38)

Na nedostatek ¢asu v souasné rodiné poukazuje Satanek (2004). Je jim
determinovana komunikace v rodin¢, kterou povazujeme za prostiedek kooperace,

koordinace rodinnych aktivit, ale hlavné jako prostfedek na plnéni hlavni funkce rodiny,

uspokojeni potieby porozuméni, lasky, akceptace kazdého jejiho Clena.

,Dodnes pfevazuje minéni, Ze nejpronikavejsi podnéty ke zméndm uvnitt
rodiny i ke zméndm vjejim postaveni ve spolecnosti piinesla novodoba
industrializace.....Proces zmén, které podstatné¢ ovlivnily vyznam rodiny a jeji
postaveni ve spoleCnosti, je mozné pozorovat jiz od prelomu 15. a 16. stoleti, kdy
formalni organizace zacaly vytésnovat dosavadni stabilni, pevné organizované
a vyrazné hierarchizované sobéstaéné¢ domdcnosti. N&které piivodni rodinné funkce

zacaly byt rodin€ odnimany* (Jil¢ik, 2005, s. 10)
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2. Zdravy versus nezdravy zivotni styl

V soucasné dobé¢ je zdravy zZivotni styl potlacovan. O mnohych lidech miZeme
fici, Ze ziji nezdravé. Pokud chceme hovofit o zdravém Zivotnim stylu, musime o ném
mluvit v souvislosti s ovliviiovanim zivotniho zpiisobu lidi, jehoz cilem je podpora

a udrzeni zdravi.

ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA

Zdravy zpusob Zivota se soustied’uje pfedevsim na:

zivotni rytmus — pomé&r pracovni ¢innosti a odpocinku, fyzické a psychické zatéze,

- pohybovy rezim — aktivni a pravidelna télesna kultura,

- duSevni aktivita — kulturni zajmy, dal§i vzdélavani respektujici zasady dusevni
hygieny vcetné aktivit optimalniho souziti s ostatnimi socialnimi skupinami,

- zivotosprava a raciondlni vyziva — slouzi k zachovani zdravi a télesné 1 dusSevni

vykonnosti,

- zvladani naro¢nych zivotnich situaci. (Kraus, 2001, s. 158)

Obecné miiZeme fici, Ze zdravy zplisob Zivota zahrnuje vyrovnany a pravidelny
denni rezim, ktery zahrnuje dodrzovani zasad zdravé zivotospravy, dostatek spanku
a pravidelné stravovani. Jeho soucasti je dostatek pohybové aktivity, tj. sportovani,
aktivni formy vyuzivani volného Casu, ale také dodrzovani zasad osobni hygieny,
duSevni pohodu, a co nejmensi styk se Skodlivymi prostiedimi, ochrana pted uUrazy
a nakazlivymi nemocemi a co nejlepsi mezilidské vztahy. (Maradova, 2008)

Vétsina jedinct je presvédéena, ze pokud zijeme zdravé - péstujeme zdravy
zivotni styl, musi nas to stdt hodné pencéz. Opak je ale pravdou. Jestlize zijeme
nezdravé, marnime ¢as a penize pro svétské zaliby, hromadime majetek, stoji nas to

daleko vice penéz, Casu, ale i energie.
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2. 1. Zdravi a kvalita zivota

., Zdravi neni vSechno, ale vSechno bez zdravi neni nicim.*“ (A. Schopenhauer)

K nejvyznamnéjSim hodnotdm Zivota kazdého Cloveéka patii bezesporu zdravi.
Zdravi je to nejcennéjsi, co miizeme mit. Teprve, kdyz je ¢lovék nemocny, uvédomi si,
jak velice je zdravi dilezité. Nemlzeme si je koupit penézi a ani jinymi cennostmi. Je
jisté, ze kazdy jedinec si o svém zdravi rozhoduje sam. Aby c¢lovek zil plny a $tastny
Zivot, je potteba, aby byl zdravy. Jestlize tomu tak neni a nejsme zdravi, nemizeme
pracovat, nemiZzeme uskuteciovat vSechna sva ptani, touhy a realizovat veskeré své
plany, nemiZeme vést aktivné, spokojené, samostatné, socidln¢ a ekonomicky sviij
zivot. Tim je ovlivnéno také naSe okoli — rodina, pratelé. Zdravi neni jenom vyznamnou
hodnotou individualni. Ma také hodnotu spolecenskou. Je zdrojem pro hospodaisky
a socialni rozvoj spolecnosti.

Zdravi Cloveka je v soucasném pojeti podle definice Svétové zdravotnické
organizace chapano jako ,stav uplné fyzické, psychické a socidlni pohody, nikoli
pouze nepritomnost nemoci nebo télesné chyby.“ V kontrapozici ke zdravi se nachazi
pojem nemoc, obecnéji porucha zdravi. Nemoc je definovana jako ,,stav organismu,
vznikajici phsobenim vnéjSich nebo vnitinich okolnosti, naruSujicich spravné
fungovani a rovnovahu. Dochazi k porucham funkce a struktury organi,
vedoucim Kk vyskytu priznaka nemoci a dal§im dasledkiam.* (Vad'urova, Miihlpachr,
2005, s. 24) Nemoc je porucha adaptace ¢lov€ka na podnéty prostredi.

Z tohoto pojeti lze vyvodit, Ze neplati, pokud nas nic neboli, jsme zdravi.
Zdravi ma tfi odlisné dimenze: t¢lesné, duSevni a socidlni. Zdravi je velmi subjektivni.
Jeho podoba u kazdého jedince je zcela jedine¢nd a relevantni. Pocit pohody ve vztahu
ke zdravi proziva kazdy ¢lovek jinak. Zdravi je utvafeno a ovliviiovdno mnoha Ciniteli.
zdravotné preventivni chovani, kvalita mezilidskych vztahd, kvalita zivotniho prostfedi
apod. Velky vliv na zdravi jedince mé také cela spole¢nost, jaké vytvaii ekonomické
a socialni podminky pro jejich Zivot. (Machalova, 2009)

Je ndm znamo, Ze fyzické zdravi ovliviiuje psychicky stav a schopnost jedince
odolavat psychickym natlakiim. Proto ma vyznam o nich hovofit spole¢né. Jiz pred
prichodem ditéte na svét se vytvari urCity vztah mezi matkou a ditétem. Dité proziva

podobné stavy jako jeho matka — klid 1 stres. IThned po narozeni dité ziska urcity zaklad
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v blizkosti matky bezpecné, je klidné. Postupné ziskévaji na vyznamu i dalsi ¢lenové

rodiny a lidé mimo rodinu, véetné vrstevnika.

DETERMINANTY ZDRAVI

O tom, Ze problematiku zdravého Zivotniho stylu povazujeme za velmi
dilezitou, jsem jiz hovofila. Nepiimo jsem se zminila, ze zdravi ovliviiuji vnéjsi
a vnitini faktory. Determinanty vnitini jsou dédicné faktory. Jiz na zacatku svého
ontologického vyvoje ziskava kazdy jedinec od obou rodict pii splynuti jejich
pohlavnich bunék uréitou genetickou vybavu. Do tohoto zdkladu se promitaji vlivy
ptirodniho a spolecenského prostiedi i urcity zplsob zivota.

Zevni faktory, které maji vliv na zdravi, cleni Machalova (2009, s. 13) do tii
zékladnich skupin: - Zivotni styl,

- kvalita zivotniho a pracovniho prostiedi,

- zdravotnické sluzby (jejich troven a kvalita zdravotni péce).

Vzijemné vztahy mezi zevnimi a vnitinimi determinantami zdravi miizeme vyjadiit
pomoci schématu, které nam zaroven ukazuje, jak velky relativni vliv maji. (Machalova,

2009, s. 13)

zivotni styl
50 %

l
zivotni prostiedi ’ geneticky zaklad
20 % ZDRAVI 20 %

-
N7

[zdravotnické sluiby]

10 %

obr. ¢. 1
Ze schématu vyplyva, Ze nejvEtsi vliv na zdravi ma Zivotni styl. Je tedy stéZejni

determinantou zdravi. Co si pod pojmem Zivotni styl mame piedstavit, jsme se
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seznamili v kapitole €. 1. Piesto si jej pfipomenme prostiednictvim Jitky Machalové
(2009, s. 16): ,,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich
situacich, které jsou zalozené na individudlnim vybéru z riznych moznosti. Mlizeme se
rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez
zdravi poskozuji. Rozhodovéni ¢lovéka o jeho chovani neni zcela svobodné, nebot’ je
v souladu s rodinnymi zvyklostmi a tradicemi spolecnosti a je limitovano ekonomickou
situaci spole¢nosti 1 vlastni a v neposledni fadé¢ také s jeho socidlni pozici. Zalezi tedy
na veéku, temperamentu, vzdélani, zaméstnani, piijmu, pfislusnosti k rase, pohlavi
a hodnotové orientaci a postojich kazdého clovéka.*

Za zéklad zdravého Zzivotniho stylu povazujeme piedevSim pohyb a vyZivu.
Zivot jedince ovliviuji rodinné a partnerské vztahy, kamaradstvi, jejich chovani. Kromé
spolecenského zivota ma vliv na zdravi jedince také jeho psychicky stav, tzn. jak umi
Clovék vyuzivat sviij volny cas, jak se dokaze zvolnit své zivotni tempo. Soucasti
zdravého zivotniho stylu by se méla stat relaxace, kterda ndm pomahd vyrovnavat se
s dennimi nastrahami Zivota, stresem a unavou. Pomoci relaxace se jedinec uc¢i vnimat
své télo 1 dusevni pocity. Tyto poznatky mizeme vyjadiit pomoci definice: ,,Podstatou
zdravého Zivotniho stylu je dodrzovat a respektovat v riznych sférach zivota komplex
urcitych pravidel a norem sméfujicich k udrzeni a upevnéni zdravi, pficemz je dilezité
v kazdém piipadé¢ vychazet zkonkrétnich podminek exogennich (okoli prostiedi)
i endogennich (organismus jedince).” (Duffkova, 2008, s. 118)

Pokud ¢lovék ma dostateéné znalosti o tom, co je pro jeho zdravi dobré — co je
podporuje a upeviiuje a naopak co je pro né Skodlivé, mize se rozhodnout, jak bude
vypadat jeho Zivotni styl. Jednotlivé navyky, schopnosti, dovednosti, postoje a znalosti
v oblasti zdravého zivotniho stylu ziskava dité jiz od utlého véku nejprve ve své roding,
pozdéji ve Skole a mezi kamarady. ,,Dilezita role v podpofe zdravi piipada zenam.
Uroveti zdravi celé rodiny v rozhodujici mife formuje Zena, zejména v oblasti vyzivy
rodiny, péce o dit&, vytvaieni jeho hygienickych navykl a vztahu ke zdravi, a to nejen
pro soucasnost, ale i pro budoucnost. Proto velmi zaleZi na jeji vzd¢lanosti a hodnotové
orientaci.“ (Machalova, 2009, s. 14)

Nevhodny zivotni styl je faktorem, ktery se vyznamné podili na vzniku
onemocnéni, kterd se v nasi populaci vyskytuji nejcastéji a jsou nejcastéjsi pricinou
umrtnosti.

Tuéek a Friedlanderova (2000) se ve své publikaci Cesi na prahu nového
tisicileti zabyvali ¢initeli ovliviujici zdravi. Uvedli jako sebeznicujici pro ¢lovéka tyto
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C¢innosti a zvyky, které mohou mit vliv na zdravi — vysedavani u pocitace,
workoholismus, sledovani videa, koufeni, nadmérné piti piva, kdvy. Na druhé strané
povazuji jako sebezdchovné ¢innosti podminujici zdravi: aktivni sport, pobyt v piirodé,

relaxaci, hubnuti.

FAKTORY PRISTUPU KE ZDRAVI

Zdravi je mozno ovlivnit negativnim i pozitivnim jednanim clovéka, které
zahrnuji faktory pfistupu ke zdravi. Ty mizeme rozdélit stejné jako Ivanova (2005)
do dvou skupin:

1) Pozitivni faktory pristupu ke zdravi: - t€lesna aktivita, pestrd a pfiméiend strava,

zdrzenlivy pfijem alkoholu, uvazlivy sexudlni zivot, duSevni hygiena a protistresové
aktivity, péstovani socidlnich vazeb, vzdélavaci fenomén 1 sebevzdélavani — trénovani
paméti, bezpecné chovani, hleddni smysluplnosti zivota.

2) Negativni faktory pristupu ke zdravi: - Koufeni, obezita nebo nedostate¢ny piijem

potravy (nespravna vyziva), abuzus alkoholu ¢i jinych omamnych latek, rizikové
sexualni chovani), nehody a urazy, nezvladani stresovych situaci (psychicka zatéz),
nehospodarnost s fyzickymi silami, osamélost, nevzd€lanost, bezcilnost, duSevni

prazdnota.

Zaveérem této podkapitoly mizeme konstatovat, ze lidé si voli svlij zivotni styl
sami. Pfedurcuji si tim, jak jejich Zivot bude kvalitni, mél by smétovat k naplnéni jejich
zivotni spokojenosti a také do urcité miry ovlivilovat svlij zdravotni stav. Na podporu
zdravi izce navazuje prevence. Slouzi predev§im v boji proti nemocem a jejim cilem je

jim pfedchazet. Prevence ma vyznam jak u jednotlivce, tak u celé spolecnosti.

2. 2. Vliv vyZivy na zdravi

Zdravi ¢loveka ovliviiuje do znaéné miry jeho Zivotosprava. VyZiva je zdrojem
energie pro nase télesné funkce. Je jednou ze soucasti Zivota a stava se jeho hlavni
naplni. Je jednim z hlavnich vné&jSich Ciniteld, ktefi maji znacny vliv na vzniku
1 prevenci nemoci. Pfijem potravy neni v soucasnosti urCovan pouze energetickou
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potiebou, tj. pocitem hladu a sytosti. Nékdy jime proto, ze mame hlad. Skoro vSichni
vSak jime 1 z jinych divodld. Pro mnohé z nés se stalo pfejidani smyslem Zivota, jini
zleh¢uji dodrzovani jakéhokoli stravovaciho rezimu. Ze zkuSenosti vime, Ze lidé jsou
vétSinou ochotni ve své vyzivé néco zménit teprve tehdy, jsou-li vazné nemocni.
Chceme-li nas jidelnicek zménit ve prospéch zdravi, méli bychom ziskat co nejvice
informaci o zdravém zplsobu stravovani, naucit se rozumét svému télu, jeho potiebdm
vzhledem k vyzivé€, znat sloZeni potravin i pochutin a jejich vliv na nas zdravotni stav.

Konzumace stravy je ovliviiovana velkou fadou faktori. Ty mohou zptsobovat
rozvoj nezdravého zplsobu stravovani. Zkusme si naladit nékterou komercni televizni
stanici nebo oteviit Casopis pro dospivajici mladez — co tam uvidime? Urcit¢ najdeme
alespoil jednu reklamu na ldkavé vyhlizejici jidlo, nad kterym se usmivaji Stastni
a spokojeni lidé. Pfijem potravy je formovan také tfadou dalSich Ciniteld. Mezi né
muzeme napiiklad zaradit o¢ekavané naplnéni pozitku z konzumované stravy, tj. viemy
¢ichové, zrakové a chutové.

»K socialnim determinantim nutriénich navykd patii vliv rodiny, Skoly,
komunity 1 SirSiho spolecenského prostredi (nabidka trhu, tlak médii). Problémem pfi
usili o ozdravéni vyzivy mohou byt regiondlni i rodinné kuchyné se staletou tradici,
které se jen tézko méni. Nevhodné stravovaci zvyklosti (nadbyte¢né energeticky bohata
strava, vysokd konzumace tukii a jednoduchych cukri snedostateCnym piijmem
vlakniny) vytvareji zaklad pro vznik fady zavaznych onemocnéni.” (Maradova, 2008,
s. 17) Zakladni navyky ohledné vyzivy a postoje k rodiné ziskava dit¢ ve své roding.
Prebira je od rodici, ktefi predstavuji hlavni ucitelé, vzory. Poté je povazuje
za samoziejmost a prenasi si je do dalSiho Zivota. Na sloZeni stravy celé rodiny maji
podstatny vliv zejména Zeny, matky, které tak zasadnim zpisobem vytvéieji stravovaci
zvyklosti déti pro jejich budouci zivot. Zda budou spravné, ¢i nespravné zalezi
na dodrzovani zasad zdravé vyzivy prave v rodin€é. Machalova (2009) a s ni nelze jinak
nez souhlasit, povazuje za dulezité, aby si déti osvojily spravné stravovaci navyky, aby
byly v budoucnu chranény pied zdravotnimi problémy casové blizkymi (napt. zubni
kaz, obezita), ale i vzdalenymi (napt. osteopordza, nadorovd onemocnéni, onemocnéni
kardiovaskularni).

Dité¢ ma mit velmi pestrou a plnohodnotnou stravu. Nesmi se vSak zapominat
na dostate¢né mnozstvi tekutin. U déti je dilezité dodrzovat stravovaci rezim s péti
dennimi davkami potravy. U nékterych prevlada urcitd nepravidelnost v jidle —
vynechdni snidan¢ a svaCiny, studeny obéd, pozdni tepla vecete, apod. Velkym
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prohieskem proti zdsadam spravného stravovani je vynechéni snidan€. Mnoho déti ji
odmita. VétSinou proto, Ze vstavaji na posledni chvili a na klidnou snidani jim nezbyva
Cas, jindy napf. ze strachu pted Skolou. Dité pak ve Skole velmi brzy dostane hlad
a prestava se soustiedit na Skolni praci. Totéz plati o svacing, kterou by si dité mélo
piinést z domova. Rodice by neméli davat détem misto svaciny penize, aby si ji koupilo.
Déti si poté kupuji pravé to, na co maji v danou chvili chut, co je pro né¢ nejlepsi.
Zpravidla se jedna o bramburky, rtizné sladkosti, slazené napoje, hranolky apod. Chut’
k jidlu a pfipravenost traviciho ustroji pfijimané potravy zacind jiz pii uciténi potravy
a pti pohledu na ni. Je tieba na tuto skute¢nost pamatovat pii stravovani déti a vytvaret
pro n¢ klidné prostfedi s lakave upravenou stravou.

Ptestoze zdsady zdravé vyZivy jsou obecné dobfe znadmy, preferuje mnoho
rodin misto domaci stravy rychlé obcerstveni typu fast-foodu, stravovani v restauracich,
bistrech apod. Dit¢ vidi, jak rodice pocit hladu tlumi energetickymi tycinkami,
oplatkami. Pfi sledovani televize nechybi na stolku chipsy, ofisky nebo zékusky. Pfitom
vSe zapiji sladkymi limonddami, popf. pivem. Timto zpisobem konzumace potravin
roste spotieba tukl, cukrl a soli. Tyto skutecnosti se podili na vzniku patologickych
zmén v organismu, které vyustuji do rtiznych onemocnéni. Podrobnéji se budeme
tomuto problému vénovat v kapitole 2.2.

»dtravovani poskytované v ramci stravovacich sluzeb by nemélo kopirovat
extrémni modni trendy provazejici ,konzumni Zivotni styl“. Pokud bude nabidka
ve spoleéném stravovani vychazet z poznatki o zdravé vyzivé a dasledné se ridit
vyzivovymi doporucenimi odbornikl, mize vyznamné piispivat k zddoucim zménam
ve stravovacich zvyklostech a nutriénim chovéni déti 1 dospélych.* (Maradova, 2008,
s. 17)

Pti dodrzovani principt zdravé vyzivy, mizeme dosdhnout vynikajiciho zdravi
a soucasn¢ si muzeme oblibit jidla, ktera jsou nam zaroven i prospés$na. ,,Pokud si
najdeme Cas na zjiSténi, co je pro nds dobré, a poté se opravdu vynasnazime své
poznatky uplatnit v praxi, ziskdme odménu v podobé necekaného piisunu energie
a dal$iho Zivota. To plati zvlasté o jidle.“ (Foster, 1999, str. 194)

»Zpusob vyzivy md pfimy vztah ke vniku hromadné se vyskytujicich
onemocnéni, tzv. civiliza¢nich chorob, ktery lze -charakterizovat: nadmérnym
energetickym pfijmem, vysokym pifijmem tuki s pfevahou tukli nasycenych,
cholesterolu, rafinovaného cukru, soli a alkoholu, nedostatkem polyenovych mastnych

kyselin, komplexnich sacharidli a vldkniny, vitaminti a mineralnich latek.“ (Maradova,
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2008, str. 184). Jeji poznatky potvrzuji zjiSténi Foita (2005) - vic nez 40% vSech
chronickych civilizacnich onemocnéni je zptisobeno dlouhodobé praktikovanou
nevhodnou vyzivou, pfi¢emz Spatny vyzivovy styl je jednim z hlavnich pfi€in vice nez
60% vSech onemocnéni.

JiZ jsem se zminila, Ze mezi vyzivou a zdravim jedince existuje velmi uzky
vztah. Skladba potravy (mnoZstvi a kvalita) dospélého jedince se bude liSit od stravy
déti a mladistvych. Jejich vyziva musi zabezpecovat kromé dodavani potiebné energie
organismu také zajiSténi spravného tcélesného rlstu s pfiméfenymi piiristky vysky
a hmotnosti. Pfi pfijimani energeticky bohatSi stravy nez odpovidd energetickému

vydeji organismu, se uklada v téle tuk a vzniké u jedince nadvdha. (Machalova, 2009)

Aby dité ziskalo v rodiné co nejlepsi zdklady zdravé vyzivy, je jen na rodi¢ich
vjaké formé je predaji, protoze vrodin€ se predavaji také jidelni schémata
a psychologické postoje k jidlu. Aby se sami nedopoustéli zadsadnich chyb, potiebuji
ziskat co nejvice informaci o tom, jaké potraviny jsou zdravé a které naopak organismu
Skodi. Kvalitativni a kvantitativni strankou skladby potravy se zabyvaji odbornici, ale
miZeme fici 1 samo lidstvo, jiZ dlouha 1éta. Strava ma byt rozmanitd a vyvazena, aby
byl zajiStén dostatecny ptfisun zivin, vitaminl a minerald. V opacném piipadé je

organismus oslaben a mtize byt pti¢inou kardiovaskularnich ¢i nddorovych onemocnéni.

Piivodné se ¢loveék zivil pravdépodobné prevazné rostlinnou stravou, pozdéji
ptesel na stravu zivociSnou. Kdyz zacal cilené péstovat obili, zménil se jeho jidelnicek.
V soucasnosti miizeme pozorovat rozdilné stravovaci zvyklosti u riznych narodti na
Zemi.

V roce 1992 vydalo americké ministerstvo vyzivy a zemédélstvi ,,Pyramidu
zdravé vyzivy®, ktera doporucovala vyvarovat se tukl a jist hodn¢ potravin bohaté
na sacharidy, jako chleba, ceredlie, ryze a té€stoviny. Cilem bylo snizit konzumaci
saturovan¢ho tuku, ktery zvySuje hladinu cholesterolu. Védci jiz davno zjistili, ze
vysoky pfijem rafinovanych sacharidi, jako je bily chleba a bila ryZze mohou zpusobit
zmatek v hladinach glukézy a insulinu. Nahrazeni téchto sacharidii zdravymi tuky

(mono a polysaturovanymi) snizuje riziko srdec¢nich chorob.
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STARA PYRAMIDA ZDRAVE VYZIVY

obr. ¢. 2: Stara pyramida vyZivy (http://acrobicmania.tripod.com)

Skupina védct z Harvardu (Walter C. Willett and Meir J. Stampfer, profesofi
epidemiologie  a vyzivy) piedlozila nadvrh pfepracované pyramidy v prosinci roku
2002. Nova pyramida podporuje spotfebu zdravych tukti a celozrnné stravy, ale
doporucuje se vyhybat rafinovanym sacharidim, méslu a cervenému masu.

(http://aerobicmania.tripod.com/home.html)
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obr. ¢. 3: Nova pyramida vyZivy (http://aerobicmania.tripod.com)

Zdravotnim problémiim muzeme piedejit konzumaci pestré stravy. Pouze
rozmanitou stravou muzeme zajistit dostateCny pfisun zakladnich Zivin, vitamind
a minerdlnich latek. ,, Vitaminy jsou zakladni Ziviny, jejichz pritomnost ve stravé
umoznuje nasemu organismu efektivné vyuzit to, co snime.“ (Foster, 1999, s. 176) Nas
organismus potiebuje ke sprdvnému fungovani dostatek mineralnich latek. Ty

ve veétSing piipadi ziskdme z rostlinnych zdrojt. Jednostranna strava je rizikova, nebot’
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muze vést k hromadéni nékterych nezadoucich latek, obsazenych v urcitych druzich
potravin. Proto je nutné, aby naSe déti ziskaly od rodicii spravné jidelni navyky a vztah

k jidlu od nejutlejsiho veku.

PORUCHY PRIJMU POTRAVY

Piijem potravy je spojen pfedev§im s pocitem hladu, nedostatku sytosti. Clovék
stale Castéji pouziva jidlo také k feSeni svych citovych problémi. Jidlo se stava jeho
hlavni naplni. Myslenka na jidlo, télesnou hmotnost a dietu jsou dulezitéj$i nez vse
ostatni. Pro jedince ptfestavaji byt dileziti pratelé, Skola a s ni spojené povinnosti a také
celd rodina. Tento stav lze charakterizovat jako urcitou zavislost na jidle. Podoba se
zavislosti na alkoholu nebo jinych drogéach. V téchto ptipadech hovotfime o poruchach

prijmu potravy.

Mezi poruchy pfijmu potravy fadime: a) Mentalni anorexii
b) Mentalni bulimii
¢) Zachvatova piejidani
d) Orthorexii

e) Bigorexii

»Poruchy pfijmu potravy jsou charakteristické patologickou zménou postoje
k vlastnimu télu, neadekvatnim hodnocenim jeho proporci a hmotnosti, a ztoho
vyplyvajicim naruSenim vztahu k jidlu a alimenta¢niho chovani....Kazdy ¢loveék své
télo uréitym zplsobem vnima a hodnoti. Tato predstava nemusi byt vzdycky piesna,
jeho vlastni t€lo se mu muze jevit jinak, nez skutecné je.* (Vagnerova, 2004, str. 463)

Dulezitou souc¢ésti nasi identity je zevnéjsek, tj. jakou mame postavu. V nasi
kultufe je kladen na tuto skutecnost znacny diraz. Télesna atraktivita méa svou socialni
hodnotu. Je sni spojen uspéch v zaméstnani, v osobnim zivoté. Za vyznamné spousteci
i posilujici faktory pro poruchy pfijmu potravy povazujeme socialni vlivy. Radime mezi
n¢ média — predevsim tisk a televizi. Ta spojuji atraktivitu a idedl krasné Zeny se Stihlou
postavou. Nemaly vliv ma rodina. Mohou to byt dlouhodobé dysfunkéni rodinné vztahy
nebo nesplnénd ptani rodict. Velky vyznam pfipisujeme propagatorim zdravého
zivotniho stylu, populdrnim osobnostem a vetejnosti.

27



Nejrizikovéjsim obdobim, kdy se mohou projevit piiznaky souvisejici
s nechutenstvim a odmitanim stravy, je obdobi dospivani. Za alarmujici povazuji, Ze
vék déti a dospivajici mladeze trpicich témito chorobami se snizuje. Samotné pficiny

nejsou znamy. Existuje ovSem tada faktort, které jejich vznik usnadiiuji.

a) Mentalni anorexie

Jedna se psychické onemocnéni, které spociva vtom, ze veSkeré usili
nemocného jedince je zamétfeno na redukci vlastni hmotnosti. Hubnuti maji podpofit
drastické diety spojené s nadmérnym cvi¢enim, popi. zdmérné vyvolanym zvracenim,
uzitim projimadel, anorektik a diuretik. Existuje vzdjemny vztah mezi fobii z tloustky

z jidla.

Mentalni anorexii popisujeme jako ,,chorobny strach z tloust’ky projevujici
se odmitanim jidla a poklesem télesné hmotnosti o vice nez 15% oproti
predchozimu stavu. Postihuje mnohem castéji Zeny nez muze a to zejména
v dospivani. Vlastni té€lo clovék vnima jako obézni, 1 kdyz je vyhublé nebo je dokonce

citi jako cizi objekt.“ (Matousek, 2008, s. 50)

obr. ¢. 4: Anorexie (http://www.ceskatelevize.cz)

Za velmi dilezity pfi mentalni anorexii byva zdlraziovan vyznam vztahu mezi
matkou a dcerou. ,Matky anorektickych divek jsou charakterizovany jako malo
empatické, perfekcionistické, zdiraziujici dodrzovani pravidel a dosahovéani dobrého
vykonu, k dcerdm jsou pfili§ kritické a zaroven hyperprotektivni.....Samy byvaji méné
sebevédomé a nejsou si jisté ani v oblasti matetské role, jsou vice vazany na souhlas

a ocenéni svého okoli.” (Vagnerova, 2004, s. 469)
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Pfi¢inou dlouhodobého hladovéni dochézi v organismu k deficitu vSech
zakladnich latek. Nésledkem mulze byt zastaveni rlstu i celkového vyvoje ditéte,
postupem casu dochézi k selhani dilezitych funkci v organismu. Druhotné mohou byt

vyvolany dal$i potize, napf. ztrdta menstruace, poruchy metabolismu, termoregulace,

kozni onemocnéni. V nejhor$im piipadé mize dojit k smrti. (http://www.vyzivadeti.cz)

b) Mentalni bulimie

Mentédlni  bulimie se vyznaCuje chorobnym strachem z tloustky
a nepifiméien¢ho hodnoceni vlastniho téla spojené s nadhodnocovanim jeho hmotnosti
&i proporci. Ke kontrole nad vahou pouZivaji drastické metody. Zadoucim cilem nemusi
byt extrémni vyhublost, ¢imz se odliSuji od nemocnych s mentalni anorexii.

Matousek (2008, s. 34) charakterizuje mentalni bulimii jako: ,,Poruchu
pFijmu potravy spocivajici v zachvatovitém prejidani, po némz se postiZzeny vzapéti
potravy zbavuje zvracenim nebo uZzitim projimadel.“ Ptejidani mlze trvat nékolik
hodin, ale i n€kolik dni. U pacienta trpicim mentalni bulimii dochéazi v dasledku
zvraceni, projimadel a odvodnujicich latek ke ztrat¢ dalezitych mineralt a vitamind.
Jedinec trpi uzkosti a depresemi, chronickou unavou a slabosti, neschopnosti
koncentrovat se, bolestmi hlavy, zdvratémi, projevuje se u néj jistd izolovanost. Mohou

se vyskytnout poruchy ledvin, infekce a poruchy zubni skloviny. (Papezova, 2003)

¢) Zachvatové prejidani

»Nemoc se mize objevit od doby dospivani v jakémkoli veéku. Ptic¢inou
nejCastéji byva nevyvazené stravovani, které mize byt zplisobeno riznymi
dietami...Nevyvazené stravovani - zna¢né omezovani se v jidle (i hladovéni)
¢i jednostranny jidelnicek se stfida s neodolatelnou, nutkavou touhou se prejist.
Takové stavy nejsou vyjimecné, naopak se s jistou pravidelnosti opakuji. Po ,,zachvatu*
konzumace potravy ptichdzi fyzicky nepfijemné pocity z piejedeni, obvykle ale
nedochdazi ke zvraceni.* (www.hendikep.cz)

S vys§im piijmem potravy souvisi narist hmotnosti a nespokojenost se sebou.
Clovék se pak snazi nejriiznéj$im zptisobem omezovat v jidle. Porucha se ¢ast&ji rozviji
jako reakce na stres, citové stradani ¢i depresivni nalady. Jedinec ma intenzivni strach
z ptibyvani na vaze, ¢asto sleduje svoji t€lesnou hmotnost, neustale mysli na jidlo.
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Zachvatovité piejidani sice neni spojeno se zvracenim, ale piesto je
nebezpeéné. Muze vést k cukrovce, vysokému krevnimu tlaku, onemocnéni srdce
a k mnoha dal$im nemocem. Miuze také zpiisobit znac¢né Skody v citové oblasti.

(http://www.hendikep.cz)

Abychom ptedesli porucham ptijmu potravy, je nutnd prevence, a to predevsim
ze strany rodi¢ii. Poruchy piijml potravy se nejcastéji objevuji u divek v puberté,
tj. v dob¢, kdy zacinaji prvni vétsi neshody s rodici, objevuji se problémy v komunikaci.
Komunikace s adolescenty neni snadnd, a to ani pro rodice. Rodi¢ musi nejen pozorné
poslouchat, ale obsahu spravné porozumét. Nékdy svym hubnutim volaji divky
o pozornost, kterou citi jako nedostatecnou. Rodina by méla poskytnout dospivajicim
dostatecny prostor pro to, aby mohly vyjadfit svlij ndzor, ktery nesmi byt zesméSnovan.
Rodice by si mé¢li v§imat, jak se jejich potomci stravuji, zda ubyvaji znateln¢ na véaze,
meli by zaznamenat sebemensi zmény v jejich chovani, jestli prestavaji chodit ven
s prateli, apod. Dulezité je zachovévat spravny stravovaci reZim, nevynechavat snidan¢,
svaciny. Velky vyznam ma spolecné stolovani. Pfi postfehnuti ptiznakd, které by mohly
byt pfi¢inou poruch pfijmu potravy, by se nemél zastavit rodinny zivot. Nemocny
vétSinou odmita o svém problému mluvit. Problém s jidlem nechce feSit. Nutna je

v€asna spoluprace rodict s 1ékafem, popt. pedagogem.

d) Orthorexie

Stale vice se lidé zajimaji o zdravy Zivotni styl a s nim spojenou zdravou
vyzivou. S timto trendem souvisi onemocnéni nového véku — orthorexie. Jedna se
o patologickou zavislost na zdravém stravovani a biologicky Cd¢isté stravé.
Od ptedeslych onemocnéni se 1isi tim, ze postizeni lidé se stravuji relativné normalné
ve smyslu energetického piijmu.

»KvySe jmenovanym fadime také ortodoxni vyznavace alternativnich
vyzivovych smérii (veganstvi, frutaridnstvi, makrobiotika, vyziva podle krevnich
skupin, autodiagnostikované potravinové alergiky, zastdnce biopotravin nebo odpiirce
uméle hnojenych a geneticky upravenych potravin. Sklony k orthorexii mohou
vykazovat i lidé nékterych profesi (modelky, herecky, zpévacky, sportovci), ¢i lidé,

kteti se pod tlakem soucasné¢ho trendu propagujici mladi a fyzicky dokonaly vzhled
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uchyluji k radikalni zméné svych vyzivovych zvyklosti smétujici k omezovani se pouze
na ur€ity druh potravin.* (Martykénova, Piskackova, In: Vyziva a potraviny, 2010)
Zpocatku chtéji udé€lat néco pro své zdravi, sleduji trendy zdravé vyzivy.
U nékterych lidi se touha po zdravém stravovani stdva chorobnou posedlosti. Zajimaji
se jen o to, co jedi, odkud jsou potraviny dovazeny, co piesn¢ obsahuji, jaka je jejich

vyzivova hodnota, co v jejich téle zplisobi spolknuti jednoho sousta atp.

e) Bigorexie

U bigorexie ma postiZzeny pocit, Ze je nedostatené svalové vyvinuty.
Poruchou trpi pfevazné muzi, vyjimku tvoii Zeny vénujici se kulturistice. Jedinci
s bigorexii dodrzuji presnou dietu s vysokym obsahem proteind a nizkym obsahem
tuki, ¢asté je uzivani steroidu.

,K rizikovym faktorim bigorexie fadime nadvahu v détském véku, kdy se
u Clovéka vytvaii sebevédomi a sebeucta. Pocit ,tlustého ditéte* mize ptetrvavat
bez ohledu na soucasny vzhled a pfindSet neustdly strach zvlastni fyzické
nedokonalosti. Zavislost na cviceni pfinasi jedincim pocit kontroly nad vlastnim télem,
zivotem a je podporovdna obdivem okoli. Stejn¢ jako u zavislosti na drogach
¢i alkoholu je nutné zvySovéani davek k dosazeni stejného ucinku.“ (Martykdnova,

Piskéackova, In: Vyziva a potraviny, 2010)

Uvedené chovani je charakteristické zejména u dospélych jedinct. Déti se uci
sledovanim a opakovanim toho, co vidi u svych rodic¢i. JestliZe jejich posedlost zdravou
vyZzivou je nepfimétend, mohou jejich chovani déti povazovat za samoziejmé a spravné.
V dospélosti a ve své nové rodiné budou pokraovat v tom, co se naucili, jaké vzory
jednani od svych rodi¢ii prevzali. Zamérné se poslednich o dvou chorobach zminuji,
1 kdyz nejsou dosud zafazeny do seznamu Mezinarodni klasifikace nemoci. Chorobna
posedlost zdravym jidlem mutze pfedchazet nékteré zavazngjsi poruse piijmu potravy,
jako jsou mentalni anorexie a bulimie, u kterych se stala strava a vyziva jedinym
smyslem zivota. Bigorexie muze naruSit zdravy vyvoj jedince, zejména pouzivanim

anabolickych steroidi.
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2. 3. Zivotni zptisob a volny &as

Zakladni vliv na formovéani a vyvoji osobnosti Clovéka se zasadné podili
rodina. Vzdyt v prostfedi rodiny travi dité vétSinu svého Casu. Pro rozvoj osobnosti
ditéte jsou dulezit¢ kvalitni podnéty. Velmi zalezi na pfistupu rodic¢l, na jejich
vychovnych prostiedcich a postupech. Nejucinnéjsi je metoda ndzorného piikladu, kdy
déti napodobuji chovani svych rodi¢i. (Laca, 2011) Rodina jako primdrni socidlni
skupina je rozhodujici pro vétSinu déti a mladych lidi také v oblasti vychovy a traveni
volného casu. Vychova ma mit svij cil. ,,Podstatnymi znaky vychovy jsou
cilevédomost, zamérnost, soustavnost a organizovanost.“ (Bakokosova, 2008, s. 50)
Rodice jsou pro své déti prvnimi vzory. Zavisi na ni pfipravenost jedince
na volnoc€asovy zivot v dospé€losti a bohatost zazitki. Pravé volny ¢as je nejvhodnéjsi
doba pro péstovani zdravého zivotniho stylu. Soucasnost pfind$i mnoho podminek
pro vyuziti volného ¢asu, nez tomu bylo dfive. Na jeho kvalit¢ se podili vyznamné
zmeény, kterymi prochazi rodina - jeji velikost, Gplnost, pozd¢jsi zakladani rodiny, styl
vychovy nebo zhorSujici se rodinné vztahy apod. ,,VIiv ma rovnéz realizace volného
Casu uvnitt rodiny, podminéna zejména zpusobem jejiho Zivota, postoji, vychovnou
praxi rodi¢t vzhledem k détem nebo ¢asovymi a hmotnymi ptredpoklady vytvafenymi
pro volnocasovou c¢innost.“ (Hofbauer, 2004, s. 57) Negativni vliv pro vyuzivani
volného ¢asu mé ve vychové nedlslednost v ndrocich na dité, nedostate¢na kontrola,
lhostejnost, zanedbavani ditéte, extrémni kardni ditéte, piehnana starostlivost.
Dtlezitym c¢initelem je postoj rodica k ditéti a zptsob rodinné vychovy. Negativné se
projevuje lhostejnost, extrémni kazenské prostiedky, nediislednost v pozadavcich
na déti a jejich nedostatecnd kontrola. To plati také pro vyuzivani volného casu.
(Hofbauer, 2004)

Pavkova (2002, str. 30) dopliuje, Ze ,,zpisob traveni volného Casu ovliviiuji
z4jmy rodicl, jak si je navzdjem toleruji, jaky vyznam se jim piiklada, 1 kolik

finan¢nich prostfedki jsou svym konickiim 1 konickiim déti ochotni vénovat.*

»volny ¢as je sférou, v niZ je mozné nejvyraznéji uplatiiovat svobodna
rozhodnuti o jeji niplni na zikladé spiSe vlastnich potfeb, zijmi a hodnot
neZ zvenci vice ¢i méné vnucenych danosti a povinnosti ¢i stereotypii“ (Duffkova,
2008, s. 141) Jedna se o ten ¢asovy prostor, ktery ¢lovéku zbyva po splnéni pracovnich

a mimopracovnich povinnosti. ,,Vyznam volného c¢asu (schol¢) charakterizoval jiz
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ve své Etice Nikomachové Aristoteles predevsim jako ¢innost, kterd mu pfinadsi nejvyssi
blaho a ztotoZiuje ji s rozjimanim.* (Duffkova, 2008, s. 150)

Zpisob, jakym travi rodina spole¢n€, napodobuje dit¢ v dospélosti. Je proto
zadouci, aby vzorce pusobeni v rodiné byly pozitivni, nikoliv negativni. Mezi volnym
casem d¢ti a dospélych existuji znacné rozdily. Projevuji se v mnozstvi volného Casu,
struktury ¢innosti ve volném case i miry zdmérného ovliviiovani. Nekteré déti maji
nadbytek volného Casu a nedokazou si s nim poradit, existuji i jedinci, kteti maji
nedostatek volného ¢asu. Z vychovného hlediska jsou obé¢ tyto krajnosti problematickeé.
Jednim ze zakladnich cili vychovy ve volném case je naucit déti dobie vyuzivat
vzory rodi¢l a ostatnich ptibuznych.

Dtraz je kladen na uskuteciovdni volnocasového chovéani rodict spolecné
s détmi. Cinnosti ve volném &ase zavisi na biologickém zrani jedince. Nejdilezit&j$im
je obdobi dospivani, kdy je vytvafen hodnotovy systém jedince. ,,Aktivita ditéte mize
byt prostym navdzanim na z4jem rodicti nebo prechazi do jiné oblasti, v obou ptipadech
tak rodi¢e ve svych détech nachéazeji pfirozené pokracovatele a pfispivaji k vytvoreni
zadouci kontinuity svého vychovného ptisobeni.* (Hofbauer, 2004, s. 62) Se zvySujicim
se vékem rodicl a déti zajem o aktivni ¢innosti klesaji. Aktivni odpocCinek a traveni
volného Casu v rodin¢ zahrnuji pfilezitostné spolecenské hry, domdci zabavy a oslavy,
setkani s ptibuznymi a prateli, spolecné navstévy zébavnich a kulturnich zatfizeni,
divadel, koncertii, spolecné vychazky, vylety, rizné¢ formy pobytu v ptirodé, rodinné
dovolené apod. Pokud je naplni volného casu nicnedé€lani a nuda, protispoleCenské

aktivity nebo konzumni zptsob Zivota, napodoba zivotni stylu rodi¢l je nezadouci.

DELENI VOLNEHO CASU

1) Na zakladé rytmu stfidani prace a volného ¢asu

a) Denni volny c¢as (stfidani prace a volného casu). Byva casto naplnén
odpocinkovymi aktivitami a zakladnimi pracemi v domdcnosti s kazdodenni
frekvenci (priprava jidla, uklid...)

b) Vikend (tydenni rytmus) pfestavuje dvoudenni souvisly blok volna, ktery umoziuje

24

ale 1 doméacim aktivitdm, na které nezbyl v pribéhu pracovniho tydne cas.
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c) Dovolena (ro¢ni rytmus), kterou tvoii delSi souvisly usek volna v ro¢nim rytmu
prace a volného cCasu, ktery si zachovava vSechny zakladni funkce volného casu,
tj. relaxaci, zdbavu, vzdélavani a vyznacuje se docasnou zménou zivotniho stylu

nebo nékterych jeho podminek, okolnosti a soucasti. (Duffkova, 2008, s. 155)

Ve vSedni dny se déti rozejdou do Skol, dospéli zase do zaméstnani.
Po skonéeni béznych povinnosti je ¢as déti naplnén nejriznéjsimi krouzky, péstovanim
osobnich zalib a zajmt. Rodic¢e odpoledne vypliuji pracemi v domécnosti. VEtSinu Casu
travi individudlné, samostatné. Vikendy jsou zpravidla rodinnéjsi. Nastava cas
na navstévu piibuznych, ke spoleCnym aktivitim, pobytiim v piirod¢, domacimu uklidu,

stravovani apod. — ovSem spolecné.

2) Podle obsahu ¢innosti ve volném case

Podle cCinnosti uskute¢niovanych ve volném case délime volnocasové aktivity
na aktivni a pasivni. Hranice mezi aktivitou a pasivitou je nejasnd. Aktivni naplnéni
casu se vyznaCuje uskuteciovanim individudlnich i1 spoleénych pravidelnych
z4jmovych ¢innosti déti v rodin€ (sportovnich, turistickych, uméleckych, technickych,

ptirodovédnych, zdbavnych aj.).

Nejcéastéjsi aktivni volnoéasové aktivity mizeme rozdélit na:

a) Kulturni aktivity, které se d€li na receptivni (ty, jejichz prostiednictvim cloveék
pfijima urcité kulturni hodnoty — ndvstéva divadla koncertu, sledovéni televize...)
a perceptivni Cinnosti (jsou umélecky tvofivé, kreativni — provozovani hudby,
malovani, vytvareni dekora¢nich objekti...),

b) Sportovni aktivity — v posledni dob¢ jsou obohaceny adrenalinovymi sporty,

c) Socialni ¢i spolecenské aktivity, které jsou reprezentovany predevSim péstovanim
socialnich kontaktti, mezilidskych vztahti, setkdnim s pfislusniky rodiny ¢i prateli
(posezeni v kavarnach, navstévy plest a taneCnich akci nejriznéj$iho druhu,
vzajemné navstévy),

d) Vzdélavaci aktivity, jenz maji podobu od individudlniho vzdéldvani (Cteni
literatury, ziskavani informaci pfes internet) pies rizné krouzky (vytvarny, hudebni,

zdravotni...) a spolky ¢i navstévy verejnych prednasek,
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e) Verejné aktivity, které jsou spojeny s riznymi akcemi, demonstracemi, verejnymi
vystoupenimi a protesty aktivisti ekologického hnuti,

f) Rekreafni a cestovatelské aktivity — cCastecn¢ se piekryvaji se sportovnimi
aktivitami (zejména v podob¢ rekrea¢niho turismu), ale maji i svou samostatnou
podobu: zahradkateni, chalupafeni, chatafeni,

g) Hobby, konicky a manualni aktivity piedstavuje fada ¢innosti, kterym se clovek
vénuje ve svém volném case na zakladé svého specifického zajmu, k nimz mé Casto

1 silny citovy vztah (modelafstvi, rybatfeni, v¢elatstvi...). (Duftkova, 2008)

Pasivni volny ¢as zahrnuje vSechny cinnosti, které vyzaduji malou nebo
zadnou duSevni nebo fyzickou ndmahu. Mezi né tadime sledovani televize, hrani
pocitacovych her, poslech radia nebo hudby, zakouteni si, divani se z okna, polehavani
atd.

Plati, Ze s rostoucim v€kem pievladd u jedince pasivné trdveny volny cas.
Pohybové aktivity (napt. aktivniho sportu) klesaji, roste diiraz na rodinny zivot (domaci
orientace, vyjadiena napt. Castymi navstévami restaurace, besedami s prateli a ¢astéjSim
sledovani TV~ a besedami s rodinou), snizuje se zajem o aktivity zabavniho charakteru

(ndvstéva kina) a také o sebevzdélani, roste zajem o Cetbu novin a Casopisi. (Novy,

1990)

FUNKCE VOLNEHO CASU

Volny ¢as je nejpfijatelngjsi pro vytvareni zdravého zivotniho stylu.

Zakladni hlavni funkce volného ¢asu muzeme vymezit takto:

a) Regeneracni a zdravotné hygienicka funkce — obnova sil a udrzovani fyzického
a duSevniho zdravi,

b) Vzdélavaci a sebevzdélavaci funkce (formativni) — pfispiva k celkovému rozvoji
osobnosti, zahrnuje aktivity fyzické i duSevni, prispivajici k rozvoji poznatk,
ziskavani novych poznatka predevsim v oblasti zajmovych ¢innosti,

c) Kompenzacni (relaxa¢ni) funkce — znamend uvolnéni, kompenzaci pracovniho
zatizeni a regeneraci sil, (napf. potfeba aktivniho odpocinku pro dusevni praci),

d) Socializa¢ni funkce — potieba spolecenského uplatnéni, pocit osobniho uspokojeni

a vlastni prospésnosti. (Kraus, 2001, s. 159)
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Ve vztahu k rodiné je dilezité, aby volné chvile travili jeji ¢lenové spolecné.
Smyslem volno€asovych aktivit je regenerace fyzickych a psychickych sil, ale také
integrace celé rodiny, zlepSeni komunikace, péstovani vzajemnych vztahti. Diky nim
dostava zptisob naseho zivota Sir§i rozmér ve smyslu pestrosti a jeho bohatosti.
Na druhé stran¢ nese s sebou traveni volného Casu pouze v kruhu nejblizsich i negativni

stranky. Dochéazi kizolovanosti od vnéjSiho svéta, lidé se stavaji lhostejnéjSimi,

apatickymi, neochotnymi poméhat druhym osobam.

FAKTORY OVLIVNUJICI VOLNY CAS

V posledni dobé je kladen diraz na kvalitni traveni volného ¢asu. Zivotni
zpiisob 1 aktivity volného casu jsou determinovany spolecenskymi podminkami.
,,Do0 volného Casu a jeho vyuzivani stale zfetelnéji a vyznamnéji intervenuji ekonomické
faktory, které napf. ve znacné mife rozhoduji o mistu a zplsobu traveni dovolené
a o cestovani, ale i o cel¢ tadé dalSich volnocasovych aktivit a zejména o jejich
frekvenci.” (Duffkova, 2008, s. 164). Diky nim lidé ve volném case nedé€laji jen to,

co by cht¢li, ale predevs§im, co mohou.

Ekonomicka situace nckterych rodin nedovoluje hradit podstatné vyssi
naklady na volno¢asové aktivity. Cetné aktivity volného Gasu dnes vyzaduji znaéné
prostiedky a pro ¢ast rodin se stavaji nedosazitelnymi. Z tohoto diivodu je jejich volny
¢as ochuzovan, neodpovidd ambicim ¢loveka, v extrémnich piipadech se muze stat
nudnym, pouhym konzumem, ptezivanim nebo prazdnem. (Héjek, 2003) Ackoliv
finan¢ni prostfedky ovliviiuji zplisob vyuzivani volného ¢asu, neni podminkou
investovat do volnocasovych aktivit pfemiru penéznich prostfedkti. Hlavnim ukolem
spolecné stravenym volnym casem je posilovat rodinné vztahy a nasycovat citové
potieby déti.

Rada rodi¢t nedba na volny ¢as déti, nevédi, co jejich déti délaji a s kym.
Misto svého zajmu o dité mu radéji nabizi spoustu véci. ,,Rodice musi s ditétem stravit
urcitou sumu cCasu, protoze to dit€¢ ke svému zivotu potiebuje. Ditéti nemusi kupovat
drah¢ véci, ale musi s nim stravit ¢as, musi si s nim povidat, poslouchat ho a brat vazné,
musi reagovat na to, co fikd a co déld. Rodi¢ mé pravo a nebo nekdy i povinnost
odmitnout to, co dit¢ déla, pokud sjeho chovanim nesouhlasi, ale nikdy nesmi
odmitnout dité samotné.“ (MSMT, 2002, s. 9)

36



Dnesni doba je hekticka. Vztahy mezi lidmi se zhor§uji. Zivotni styl mnoha
jedincii se orientuje na neustdlou honbu za ziskdvanim novych véci, za uspéchem, moci
a penézi. Z toho plyne pracovni vytiZenost, stavaji se workoholiky, volny ¢as témét
odmitaji. Zivot celé rodiny je timto fenoménem poznamenany.

Na tato fakta ve vztahu k détem a mladezi poukazuje Hofbauer (2004).
Je pfesvédcen, Ze u nékterych rodici se z divodu nedostatku Casu na sebe nebo ostatni
Cleny rodiny, neustalého spéchu, jejich nezdjmu a neznalosti, nepochopeni,
nerespektovani potfeb a z4jmi déti nebo nevyuzivani existujicich moznosti projevuji
také dalsi negativni skute¢nosti. Mezi né€ patii toxikomanie a dalsi zavislosti, domaci
Sikana, fyzické a psychické nasili a tyrani ditéte.

Déti a mladez disponuji vétSinou dostatkem volného casu, ale nevi, jak s nim
nalozit. Dalsi se do nabizené a piistupné volnocCasové Cinnosti zapojit nedovedou.
,Nemaji dostatek motivace, trpi malou sebedivérou nebo neziajmem, setrvavaji
ve stereotypu nicnedélani, o nic ze svého ani spolecenského hlediska neusiluji. (Hajek,
2003, s. 4) Do této skupiny fadime déti a mladez se zvySenym rizikem vyskytu
spolecensky nezadoucich jevi, tj. chronicti sledovaci televize, filmil a pocitacovych her,
mladez bloudici po ulicich, restauracich, apod. Nuda a zahélka jsou ve zpiisobu Zivota
nezddouci a nebezpecné a od nich byva jen kricek k riznym socialné patologickym
jevim, vénuji se cCinnostem individudlné nebo spolecensky nezaddoucim, snadnéji
podléhaji negativnim zavislostem, k osudu druhych lidi jsou lhostejni, chovaji se
agresivng, netolerantng. (MSMT, 2002)

Zabranit deviantnimu chovani u déti a mladeze pomoci spravné vytvorenych
podminek v rodiné urcenych k vhodnym aktivitdm ve volném case a détem ukézat
spravny smér k témto aktivitam. Cilem vychovy ve volném case je naucit jedince dobie
a kvalitné vyuzivat svlij volny ¢as a vnimat jej jako vyznamnou zivotni hodnotu.
Vychova je pak chdpana jako specifickd forma primarni prevence socialnich
patologickych jevi.

Mezi dals$i limitujicimi faktory fadime napt. moznosti v dané lokalité, nabidka

riznych zafizeni (bazény, sauny, apod.), sortimentu zbozi k riznym ¢innostem.

TV, VIDEA, DVD, PC A VOLNY CAS

Ohromny vliv na zivotni styl obyvatel vyspélych zemi ma technicky pokrok.
Diky nému se stal trendem u =znané <casti populace sklon k pasivnéjSimu
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a nenaro¢néjSimu traveni volného Casu. Soucasny Clovék zacal vést prevazné sedavy
zpiisob Zivota. Dominantni je sledovani televize, videa, DVD, hry na PC, etba casopist
a zabavné literatury.

Nejvétsi podil volného ¢asu vénujeme sledovani televize. Televize funguje
jako hlavni forma rodinného traveni volného Casu. Sledovani televize znamena utuzeni
rodinnych vztahd, a to vzdjemnymi kontakty. Na druhé strané se vytradci vzajemna
komunikace. Divék je zaméstnan vstiebavanim informaci a jiZ mu nezbyva prostor pro
rozhovor s nejbliz§im okolim. Negativy vlivu nadmérného sledovani televize a videa
spatfujeme jak v rizicich pro zdravy fyzicky vyvoj (rizika pro vyvoj pohybového
systému, objevuji se zejména v souvislosti s dlouhodobym sezenim, rizika poskozeni
zraku, nervovych poruch a poruch spanku, rizika nadvahy v disledku nedostatku
pohybovych aktivit, atd), tak pfedev$im v rizicich pro zdravy psychosocidlni vyvoj.

(Machalova, 2009)

V oblasti psychosocialniho vyvoje lze negativa nadmérného sledovani televize a videa

vidét zejména v:

- Zanedbavani rozvoje socialnich dovednosti. Televize a ostatni média vétSinou
neposkytuji prostor pro aktivni komunikaci, vzdjemnou vyménu informaci nebo jej
nabizeji ve zcela nedostatecné mifte.

- Napodobé ve vztahu Kk nasili a oslabeni schopnosti soucitu a empatie. Televize
i malo hodnotné filmy na videu ¢i DVD nosicich Casto prezentuji velké mnozstvi
nasili, zobrazované se zna¢nou mérou realistické drasti¢nosti.

- NaruSeni vyvoje, popf. deformace etického citéni a svédomi. Ztrata svédomi,
otupeny vkus, neprofesionalita pfedstavuji podhoubi, na kterém pak vyrista
arogance a agresivita.

- NaruSeni estetického citéni déti, prip. otupovani a deformovani estetického
citéni dospélych. Mnoho potadi je kycovitého charakteru, tedy je jistym druhem 1zi
¢i nerealistického uchopeni skutecnosti. S tim souvisi i1 nasledujici uvadéné
nebezpedi.

- Vytvareni zkresleného a ochuzeného obrazu svéta — zejména détem, které se
teprve uci odliSovat skutecnost od televizniho obrazu, hrozi, ze si vytvoii falesny
obraz svéta, jehoz se budou pozdéji jen tézko zbavovat. Pied televizorem rovnéz

zakrnuje tvoriva predstavivost.
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- Nebezpeci vytvoreni ,nahradniho, virtuilniho* Zivota (Casto, zejména
u dospivajicich ¢i dospélych) jako uték od realnych problémii.
- Sledovani sexuality prezentované ve formé neprimérené véku. (Machalova,
2009, s. 89)
Dalsi namitka proti televizi prameni z pasivniho charakteru jejiho sledovani.
Vytvafi v nas lenost a pasivitu. Poukazuje se na to, Ze televize nevyZaduje od divéka nic
jiného nez zapnuti ptijimace a poskytuje pouze jedinou moznost tzv. zpétné vazby, totiz
vypnuti aparatu. Divaka uzamyka do jeho bytu, pfichazi za nim az do jeho soukromi,
jeho domova a svadi ho ktomu, aby bezprosttedni zazitky nahrazoval zazitky
zprostiedkovanymi. (Péacl,1989)

Alarmujici je zvySujici se pocet hodin, které travi déti u pocitace. Pocitacové
hry a internet mizeme oznalit za dvé zdkladni ldkadla, kvlli nimz jsou déti, ale
1 mnozi dospéli, ochotni travit dlouhé hodiny pied monitorem. Velmi obtizn¢ mizeme
rozlisit meze, kdy se jednd o hobby, zvySené uzivani nebo zéavislost. Rodice by mély
proto vé€novat zvySenou pozornost, jak déti travi volny cas, podporovat kvalitni zajmy
a volnocasové Cinnosti, posilovat zdravé sebevédomi ditéte a hlavné pfedchazet nud¢.
Pokud déti vénuji sviij ¢as praci nebo hie na PC, je nutné sledovat délku na nich

straven¢ho Casu a jaké hry déti hraji.

Priznaky rozvijejici se psychické zavislosti na pocita¢ich mohou byt zejména:

- Stavy podobné¢ transu pfi hrani hry

- Vzpirani se rodicovskym zékazim hrani

- Neschopnost dodrzovat ¢asovy limit uréeny pro hru

- Zanedbavani domacich praci, uceni a skolnich povinnosti

- Zhorsujici se Skolni vysledky

- Ztrata kontroly nad ¢asem stravenym u PC

- Zvysujici se potteba €asu nutné¢ho k uspokojeni ze hry

- Stale castéji se objevujici brzké vstavani k pocitaci nebo ponocovani u PC
- Rostouci nervozita, neklid, kdyz delsi dobu nemtize hrat

- Piemysleni o pocitaci a hrach i ve chvili, kdy dité nehraje

- ZvysSend potieba penéz na nakup her

- Lhani o zavislosti ¢i jeji zlehcovani

- Hrani kvili Gniku od osobnich problémii naruseni vztaht s rodinou

vvvvvv
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Soucasny Zivotni styl je ovlivnén modernimi informacnimi a komunika¢nimi
technologiemi. Pocita¢ je nezbytnou soucéasti naseho zivota. Nemaly podil na této
skuteénosti ma $kola. Cast vyuky probiha na PC, domaci tkoly jsou zadavany pies
internet. Nepostradatelny je také pro dospé€lé osoby. Pomoci pocitace a internetu mohou
pracovat na dalku, vyuZzivat e-maily, ucastnit se videokonferenci, webinditl, potfizovat
nakupy ptes on-line obchody. Pocita¢ ovliviiuje ve velké mife zplsob Zivota.
Prostfednictvim chatovani se seznamujeme snovymi lidmi, poviddme si s prateli
a rodinou pres telefon, ¢imz je omezen osobni kontakt. V posledni dobé jsou ve velké
mife rozSifeny socialni sité, napi. Facebook, Badoo, Netlog, Google+, Lidé.cz,
Spoluzaci.cz, atd., které nam umoZiuji vzdjemné komunikovat scelym svétem
bez ohledu na hranice, sdilet fotografie, videa, chatovat, sdilet rizné informace. Diky
nim lze ziskat nové pratele a socidlni dovednosti. Jednd se o média nové generace.
Nejcastéjsimi uzivateli jsou teenageti. Vyjimkami nejsou ani déti mladsi deseti let.
Socidlni sité pfindSeji do nasich Zivotl mnoho rizik. Nejvice ohroZenou skupinu tvori
pravé deti. Prostfednictvim siti dochazi ke ztrat¢ soukromi, ale hlavné mohou vybizet
k nasilné ¢innosti. Stale vice se rozSifuje kyberSikana. Jedna se o Sikanovani jedince
pomoci elektronickych prostiedkli. Doty¢ny je urdzen, zesméSiiovan, miize posilovat
klasickou Sikanu. Pfed témito riziky musime naSe dé€ti chrénit. Pravé v téchto ptipadech
je tfeba uplatnit moc rodi¢i ve vychové nad détmi a jejich volny Cas cCéastecné

organizovat a korigovat.

POHYB A VOLNY CAS

Nejlepsim zptuisobem, jakym lze vyplnit volny cas, je aktivni pohyb. Diky
nému muzeme predchazet Castym zdravotnim problémiim, ochranou organismu pied
civilizaénimi chorobami a pfed€asnym starnutim. Navyky chovani podporujiciho zdravi
je tteba vytvaret jiz od nejutlejSiho véku. Nejsnaze se formuji spontdnné, piimou
zkuSenosti, zejména tim, ze ptiklady zdravého chovani vidi kolem sebe.

,Cilen¢ provadeény aktivni pohyb by se m¢l stat nezbytnou soucasti zivotniho
stylu dnesniho ¢lovéka, jeho denniho reZzimu. Na pohyb tedy nelze pohlizet pouze jako
na prostfedek ovlivityjici fyzické zdravi a kondici, ale je tfeba si uvédomit také jeho
dalsi hodnoty. Kromé ucinkti socializa¢nich a komunikacnich jsou to ucinky
psychoregeneracni, psychoregulacni a psychorelaxacni, které piiznivé plisobi
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na duSevni stav jedince, nebot’ jsou prevenci stresu, negativnich emoci a dalSich
nezadoucich jevi.” (Machalova, 2009, s. 58)

Pohyb je pfirozena potieba organismu. Technické vymoZzenosti nasi doby, jako
jsou auta, vytahy, jezdici schody apod. vytlacuji pohyb z naseho zZivota. Modernizace
vstoupila 1 do domacnosti v podobé robotickych vysavact, mycek nadobi, televizort,
domadcich kin na dalkova ovladani apod. Omezeni pohybu na minimum je pro ¢lovéka
ptijemné az do té doby, nez se zacne projevovat nizkd pohybova aktivita, ktera je navic
vétSinou provazana zvySenym piijmem potravy. Vysledkem je ukladani tukovych
zasob, spojenych s obezitou, objevuji se bolesti v zadech a kloubech. Diky snizené
fyzické zdatnosti dochazi k zadychavani pii stoupani do schodt 1 bézné chiizi.

»~Muzeme byt vnitiné presvédCeni o tom, ze fyzickou aktivitu potfebujeme,
mizeme chapat, Ze kdyz si kazdy den zacvi¢ime, udrzime si kondici a vice toho
dokazeme, mizeme souhlasit s tim, ze mala investice ¢asu a Gsili se mnohonasobné
vrati. Ale my piesto stdle hleddame vymluvy, jak se pohybu vyhnout.“ (Foster, 1999,
s. 55) Je tfeba, aby déti v Cele s rodici pohlizeli na pohyb jako na zdbavu, ale také
na zpusob zlepSovat si kondici, postavu a prostiedek, jak snizovat télesnou hmotnost.
Pohyb napomahd ke snizeni mnozstvi télesného tuku dvéma mechanismy: zvySenym
okamzitym energetickym vydejem, nartstem aktivni télesné hmoty (svall), kterd
neustale spotfebovava energii. Pohyb tedy plsobi okamzité a dlouhodobé. (Adamkova,
2009)

Ukolem rodiny je tedy vést déti k tomu, aby se stal pohyb pro né piijemnym
a vykonavali ho s oblibou. Nejlepsi motivaci pro dité je, pokud vyrtistd ve sportovni
rodiné. Prostedek, jakym toho mohou rodice doséhnout, je travit chvile ve volném case
spolecné. Nabidka sportovnich pfiilezitosti je Sirokd. Aktivni cinnosti je nutné
prizptsobit jednotlivym ¢lentim rodiny, jejich véku a zdravotnimu stavu. Piijemné jsou
prochdzky ve volné piirodé, jizda na kole, beh. Stale oblibené&jsi jsou adrenalinové
sporty — rafting, snowboarding, paintball, potapéni, jizda na in-line bruslich. Tyto sporty
pfinaseji netradicni zazitky, ale také mnoho urazii. Lze jim ptedejit chrani¢i a zvySenou

opatrnosti.

Jakym zpiisobem je vyuZivan volny ¢as v rodiné, takovy je jeji Zivotni styl.
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2. 4. Civiliza¢ni choroby — nemoci Zivotniho stylu

Doba, ve které¢ Zijeme je velmi hektickd. Na clovéka jsou kladeny velké
pozadavky, které jsou cCasto spojeny snevhodnym Zivotnim stylem — nespravnou
vyzivou, nedostatkem pohybu, neefektivné vyuzivanim volného Casu, uzivanim drog,
stresem, nekvalitnim spankem, rizikovym sexem apod. Casto je zanedbavana prevence.
Tento zplisob zivota ve spojeni s dédicnymi dispozicemi a Spatnym zivotnim prostfedim
nese s sebou problémy, jejichz vysledkem je vznik nemoci. Mlzeme fici, ze vétSina lidi
onemocni vlastni vinou. Mnoho faktorGi vedoucich k témto nemocem — civiliza¢nim

nemocem mohou ovlivnit sami.

»Civilizaéni choroby je skupina onemocnéni, které se spiSe neZ popisem
vymezuji vyétem. Jedna se o choroby, které jsou piedevs§im spojeny s zivotnim stylem
moderni doby a vétSich mést. Hlavnimi pficinami vzniku téchto chorob jsou
pramyslova velkovyroba a druhotné i pfijem kaloricky bohatych potravin zejména
tuénych a slanych jidel, kterd jsou pfevazné z zivociSnych zdroji, dale pak vyznamny
ubytek fyzického pohybu, nadmérnd konzumace jidla, alkoholu, cigaret a zvySeny
stres.” (www.wikipedia.org)

Civiliza¢ni choroby, oznacované také jako chronické neinfek¢ni choroby,
zahrnuji velmi mnoho onemocnéni. Lze ptedpokladat, Zze postupem Casu bude jejich
vycet jesté rozsifen o zcela nové nemoci. Machalovd, Kubatova (2009) povazuji
za chronické neinfek¢ni choroby nasledujici:

e Ateroskleréza a jeji komplikace v oblasti srdce, cév a mozku,

e Hypertenze, neboli vysoky krevni tlak,

e Cukrovka,

e Obezita,

e Nadorova onemocnéni,

e Viedové choroby Zaludku a dvanéctniku,

e Chronicky zanét pradusek,

e Alergickd onemocnént,

e Dopravni urazy,

e Dalsi nemoci, jejichz vznik vyrazné ovliviiuje konzumni Zivotni styl (osteoporoza,

zubni kaz).
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Nemoc blizkého cClovéka vzdy predstavuje velkou zatéz, nejen pro ncho
samotného, ale ovlivni zivot celé rodiny. Velmi ¢asto dochdzi ke zméné Zivotniho stylu.
,Je to zatéz, kterd méni situaci a mnohé aspekty, na nichz zavisi dal$i rozvoj vztaht
v této skupiné. Pod vlivem zmén danych chorobou se nezméni jenom postaveni
nemocného, ale 1 obsah roli ostatnich ¢lenti rodiny a jejich celkovy Zivotni styl, nékdy
1jejich hodnoty a normy.* (Vagnerova, 2004, s. 92)

Na pocatku — po zjisténi vdzné nemoci, se objevuje u nemocného a cClenti
rodiny popirdni zjisténé skutecnosti. Objevuje se strach z budoucnosti. Nevédi, co maji
délat. Blizci ¢lenové rodiny se snazi nemocnému pomahat, chranit ho, vyvijeji
nadmérné sili, 1 kdyZz jsou si védomi, ze efektivita jejich usili je ¢asto mala.

V soucasné dob¢ vynakladame vysoké ndklady na zdravotnickou péci. Ty by se
daly podstatné snizit pfedev§im zavedenim jednoduchych zmén v Zivotnim stylu.
Dle Fostera (1999, s. 15) je prvnim dualezitym krokem v tomto sméru piesvédcit kuraky,
aby prestali koufit, druhym — pfesvédcit obézni lidi, aby zménili své stravovaci navyky,

tretim — vypracovat plan cviceni pro kazdého jednotlivce.

Hlavnimi pfi¢iny umrtnosti podle typu smrti v Ceské republice v roce 2010

jsou zobrazeny v tabulce:

Nézev nemoci Muzi Zeny Celkem

Zemteli celkem (vSechny pficiny) 54 150 (100%) |52 694 (100%) 106 844 (100%)

Nemoci ob&hové soustavy 24132 (45%) 29458 (56%) |53 590 (50%)
Zhoubné nadory 15 865 (29%) |12 357 (23%) |28 222 (26%)
Vnéjsi pticiny (poranéni a otravy) 4193 (8%) 1 816 (3%) 6 009 (6%)
Nemoci dychaci soustavy 3359 (6%) 2792 (5%) 6 151 (6%)
Nemoci travici soustavy 2 638 (5%) 2 026 (4%) 4 664 (4%)

tab. ¢. 2 (UZIS, 2010)

V nésledujici Casti této kapitoly se budeme zabyvat vybranymi civilizaénimi

chorobami, jejich charakteristikou a vlivem nemoci na ¢leny rodiny.
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KARDIOVASKULARNI ONEMOCNENI - NEMOCI OBEHOVEHO SYSTEMU

Kardiovaskuliarni onemocnéni neboli nemoci ob&hového systému zahrnuji
nemoci srdce a cév. V Ceské republice jsou nejéastdjsi pfi¢inou smrti (viz. tab. &. 2).
»Kardiovaskuldrni systém zajiSt’uje rozvod krve, ktera zasobuje vSechny ¢asti téla
Zivinami a kyslikem, odvadi nepotiebné a Skodlivé latky vznikajici pri latkové
preméné a rozvodem specifickych latek zprostiedkovava i vnitini souvislost déji.*
(Machalova, Kubatova, 2009, s. 193)

Nemoci ob&hové soustavy jsou nejéastéj$im divodem umrtnosti v Ceské
republice. Po ni nésleduji nadorovd onemocnéni. Machalova, Kubatova (2009) urcu;ji
za pri¢inou srdecné-cévnich onemocnéni aterosklerézu, vysoky krevni tlak neboli
hypertenzi. Nejcastéjsi formou srdecnich komplikaci vznikajicich komplikaci
ateroskler6zy a hypertenze je ischemicka choroba srde¢ni (ICHS). Jeji tfi podoby jsou
angina pectoris, infarkt myokardu, chronicka ischemicka choroba. Dalsi formou je srdce
a srde¢ni piihody, cévni piihody (ischemicka choroba dolnich koncetin), mozkové

ptihody.

Ateroskleréza je onemocnéni tepen, pfi némz se v jejich sténach ukladaji
tukové latky a druhotné véapnik, ¢imz je tepna poSkozovéna. Disledkem je ztrata
pruznosti a postupné jeji zuzovani. Toto onemocnéni vznikéd piisobenim fady rizikovych
faktorii, napt. vysoka hladina krevnich tukt (zvySeny cholesterol), hypertenze, koufeni,

obezita, diabetes, stres, nedostatek pohybu. (Vokurka, Hugo, 2004)

VeétSinou faktord majicich vliv na vznik aterosklerézy jsme se jiz zabyvali.
Ur¢itou pozornost je nutné vénovat cholesterolu. Cholesterol je ptfitomny ve vsech
tkanich zivoc¢iSného pivodu, je sloucenina lipidové povahy fadici se ke steroidim.
(Vokurka, Hugo, 2004) Pro lidsky organismus je dulezity, avSak ve velkém mnozstvi
Skodlivy. RozliSujeme dva druhy cholesterolu. Jeden je tzv. ,,dobry* (HDL cholesterol)
a druhy ,,$patny* (LDL cholesterol).

Podobné jako u jinych nemoci, i zde je nutnd jista prevence. Idealnim
obdobim je détsky veék, kdy dit¢ ziskava zéklady zivotniho stylu. Pravé nyni lze
formovat spravné vyzivové a rezimové navyky a postoje k nim. Pokud genetické
dispozice k nemoci jsou u jedince vysoké, je potiebné pravidelné se podrobovat
1ékatrskym prohlidkdm a dodrzovat spravny zpiisob Zivota.
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NADOROVA ONEMOCNENI - RAKOVINA

Rakovina postihuje pfevazné jedince ve vysSim veéku. Nékterymi nddory
mohou trpét i mladi lidé, popt. déti. V zépadnich zemich se nadorova onemocnéni
mnohem castéji vyskytuji nez v rozvojovych zemich. S rakovinou je té€sné¢ spjaty Zivotni
styl a kultura néroda. Proc¢ vlastné rakovina vzniké, co je pro ni pfiznacné?

Vokurka a Hugo (2004) charakterizuji rakovinu ve Velkém lékaiském slovniku
jako ,,Onemocnéni zpisobené zhoubnym narodem, pro ktery je charakteristicky
nekontrolovatelny rist s nicenim okolnich tkani, zaklddiani metastaz a celkové
pusobeni na organismus.“ U Zen jsou nejcastéji postizenymi organy prsa a délozni
hrdlo, u muzt plice. DalS§imi Castymi nadory jsou nadory tlustého stieva a konecniku,
prostaty, zaludku, leukemie atd.

Za pti¢inou vzniku rakoviny je povazovana S$patnd zivotosprava a Zzivotni
prostiedi, ale také dédicné dispozice. Mezi fyzikdlni a chemické karcinogeny, které
mohou vyvolat zhoubné nadory, fadime ultrafialové a rentgenové zaieni, alkohol, tabak,
drogy, primyslové chemikalie a stres. Moderni doba s sebou nese stale zhorSujici se
podminky, ve kterych zZijeme. Nékteré z nich mizeme ovlivnit, jiné nikoliv. Prevenci
vzniku rakoviny mulzeme zvySit spravnou stravou. Mnoho vyrobkl, které
konzumujeme, obsahuji nadmérné mnozstvi tzv. ,,é¢ek* a rizné chemikalie, které maji
zaruCit vétsi trvanlivost potravin. Dal§im rizikem jsou smazené a uzené vyrobky
a peceni masa na rostu. ,,Odhaduje se, ze snist asi pul kilogramu masa peceného na
rozni piinasi stejné nebezpeci rakoviny jako vykouteni 200 cigaret.” ( Foster, 1999,
s. 134)

Zakladem prevence rakoviny je spravné dodrzovani zdravé vyzivy (Cerstvé
ovoce, dostatek vladkniny, ofechy apod.), odpocinek, relaxace a dostateCny pohyb.
Spravnym zivotnim stylem pecujeme o nd$ imunitni systém a tim piredchazime vzniku
zhoubnym nadorim.

»Podle odhadi Svétové zdravotnické organizace bude do roku 2020 ptibyvat
20 milioni novych pifipadi onemocnéni rakovinou roc¢né€. 70 procent vSech
onkologickych pacientl bude Zit v zemich, disponujicich pouze péti procenty svétovych
prostfedkil na zvladdani této choroby. V novém miléniu budou nddorovd onemocnéni
1 nadale znacné pfispivat k celkové zatézi lidstva, a to i presto, ze n¢kterym druhim
rakoviny lze ptedejit kontrolou vyroby tabdkovych vyrobkl, stravovani, infekci
a znecisténi.* (Parizska charta proti rakoving, ¢l. V)
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Rakovina pfichazi necekané a postihuje celou rodinu. Zptsobuje pacientim
a jejich rodindm emociondlni trauma. VSichni ¢lenové rodiny jsou ve velmi sloZité
situaci. Védi, ze musi nemocnému pomoci, ale nevi jak. Mnoho jedincl se ve svém
okoli setkalo s touto zradnou nemoci a zajisté znaji nékoho, kdo s ni kruty boj prohral.
Stale vladné presvédCeni, ze rakovina je nevylécitelna, avSak medicina se neustale
vyviji a mnoho druhi nddorového bujeni lze zastavit. Pokud si toto uvédomime,
ziskame motivaci k boji s rakovinou a silu pomoci a podpofit pacienta. Je tfeba véfit
ve $tastny konec. Zivot &lovéka a celé rodiny ziskd novy rozmér, Gasto se zméni

zebtiek hodnot. Piesto miizeme onemocnéni rakovinou mnoha zptisoby piedchazet.

OBEZITA

NS4

zemich je obezita. Paradoxem je, Ze v zemich tfetiho svéta trpi mnoho lidi podvyzivou
z divodu nedostatku potravin nebo nekvalitni stravy. Obezitu neboli otylost
charakterizujeme jako nadmérné hromadéni energetickych zasob v podobé tuku
a nadmérné télesné hmotnosti. (Vokurka, Hugo, 2004). Pfic¢inou vzniku obezity je
n¢kolik faktort. Velmi dilezitou roli hraje dédi¢nost, psychika a socialni faktory.
Obezita vznika z divodu nepoméru mezi energetickym piijmem a vydejem. ,,Obezita
z ptejidani je vlastné svou podstatou neurdza, porucha regulace chuti kjidlu....
Pfi dnesnim sedavém zpusobu zivota klesa energeticky vydej, avSak touha po jidle
u ¢loveka zistava. (Maradova, 2008, s. 26). Znacny vliv na ukladani tuku v téle maji
genetické dispozice. ,,Svoji roli zde hraje metabolismus, tedy zplsob, jakym télo
zpracovava potravu. Kazdy clovék ma vlastni tempo metabolismu. Proto néktefi lidé
mohou hodné jist, aniz by pfibirali, a jini zase pfibiraji, i kdyz jedi pomérné¢ malo.
Metabolismus je do urcité miry dédiény.”“ (Maloney, Kranzova, 1991, s. 30) Matka
trpici nadvahou je velkym rizikem pro své potomky. Divodem je piedevs§im skute¢nost,
7e prevaznd Cast péce o deti zavisi na matce. Zaklady pro vznik obezity jsou spojeny
s Casnym détstvim. Prave zde dit¢ ziskava prvni ndvyky ohledné stravy a pohybu.
Castym diivodem k piejidani mohou byt i negativni emoce, napt. kdyz dité
place, matka mu da sladkost, aby se ztiSilo. Dit¢ se tak nenauci rozliSovat mezi
fyziologickym a psychologickym aspektem hladu. Piejidani sladkostmi u déti je zvIasté

nebezpecné. Tento navyk a tim sklon k tloustnuti si nesou po cely Zivot. Lidé pouzivaji
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jidlo také ve stresovych situacich. Pfijimaji ho nekontrolovatelné¢ a v nadmérném
mnozstvi. Pokud si na takovém chovani vytvoifi navyk, mlize se stat pro n¢j drogou.

Clovék se pak citi dobfe, neji z hladu, ale ze slasti z jidla a pocitu pohody.

»Zakladnim ukazatelem obezity je Body Mass Index — zkracené BMI.
Nedavno se jako hlavni rizikovy faktor zacal uzivat tzv. index WHR, coZ je pomér
obvodu pasu k obvodu bokii.“ (Fofit, 2005, s. 112)

Abychom mohli urcit, zdali nemdme nadvdhu, musime znat hmotnost
i télesnou vysku. Pak mizeme pouzit tento vzorec: BMI = télesna hmotnost (v kg) /

(t&lesna vyska v metrech)?.

Riziko zavislosti vzniku onemocnéni na stoupajici hodnoté BMI (pfevzato z Hainer a kol.)

BMI Riziko onemocnéni Hodnoceni

16-19 Stedni Podvéaha

20-25 Velmi nizké Normal

26-30 Nizké Nadvaha

31-35 Stfedni Obezita

36-40 Vysoké Morbidni obezita
Nad 41 Velmi vysoké Beze slov

tab. ¢. 1 (Foit, 2005, s. 112)

»WHR zjistime tak, Ze zméfime obvod od pasu v misté¢ pupku a pak obvod
hodnoceni je nasledujici: zdravotni riziko se zvysSuje, kdyz pomér presahne 0,95 (plati
pro muze, jde o muzsky typ obezity, zvany téz ,,centralni) nebo 0,80 (u Zen). Centralni

obezita je u Zen rizikovéjsi nez u muzi, proto je hodnota nizsi. (Foit, 2005, s. 112)

»Dle odhadt z poslednich let trpi obezitou asi 315 milioni obyvatel nasi
planety a ani naSe republika neni vyjimkou.“ (Adamkova, 2009, s. 11) Spravnou
hmotnost si miizeme udrZet kombinaci spravné vyzivy (sloZzeni a mnozstvi) a pohybové
¢innosti. Nadvaha miize byt provazena fadou zdvaznych onemocnéni. Lze jim vSak
predchazet cilevédomou snahou kazdého jedince pfedev§im zménou zivotni stylu, tedy

stravovacimi navyky a fyzickou aktivitou.
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Jiz jsme se zminili, Ze na vzniku obezity u ditéte ma vliv pfedevsim rodina.
Zalezi také na velikosti rodiny. Dité, které nema sourozence, méa daleko vétsi Sanci stat

se obéznim. Matka ma vice Casu vénovat se piiprave potravy, byt ne piili§ kvalitni.

Zéavaznost problému spojenych s obezitou si uvédomuji i odbornici. Piikladem
je zavedeni zvlastni dan¢ na ndkup vysoce energetickych potravin tzv. ,hranolkova
dai.“ Za tuéné potraviny a polotovary si zaplati vice obCané Madarka a Danska.
I v Ceské republice projevili politikové a ekonomové snahu zavést vyssi dafi na
nezdrava jidla — zatim netspesné.

Proti zvySujicimu poctu obéznich se zac¢inaji branit i aerolinky. Jejich snahou je
zavést doplatek k letence pro otylé z diivodu obsazeni dvou sedadel, ale 1 vétsi spotiebe

v

paliva v souvislosti s vyssi vahou letadla.
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3. Pruzkum zivotniho stylu rodiny

Ptredchazejici kapitoly byly vénovany problémtim, které vznikaji v dusledku
Spatného Zivotniho stylu. Mizeme jim ptfedchézet zdravou kvalitni stravou, aktivné
travenym volnym casem, dostatecnym pohybem, sportem, relaxaci, minimem stresu
apod. V soucasné dob¢ se o zdravém zivotnim stylu hovofii stile Cast&ji. Slychame
o ném témér vSude. Jsou vSak dodrzovany zasady zdravého zivota v naSich rodinach?
Vyvijime dostatecné usili, abychom piedesli problémim spojenych s nespravnym
a nezdravym zplUsobem zivota? Na tyto otdzky se pokusime odpovédét v nasledujicich

oddilech.

3. 1. Metodologicka vychodiska a sbér dat

NejdialezitéjSim zamérem této studie je prispét k poznani problémim
v rodinach, které vznikaji v souvislosti s porusovanim zdkladnich principti zdravého
zivotniho stylu. Hlavnim cilem prizkumu je zmapovat Zivotni zplsoby soucasnych
rodin a posouzeni, zda jsou v rodindch dodrZzovany zasady zdravého Zivotniho stylu,
popt. jaké problémy se v jejich zpisobu Zivota vyskytuji nejcastéji. Prizkum je zaméten
na trdveni volného Casu v roding, zjisténi zakladnich navykid ohledné vyzivy a jaky
vztah maji ¢lenové rodiny ke zdravému zivotnimu stylu. Ziskané informace byly

zpracovany s ohledem na bydlist¢ rodiny, tj. zda jeji ¢lenové Ziji ve mésté nebo

na venkové, a z hlediska tplnosti rodiny.

STANOVENE HYPOTEZY

Hlavni cile prizkumu této studie jiz byly stanoveny, tzn. zjistit Zivotni zplisoby
soucasné rodiny zaméfené piedevSim na traveni volného casu a stravovaci navyky.
Dil¢im cilem bude srovnat zjisténé navyky ohledné vyzivy a postoje k traveni volného
Casu rodin, a to uplnych a netplnych ve vztahu k jejich bydlisti - vesnice, mésto.

Vysledkem zkouméni bude verifikace ¢i falzifikace pfedem stanovenych hypotéz:

49



H1 — Rodiny zijici na vesnici ziji zdravéji nez ve meste.

......

......

vesnici.
H4 - Uplné rodiny ziji zdravéji nez netiplné rodiny.
H5 — Uplné rodiny travi vice volného €asu spole¢né nez netplné rodiny.

H6 — Uplné rodiny Ziji aktivnéji nez neuplné rodiny.

Uvedené hypotézy jsem formulovala na zakladé osobnich zkuSenosti a studia

odborné literatury.

METODA

Obsah prizkumu vychazel zanalyzy odbornych prameni a na zékladé
osobnich zkuSenosti. Ke zjiStovani informaci tykajicich zivotniho stylu rodiny byla
zvolena jedna ze sociologickych kvantitativnich metod - dotaznikové Setfeni. Tato
metoda méa vyhody, ale i nevyhody. Dotaznikové Setfeni umoznuje v celkem kratké
dob¢ ziskat velké mnozstvi dat, dotazovany neni nikym ovliviiovan. Nevyhodou zlistava
neosobni pfistup, kdy neni mozné formulované otazky upfesnovat. Proto je
pfi sestavovani dotaznikii nutnd znacnad peclivost a ptipravenost. Dotaznik byl
anonymni, obsahoval 20 otdzek. Volila jsem otazky uzaviené, polouzaviené a oteviené.
U uzavienych otazek byly pouzity otazky dichotomické, kdy si mohl respondent vybrat
pouze ze dvou odpovéedi, které se vzajemné vylucuji, polytomické vybéroveé, kdy bylo
mozno vybrat jednu z nabizenych moznosti a stupnicové komparativni, kdy dotazovany
doplnil odpovédi dle bodového systému. U polozavienych otizek byla pod vyctem
moznosti uvedena polozka ,,jinym zpisobem™ nebo ,,jind moznost“, kde byl ponechan
prostor pro slovni vyjadieni, popi. doplnéni odpovédi respondenta. Hlavicka dotazniku
byla identifika¢ni, pomoci niz byly zjistény socio-demografické tdaje — misto bydlisté,
uplnost rodiny, pocet déti v rodin¢ ve véku 4 — 18 let. Informace tykajici se poctu déti
vrodiné byla pouze kontrolni, zda byl dotaznik vyplnén zastupcem z predem
stanovené¢ho okruhu vzorkt. Dotaznik byl rozdélen do tii okruhd. Prvni ¢ast (ot. €. 1 —
7) se tykala zplisobu traveni volného ¢asu v rodin€, druhé (ot. ¢. 8 — 14) stravovacich

navykl a tfeti ¢ast (ot. ¢. 15 — 20) byla doplnujici, jejimz tkolem bylo upfesnit, jakym
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zpusobem rodiny ziji. Na zéklad¢ zjisténych dat byla provedena verifikace stanovenych

hypotéz.

VYBER RESPONDENTU

V prizkumu jsem se dotazovala pouze rodi¢t déti ve véku 4 — 18 let.
Zminénou veékovou skupinu déti jsem volila zadmérng, nebot v této skupiné je
jsou urcitou ¢ast dne v zaméstnani. Mym cilem bylo postihnout danou problematiku
pouze z pohledu rodice, nikoliv ditéte ¢i jiného rodinného piislusnika, a ziskat tak jeho
subjektivni nazor na zplisob Zivota, jaky jeho rodina preferuje. Otazky jsem se snaZila
formulovat s diirazem na srozumitelnost a jednoznacnost a kritéria pro vybér
respondenttl, tj. zastupcl rodin, at’ jiz rodin uplnych ¢i netplnych, zijicich ve mésté

nebo na venkoveé.

PILOTNI SETRENI

Vlastnimu prizkumu ptedchdzelo pilotni Setieni, na zadkladé nc¢hoz byly
odstranény piipadné nejasnosti a chyby, které se nachazely v dotazniku. Dotaznik se tak
stal srozumitelnym pro vybérovou skupinu respondentd. Dotaznik byl rozdan mezi 8
ucastnikt prizkumu — rodict alespon jednoho ditéte. VSichni dotaznik vyplnili
a shledali, Ze otazky jsou formulovany srozumitelné. Jedinym problémem byl vEk
ditéte. Bylo zjisténo, Ze nékteré¢ otazky by ohrozovaly validitu konecného vysledku
priazkumu. Rodiny, ve kterych byly velmi malé déti, které nenavstévovaly zadné
Skolské zatizeni a rodice s nimi byly cely den v domacnosti, vénovali témét cely volny
Cas pravé détem. Nemohly byt také zodpoveézeny otdzky 4, 6 a 12. Na zékladé této

skutecnosti byl upraven okruh vybérového vzorku na rodiny s détmi ve véku 4 — 18 let.

VLASTNI PROVEDENI PRUZKUMU

Vlastni realizace sociologického priizkumu probihala v mésici fijnu a listopadu
2011. Mezi zéastupce rodin (matka, otec) bylo rozdano 170 dotazniki. Jejich ukolem
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bylo ziskat co nejptesnéjsi data od respondentl v kontextu stanovenych cilii a hypotéz.
Dotazniky jsem zadavala prostfednictvim e-meilu a véEtSi ¢ast osobné. Zpét jsem
obdrzela celkem 155 dotaznikli, nevratilo se 25. 12 dotaznikdi jsem z celkového
hodnoceni vyradila z divodu neodpovidajicich kritérii a neuplného vyplnéni dotaznikd.

Déle bylo pracovano s celkovym poctem 133 dotaznik.

STATISTICKE METODY

Pti zpracovani dotazniki byly jednotlivé odpovédi vlozeny do tabulek.
Vysledna data jsou vyjadiena celym cislem. Ke zpracovani statistickych dat bylo
pouzito programu Microsoft Office Excel 2007. VétSina dat byla ziskana pomoci metod

zakladni statistiky — absolutni ¢etnosti, relativni ¢etnosti a aritmetického prameéru.

Absolutni Cetnost (n;) = pocet namétenych hodnot.

Relativni Cetnost (f) = procentualni zastoupeni poc¢tu namétenych hodnot v souboru.
Vypodteme ji: fi=100xn;/n |, kde n je soubor n — tici realnych &isel, v niz se
jednotlivé prvky mohou opakovat.

Aritmeticky primér (X) = soucet vSech hodnot vydéleny jejich poctem.

Vypocitame jej: = 1{#]_ Fgt ...t mp)= 12?1
T ni-l

3. 2. Interpretace a analyza ziskanych dat

V nasledujici kapitole jsou uvedeny vysledky provedeného prizkumu.
V uvodu jsou zobrazeny obecné informace o respondentech, tj. misto bydlisté a tplnost
rodiny. Nasledujici interpretace dat byla rozd€lena do tfi okruhl - zplisob traveni
volného Casu v roding (ot. €. 1 — 7), zabéhnuté stravovaci ndvyky v rodinach (ot. ¢. 8 —

14) a doplnujici informace tykajici se zplisobu Zivota v rodinéach (ot. €. 15 —20).

52



Stanovené hypotézy byly formulovany tak, aby mohl byt posouzen Zivotni
styl soucasnych rodin. Pro jejich verifikaci bylo nutné ziskana data z dotazniku
navzajem srovnat s témito skupinami respondentti:

a) rodiny uplné + rodiny neuplné zijici ve méste,
b) rodiny Uplné + rodiny neuplné zijici na venkove,
c¢) rodiny Uplné Zijici ve mésté + rodiny uplné Zijici na venkove,

d) rodiny neuplné Zijici ve méste + rodiny netiplné Zijici na venkové.

Na zaklad¢ uvedeného de€leni skupin, byla data zaznamenana v tabulkach

ve vztahu k rodindm uplnym a netplnym (pouze otec nebo matka) Zijicich ve mésté

a na venkoveé.

Mezi respondenty bylo ke dni 30.11.2011 rozdano 170 dotaznikd, z nichz jich
bylo vraceno 155. 12 dotazniki bylo zcelkového hodnoceni vyfazeno z divodu
neodpovidajicich kritérii a neuplného vyplnéni dotaznik. Ddale bylo pracovano

s celkovym poctem 133 dotaznikd.

Tabulka €. 1: Informace o rodiné ve vztahu k mistu bydlisté.

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Meésto 71 53
Venkov 62 47
> 133 100

Cvwr

Vyplyva zni, Ze z celkového poctu navracenych 133 dotaznikdl, Zije 53 % ucastnikl

dotaznikového prizkumu ve mésté a 47 % z nich na venkové.

Tabulka €. 2: Informace o rodiné dle typu rodiny.

Mésto Venkov
Abs. ¢. (%) Abs.C. (%)
Rodina uplna 46 65 45 73
Rodina netplna 25 35 17 27
> 71 100 62 100
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Tabulka ¢. 2 ndm zobrazuje, kolik rodin z celkového poctu, jejichz bydlistém je
mésto a venkov, bylo zastoupeno dotazovanymi Zzijicich v Gplnych ¢i nelplnych
rodindch. Bylo zjisténo, Ze z dotazovanych Zijicich ve mésté pochéazelo 65 % z uplnych
rodin a 35 % z netplnych rodin, tj. dit¢ Zijici pouze s matkou nebo otcem. Na vesnici se
zucCastnilo dotaznikového prizkumu 73 % zastupcii Zijicich v Gplné rodin€é a 27 %
v netplné.

Pro dalsi zpracovani ziskanych dat v tabulce 1 a 2 bylo nadale vychazeno
z nasledujicich tdaja:

a) Celkovy pocet uplnych rodin zijicich ve mésté — 46.

ey

b) Celkovy pocet netiplnych rodin Zijicich ve mésté — 25.

eey

c) Celkovy pocet Uplnych rodin Zijicich na venkové — 45.

cey

d) Celkovy pocet netplnych rodin zijicich na venkové — 17.

OTAZKY ZAMERENE NA TRAVENI VOLNEHO CASU V RODINE

Smyslem traveni volného Casu je regenerace psychickych a fyzickych sil, ale
také integrace celé rodiny, zlepSeni komunikace mezi jejimi Cleny a péstovani
vzajemnych vztahli. Proto je kladen znaény diraz na uskute¢iiovani volnocasovych
aktivit rodi¢l spole¢né s détmi. Pomoci otdzky ¢. 1 jsme se dozvédéli, kolik hodin
denn¢ travi primérné celé rodiny dohromady (s détmi). Vysledny cas byl spocten

pomoci aritmetického praméru.

Tabulka €. 3: Kolik volného ¢asu primérné travi Vase rodina denné spole¢né (s

détmi)?

Rodina uplnd | Rodina netiplna | Rodina tplnd | Rodina neuplna
mésto mesto venkov venkov
X X X X
Po - P4 4,48 3,27 5,57 5,00
So - Ne 9,39 8,27 9,56 9,50

Bylo zjisténo, ze Clenové neuplné rodiny travi spolecné méné casu nez uplné.

Tento fakt 1ze odivodnit tim, Ze osamélym rodi¢tim zbyva na déti méné Casu, jsou vice
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cey

zaneprazdnéni. V uplnych rodinach zijicich ve mést¢ travi dohromady jedinci
v pracovnich dnech, tj. od pondé€li do patku, v priméru 4,48 hodin denn€, naproti tomu
v netplnych rodinach pouze 3,27 hodin. O vikendu, tj. vsobotu a vnedéli, travi
spole¢né podstatné vice Casu. V pracovnich dnech se jedna v priméru o 9,39 hodin
v uplné rodin€ a 8,27 hodin v netplné. U rodin zijicich na venkové¢ je situace obdobna.
Od pondéli do patku travi dohromady uplné hodiny primérné 5,57 hodin, netplné 5,00
hodin, o vikendu 9,56 hodin Uplné rodiny a neuplné 9,50 hodin. Zajimava je skutecnost,

ze rodiny Zijici na venkové jsou spolecné castéji nez ve méste, a to jak v pracovnich

dnech, tak o vikendu.
V otazce €. 2 byly respondentim piedloZzeny Ctyfi konkrétni aktivity a jedna
moznost, kde byl dotazovanému ponechéan prostor pro slovni vyjadieni, popt. doplnéni

jeho odpovédi. Vybrana byla pouze jedna moznost.

Tabulka ¢. 4: Jak nejcéastéji travite volny ¢as spolené s détmi béhem pracovniho

tydne?
Rodina tplna | Rodina netiplnd | Rodina uplna | Rodina netplna
mésto mésto venkov venkov
Abs.C. % Abs.C. % Abs.C. % Abs.C. %

sledovanim 27 | 8 6 24 8 18 8 47
TV, DVD
u pocitace 5 11 3 12 6 13 4 23
sportem, jinou 10 22 10 40 13 29 3 18
pohyb.
¢tenim knihy, 3 7 ) 3 1 ) 0 0
¢asopisi
Jiym 1 2 4 16 17 38 2 6
zpusobem

> 46 100 25 100 45 100 17 100

vvvvvv

volném cCase béhem pracovniho tydne, patfi u dvou sledovanych skupin sledovani
televize, DVD (rodina uplna Zijici ve mésté 58 % a rodina netplna Zijici na vesnici 47

%). Poté nasleduje u rodiny uplné ve mésté sport (22 %), prace na PC (11 %), Cteni
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knihy (7 %) a ve 2 % navstéva ptatel. Naopak u rodiny nelplné ve meésté je
nejfrekventovangj$i skupinou volnocasovych aktivit sport a jind pohybova aktivita
(40%), nésleduje sledovani TV a DVD (24 %), jiny zpusob aktivity byl uveden u 16 %
(n&vstéva kina a vylety). Rodiny Uplné na venkové nejcastéji ve volném Case pracuji
na zahradé¢, kolem rodinného domu nebo si pouze povidaji (38 %), dale se vénuji sportu
(29 %), sledovani TV a DVD (18 %) a prace na PC (13 %). Pouze 2 % se vénuji Cetbé
knihy a ¢asopist. U rodiny netplné Zijici na venkové nasleduje po sledovani TV a DVD

prace na PC (23%), sport (18%), v 6% byla uvedena jina aktivita (zahradniceni).

Otézka ¢. 3. byla formulovéana podobné¢ jako otazka €. 2 pouze se zaméfenim na dny

behem vikendu. Ziskand data jsou zobrazena v tabulce €. 5.

Tabulka €. 5: Jak nejéastéji travite volny ¢as spole¢né s détmi béhem vikendu?

Rodina plnd | Rodina netiplnd | Rodina Gplna | Rodina netplna
meésto meésto venkov venkov
Abs.¢. % Abs.¢. % Abs.¢. % Abs.¢. %

sledovanim 9 20 4 16 8 18 9 52
TV, DVD
u pocitace 7 15 3 12 2 4 4 24
sportem, jinou 25 54 11 44 13 29 3 18
pohyb.
¢tenim knihy, 1 2 0 0 3 7 0 0
¢asopisi
Jiym 4 9 7 28 19 42 1 6
zpusobem

> 46 100 25 100 45 100 17 100

U rodiny uplné Zijici ve méste byly zjistény nejoblibenéjsi volnocasové aktivity
konajici spolecné¢ b&hem vikendu vtomto potadi: sport uvedlo 54% dotazanych,
sledovani TV a DVD 15 %, jiny zptsob sdélilo 9 % respondentd (kino, divadlo
a vylety) a ve 2 % byla uvedena cetba knihy a casopist. U neuplnych rodin ve mésté
dominuje také sport, a to ve 44 %, nasleduji opct vylety, navstévy kin a divadel — 28
%, sledovani TV a DVD 16 % a ve 12 % prace na PC. Na venkov¢ je situace ponékud

odlisna. Rodiny Uplné se vénuji o vikendu nejcastéji praci na zahradce a navstéve
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rodinnych ptislusnika a pratel (42 %), nasleduji pohybové aktivity (29 %), sledovani
TV a DVD (18 %), cteni knih (7%) a prace na PC (4 %). Neuplné rodiny se nej€astéji
spole¢né vénuji o vikendu s velkou ptevahou sledovani TV a DVD (52 %) a zabavé
na PC (24%). Za témito Cinnostmi zaostavaji aktivity pohybové (18 %) a pouze v 6 %
zahradniCeni a navstévy pratel.

Alarmujici je skuteCnost, Ze ve vSech skupinach byla jako nejméné vykonavana
¢innost uvedena Cetba knih a Casopist. Disledkem je nizka slovni zdsoba a uméni
spravn¢ se vyjadiovat. Zajimavé je, ze rodiny se snazi béhem vikendu travit sviij volny
Cas prevazné aktivné, tj. sportem nebo pohybem. Vyjimkou jsou rodiny netplné zijici
na venkove, kdy ptevladaji pasivni ¢innosti, a to béhem tydne i vikendu. V pribéhu
tydne u casti rodin ptevladd aktivni zplsob traveni volného Casu (rodina neuplnd -

meésto, Uplnd - vesnice) a u ¢asti pasivni (rodina Giplna — mésto, neuplna vesnice).

Tabulka ¢. 6 nam zobrazuje, kolik hodin denné¢ vénuji déti samostatné
sledovani TV, DVD nebo videu a praci na pocitaci. Zastupci jednotlivych rodin uvedli

pocet hodin. Vysledna data byla zpracovana pomoci aritmetického primeéru.

Tabulka ¢. 6: Kolik hodin priimérné denné vénuji Vase déti (samostatné):

Rodina Gplna | Rodina netiplnd | Rodina Gplnd | Rodina neuplna
meésto mesto venkov venkov
X X X X

sledovanim TV, 2.30 2,76 2.48 2,75
DVD, videa
na pocitaci, 2,52 2,68 2,71 2,50
internetu

> 4,82 4,74 5,19 5,25

Déti  vyrlstajici v uplnych rodindch travi denné samostatné vice Ccasu
sledovanim TV a DVD, mén¢ praci na PC. U déti vyrustajicich v neuplnych rodinach
tomu bylo zcela naopak. Piesto prumérny ¢as vénovany détmi pasivnim ¢innostem neni
zanedbatelny. Déti Zijici ve mésté travi praimérné kolem 5 hodin denné sledovanim TV,
DVD nebo videa a zdbavé na PC, déti vyrustajici na venkové dokonce nad 5 hodin
denné. Pro€ je tomu tak? Diivodem miize byt, ze nase déti nevédi, jak spravné vyplnit

sviij volny ¢as, nemaji moznost k aktivnéj$im ¢innostem nebo se pouze nudi.
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Aby bylo mozné zjistit, kde travi sviij volny cas nejCastéji naSe déti, byla
polozena respondentim dalSi otdzka stouto tématikou. Ziskané odpovédi byly
zaznamenany v tabulce €. 7. Nejvice dotazovanych z tplnych rodin oznacilo jako misto,
kde se jejich déti vénuji volnocasovym aktivitim domov, a to rodiny zijici ve mésté
ve 41 %, na venkové 53 %. Déti vyristajici v neuplnych rodinach travi nejvice svého
volného casu venku s prateli. Tuto odpovéd’ uvedlo 52 % respondentli z mésta a 65 %
z venkova. Z vyslednych dat lze usoudit, Ze rodi¢e netplnych rodin nemaji tolik Casu,
ktery mohou vénovat svym détem. Déti proto travi vice ¢asu venku se svymi prateli.
Ze ziskanych odpovédi Ize také vyvodit, ze déti zijici ve méstech Castéji navstévuji
z4jmové organizace (Uplné rodiny 22 %, neuplné 8 %). Pouze 7 % déti zijicich
na venkové a z Gplné rodiny vypliuji svlij volny ¢as ve zminovanych organizacich.
Pric¢inou mtze byt vétsi dostupnost ziizenych organizaci ve méstech, ale také dopravni
obsluznost. Pouze velmi mald cast déti svlj volny ¢as vénuje nejcastéji priprave

do Skoly, a to déti Zijici ve mésté (Gplné rodina 9 %, nelplna 4 %).

Tabulka ¢. 7: Kde travi sviij volny ¢as nejcastéji VaSe déti?

Rodina tplna | Rodina netplna | Rodina Gplnd | Rodina neuplna

meésto meésto venkov venkov

Abs.C. % | Abs.c. % Abs.c. % Abs.C. %

venku s prateli 13 28 13 52 18 40 11 65
doma s rodinou 19 41 8 32 24 53 6 35
piipravou do 4 9 1 4 0 0 0 0
$koly a u¢enim
uméleckou 0 0 1 4 0 0 0 0
¢innosti
éetbou 0 0 0 0 0 0 0 0
v zajmovych 0 | 2 2 8 3 7 0 0
organizacich

> 46 100 25 100 45 100 17 100

V ptechazejicich kapitolach jiz bylo zminéno, ze zdkladni vliv na formovani
a vyvoj osobnosti ¢loveéka ma rodina. Ne jinak je tomu také v oblasti traveni volného
casu. Cilem vychovy ve volném case je naucit jedince dobie a kvalitné vyuzivat svij
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volny ¢as a vnimat jej jako vyznamnou zivotni hodnotu. Urcuji rodi¢e détem, co maji
délat ve svém volném case? Odpoveéd na danou otdzku ndm objasni tidaje zaznamenané
v tabulce ¢. 8. Respondenti ze vSech sledovanych skupin nejéastéji uvedli odpoveéd
venkoveé — Uplna (62 %) a neuplna (76 %)). Ve mésté neurcuji svym détem, co maji
délat ve svém volném case 24 % rodic¢t z Gplnych rodin a 16 % znelplnych, na
venkové 18 % z Gplnych rodin a 12 % z netiplnych. Déti vyristajici v Uplnych rodinach
maji urceno, jak maji vyplnit svlij volny ¢as ve 26 % ve mésté a 20 % na venkove.
V neuplnych rodinach jsou fizeny Cinnosti déti ze strany rodi¢ti méné, a to ve mésté

v 8 % a na vesnici ve 12 %.

Tabulka ¢. 8: Urcujete svym détem, co maji délat ve svém volném case?

Rodina Giplna | Rodina netplnd | Rodina Gplnd | Rodina netiplna
mésto mésto venkov venkov
Abs.C. % | Abs.C. % Abs.C. % Abs.C. %
ano, zcela 12 26 2 8 9 20 2 12
castecné 23 50 19 76 28 62 13 76
ne 11 24 4 16 8 18 2 12
> 46 100 25 100 45 100 17 100

Posledni otazka z okruhu volnocasovych aktivit se tykala spokojenosti s tim,

kolik volného &asu travi rodina pohromadé. Ukolem bylo zaznamenat subjektivni

pohled respondenta na danou situaci.

Tabulka €. 9: Jste spokojen(a) s tim, kolik volného ¢asu travi Vase rodina spole¢né?

Rodina uplnd | Rodina netiplnd | Rodina Gplnd | Rodina netiplna
meésto mésto venkov venkov
Abs.C. % | Abs.C. % Abs.C. % Abs.C. %
ano 25 54 10 40 27 60 5 29
ne 21 46 15 60 18 40 12 71
> 46 100 25 100 45 100 17 100
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Dotazovani z aplnych rodin uvedli, Ze jsou spokojeni, kolik volného ¢asu travi
jejich rodiny pohromadé€. Zastupci rodin zijicich ve mésté tuto odpovéd’ oznacilo 54 %,
na venkové 60 %. Naproti tomu Ucastnici prizkumu pochazejici z neuplnych rodin
nejsou spokojeni s mnozstvim casu, ktery travi cely rodina spole¢né. Respondenti
z mésta odpovédéli ,,ne” v 60 %, z venkova v 71 %. Domnivam se, Ze pti¢inou mize

byt nedostatek ¢asu osamélého rodice na své déti.

OTAZKY ZAMERENE NA ZJISTENi ZAKLADNICH STRAVOVACICH
NAVYKU V RODINACH

Zivotosprava ovlivituje do uréité miry zdravi &lovéka. Zakladni navyky
ohledn¢ vyzivy ziskava dit¢ ve své rodiné. Aby ziskalo v rodin¢ co nejlepsi zéklady
zdravé vyzivy, je jen na rodiCich v jaké formé je predaji. Podstatou zdravé vyzivy je
domaci strava, prostiednictvim niz dostavaji nase déti tu nejlepsi vyzivu. Jak je tomu

ve skute€nosti? Odpovéd’ vycteme z tabulky ¢. 10 a 11.

Tabulka ¢. 10: Varite ve Vasi rodiné denné?

Rodina uplna Rodina netplnd | Rodina Gplnd | Rodina neuplna

meésto meésto venkov venkov
Abs.C. % Abs.C. % Abs.C. % Abs.C. %
ano 10 22 11 44 19 42 12 71
ne 36 78 14 56 26 58 5 29
> 46 100 25 100 45 100 17 100

Zastupci tii zkoumanych skupin prizkumu uvedli, Ze denné nevaii. Rodinné
domdcnosti zijici ve mésté nevafi v Gplnych rodinach v 78 % a v netplnych v 56 %.
Domécnosti obyvajici venkov nevafi v uplnych rodinach v 58 %. Pouze v netplnych
rodinach Zijicich na venkové je pfipravovana strava denng, a to v 71 %. Cim mizeme
tento vysledek zdivodnit? Nejsou matky, popt. otcové ochotni denné vatit nova jidla?
A jak si vylozit skutecnost, ze denné je pfipravovano jidlo pouze v neuplnych rodinach
s mistem bydliS§t¢ na venkové? Mozné vysvétleni mizeme najit napi. v prevladajici
nezaméstnanosti na venkove. Divodem muize byt vétsi zajem rodica o to, jak se jejich

potomci stravuji.
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Prostfednictvim dal$i otazky ziskame odpovéd’ na otazku, jakym pokrmim
davaji rodiny ptednost. Dotazovany si mohl vybrat jednu ze tfi pfedem urcenych

odpovédi: polotovarim, hotovym pokrmiim nebo domaci stravé.

Tabulka ¢. 11: Jakym pokrmim davaji ¢lenové Vasi rodiny pirednost?

Rodina uplna Rodina neuplnd | Rodina Gplnd | Rodina neuplna
mésto mésto venkov venkov
Abs.C. % Abs.¢C. % Abs.¢. % Abs.¢. %

polotovarum 12 26 7 28 6 13 5 29
hotovym 2 4 2 8 3 7 0 0
pokrmim
domaci 32 70 16 64 36 80 12 71
stravé

> 46 100 25 100 45 100 17 100

PotéSujici je zjisténi, Zze vSechny rodiny preferuji ptfipravu domaci stravy.
Rodiny ve mésté chystaji domaci stravu v tplnych rodinach v 70 %, v nelplnych
v 64 %. Druhou mozZnosti byly zvoleny polotovary (tplné rodiny 26 % a neuplné 28 %).
U rodin Zijicich na venkové je situace obdobna. Rodiny Uplné davaji pfednost domaci
stravé v 80 % a netplné v 71 %. Polotovary pouzivaji poté v Gplnych rodinach v 13 %

a neuplnych ve 29 %.

K upeviiovani rodinnych vztahli slouzi také spole¢né stolovani. Bylo by
idedlni, kdyby si ¢lenové rodiny udélali ¢as na to, aby se seSli spolecné alespon
jedenkrat denné¢ u jednoho stolu. Kolikrat tydné se sejdou prislusnici jedné rodiny
u spolecného stolu? Respondenti na danou otazku uvedli pocet dni v tydnu zvlast
pro snidani, obéd a vecefi. Vysledna hodnota byla spocitdna pomoci aritmetického

prameéru.

Tabulka €. 12: Kolikrat tydné se sejde Vase rodina u spole¢ného jidla?

Rodina tplnd | Rodina netiplnd | Rodina plnd | Rodina neuplna
mesto mesto venkov venkov
X X X X
snidané 2,30 1,72 1,91 1,53
obed 2,34 1,96 2,53 1,71
veceie 5,26 5,08 5,04 6,7
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Z tabulky €. 12 vyplyva, ze pies tyden nemame mnoho ¢asu na to, abychom se
mohli spole¢né setkdvat kazdy den u jednoho stolu. Pravidelny kazdodenni rezim ndm
to nedovoluje. Clenové viech rodin, tj. uplnych i netplnych, Zijicich ve mést&
a na vesnici se setkaji spolecné u snidané a obédu v pruméru 2 krat tydné. Lze
piedpokladat, ze se jedna o sobotu a nedéli. Nejcastéji se u spolecného jidla sejdou

¢lenové rodiny u vecete. Rodiny bydlici ve mésté (uplné i netiplné) a Giplné rodiny zijici

na venkové ptiblizné€ 5 krat tydné&, rodiny netiplné Zijici na vesnici dokonce 6 krat tydné.

Tabulka ¢. 13: Jak Casto se stravujete s rodinou v restauracich nebo bistrech?

Rodina tplnda | Rodina neuplnd | Rodina tplna | Rodina neuplna
mesto mesto venkov venkov
Abs.C. | % | Abs.C. % Abs.C. % Abs.C. %
denné 0 0 0 0 0 0 0 0
nikdy 17 37 9 36 13 29 4 24
1 — 3 krat tydné 4 b 2 8 6 13 0 0
jind moznost 25 54 14 56 26 58 13 76
> 46 100 25 100 45 100 17 100

Jak Casto se stravuji rodi¢e s détmi v restauracich nebo bistrech? Odpovéd’ na
tuto otazku ziskame v tabulce & 13. Ukolem dotazovanych bylo zvolit jednu
z nabidnutych moznosti, tj. denné, nikdy, 1 — 3 krat tydn¢ nebo jind moznost.

Nejvice ucastnici pruizkumu volili ,,jind moznost™ se slovnim komentaiem 1 —
2 krat mésicné nebo pouze vyjimecné pii raznych oslavach. Zastupci rodin z mésta
uvedli, Ze se timto zpiisobem stravuji v 54 % v uplnych rodinach a neuplnych 56 %.
Rodiny uUplné z venkova zvolili jinou moZznost v 58 % a nelplné rodiny dokonce
v 76 %. Denné nenavstévuji restaurace, popft. bistra zadné rodiny. Moznost nikdy byla
uvedena u uplnych rodin Zijicich ve mésté v 37 % a u neuplnych rodinach v 36 %,
u rodin z venkova byla tato moZnost uvedena u Uplnych rodin v 29 % a netplnych
ve 24 %. Zjisténa data potvrzuji, ze lidé dévaji vétsi prednost domaci strave (tab. €. 12).
Dalsim diivodem mohou byt finance, a to pfedevsim u rodin, které preferovali moznost
,hikdy“. Mnozstvi téchto rodin neni zanedbatelny, protoze praveé tato odpovéd byla
druhé nejcastéji volena.
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Zékladem k péstovani spravného vztahu ke zdravé zivotospraveé je dodrzovani
pravidelnych svacin a hlavné, aby svaciny byly zdravé, dopliiované kouskem ovoce
nebo zeleniny. Nasledujici otdzka, zda déti nosi do Skoly svaciny nachystané z domova,
nam zodpovi, jestli se v rodinach dodrzuji zdklady zdravé zivotospravy nebo rodice
nechavaji svym détem prostor pro to, aby se samy rozhodly, jakou svacinu si koupi. Zde
hrozi riziko, Ze déti daji pfednost tomu, na co maji zrovna v tu chvili chut’. Vétsinou

déti daji pfednost cukrovinkdm, kalorickym napojim nebo hranolkéch.

Tabulka €. 14: Nosi Vase déti do Skoly svaciny nachystané z domova?

Rodina tplnda | Rodina netplna | Rodina Giplnd | Rodina netuplna

mésto mésto venkov venkov

Abs.¢. % | Abs.C. % Abs.C. % | Abs.c. %

ano 33 72 21 84 39 87 11 65
ne, nase déti 0 0 0 0 0 0 0 0
nesvaci
ne, deti si 13 | 28 4 16 6 13 6 35
kupuji svaéinu

> 46 100 25 100 45 100 17 100

Potésujici je zjisSténa skutecnost, Ze vSechny déti navstévujici Skolska zatizeni
svaci. Podstatna ¢ast z nich maji svaciny nachystané od rodic¢i z domova. Rodiny uplné
zijici ve mésté v 72 % a netplné v 84 %, rodiny uplné z venkova v 87 % a neuplné
v 65 %. Zbytek déti si kupuji svacinu samy — rodina uplnd z mésta 28 %, neuplna

zmésta 16 %, Giplna z venkova 13 % a netplna z venkova 35 %.

Tabulky €. 15, 16, 17, 18 a 19 nam zobrazuji, jaké potraviny jsou nejcastéji
konzumovany v nasich rodinéch. Jejich oblibenost byla sefazena od 1 do 4. V tabulce ¢.
15 byly sledovany nejcastéji podavané piilohy k hlavnimu chodu, v tabulce ¢. 16
zpusob ptipravy potravin, v tabulce €. 17 oblibenost jednotlivych druhli masa, v tabulce
¢. 18 konzumované pecivo v rodiné. Tabulka ¢. 19 ndm ukazuje, co nejradéji doma

mlsame.
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Tabulka €. 15: Prilohy k hlavnimu jidlu dle oblibenosti v rodiné

Rodina aplna mésto Rodina netplna mésto
1 2 3 4 1 2 3 4
ac | % |aC| % |ac| % |ac| % Jac| % |ac| % |ac| % |ac| %
vafené 1413020043 |4 9 |8 |17)13|52|4|16|7 |28 1| 4
bramborv
ryze 16 | 351022 (14|30 | 6 | 13 5|20|10[40 | 6 |24 | 4 16
hranolky 6 |13 (4] 9 8 | 17 |28 6110 0 |4 |16 |3 |12 |18]| 72
téstoviny 1022|1226 |20 44 | 4 9 7128|7128 9|36 2 8
Z 46 [ 100 |46 | 100 |46 | 100 | 46 | 100 425|100 [ 25| 100 | 25| 100 |25 | 100
Rodina uplna venkov Rodina netplna venkov
1 2 3 4 1 2 3 4
a¢c | % |ac| % |aC| % |ac| % Jac| % |ac| % |ac| % |ac| %
vatené | 30 | g7 (11124 4| 90| o]i2]l70]0] 0 |5]20]0] 0
bramborv
ryze 6 13 (1022 (25| 55| 4 9 3118 |7 41 | 3 | 18 | 4 | 23
hranolky 2 4 | 8|18 4| 9 [31]69]0 0 | 4|23 |1 6 |12] 71
téstoviny 7 16 |16 36 (12|27 (102212 |12 |6 |36 | 8|47 |1 6
> 45 | 100 {45 ]1100|45]|1100| 45| 10017 | 100 | 17| 100 | 17| 100 | 17| 100

Ze ziskanych odpovédi jsme zjistili, Zze nejoblibenéjsi ptfilohou k hlavnimu
chodu v rodinéach Zijicich na vesnici jsou vafené brambory. V uplnych rodinach v 70 %
a v neuplnych v 67 %. Po nich jsou nejvice oblibené t&stoviny a ryze. Uplné rodiny
ve méstech maji nejradéji jako piilohu ryzi (35 %) a hned za ni nésleduji varené
brambory (30 %), netuplné rodiny davaji prednost opét vafenym bramborim (52 %) a
poté téstovinam (28 %). PotéSujici je skutecnost, Ze nejménc oblibené u vsech
sledovanych skupin je konzumace hranolek. Na poslednim 4 misté ji oznacily rodiny

zmésta 61 % uplné a 72 % nelplné, rodiny z venkova 69 % Uplné a 71 % netplné.
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Tabulka ¢. 16: Zpisob upravy potravin konzumovanych v rodinach serazené dle

oblibenosti

Rodina iplna mésto

Rodina netplnd mésto

2 3 4 2 3 4
a¢ | % |ac| % [ac| % [aC| % JaC| % |aC| % |aC| % |aC| %
smazené 0 0O | 8 | 172044 |18|3912 | 8 | 8|32 |5]20 (10| 40
pecené 16 |35 (1737|7156 |1319 |36 |12|48 |2 | 8 |2 8
varené 20 | 43 |13 28 |13 28 | O | O Q11|44 |3 |12 (10| 40| 1 4
dusené 10 |22 |8 | 18| 6 | 13224813 |12 |2 | 8 |8 |32]|12] 48
> 46 | 100 | 46 | 100 | 46 | 100 | 46 | 100 § 25 | 100 [ 25 | 100 | 25 | 100 | 25 | 100
Rodina uplna venkov Rodina netplna venkov
2 3 4 2 3
ac | % |ac| % |ac| % |aC| % Jac| % |ac| % |ac| % |ac| %
smazené 5 |11 (18|40 | 8 | 18 |14 322 (12 |4 |24 |5 |29 | 6| 35
pecené 24 |53 115133 |41 9 [ 2] 4 ]13|18|8 (476|350 0
vaiené 8 |18 | 8 | 18 |17 38 [12]26) 7 |41 |1 |5 [4]24]5]| 30
duSené 8 |18 4| 9 |16]35 (1738529 |4 |24 2|12 |6 | 35
> 45 | 100 | 45 | 100 | 45| 100 | 45 | 100 4 17 | 100 | 17 | 100 | 17 | 100 | 17 | 100

ey

zijici ve mé&sté ve 43 %, netplné rodiny ve 44 %, netplné rodiny z venkova ve 41 %.
Uplné rodiny z venkova preferuji pe¢ené potraviny, a to v 53%. Z tabulky lze vy&ist, Ze
smazené potraviny maji mezi ¢leny rodiny urcitou oblibenost, avSak vétSinou byly

oznaceny na 3 a 4 misté s vyjimkou uplnych rodin na venkové¢, kde mnoho téchto rodin

Jako nejCastéjsi ptipravu potravin oznacili dotazovani varené - Gplné rodiny

zvolilo 2 moznost.
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Tabulka ¢. 17: Druhy masa konzumované v rodinach sefazené dle oblibenosti

Rodina Gplna mésto Rodina netplna mésto
2 3 2 3
ac | % |aC| % [ac| % |[aC| % Jac| % |aC| % |aC| % |aC| %
ryby 1212649 [18]39 (12263 | 12| 7|28 |8 32| 7] 28
vepiové 19 |42 | 12|26 | 4| 8 |11 |24 1248 |4 |16 |3 |12 | 6 | 24
hovézi 7 (15|16 |13 (14|31 (1941 )2 ] 8 1] 4 (11|44 11| 44
driibez 8 |17 |24|52 (1022 |4 | 9 |8 (32 |13[52 |3 ]12|1 4
> 46 | 100 | 46 | 100 | 46 | 100 | 46 | 100 § 25 | 100 [ 25 | 100 | 25 | 100 | 25 | 100
Rodina uplna venkov Rodina netplna venkov
2 3 2 3
ac | % |ac| % |ac| % |aC| % Jac| % |ac| % |ac| % |ac | %
ryby 3 7 |8 18|18 40 |16 3512 |12 | 5|29 |4 24| 6| 35
veprové 24 |53 | 15|33 (4| 9 [ 2| 5|8 [47 |4 [ 242|123 ]| 18
hovézi 4 9 | 4] 9 |11]24 (26581 ] 6 |1| 6 |10]58|5]| 29
driibez 14 |31 |1840 | 12|27 |1 | 2 6 |35|7 |4 |1 | 6 |3 |18
> 45 | 100 | 45 | 100 | 45| 100 | 45 | 100 § 17 | 100 | 17 | 100 | 17 | 100 | 17 | 100

Spotiebu veprového masa preferuji vSechny rodiny bez ohledu mista bydlisté

ey

a jeji uplnosti. Uplné rodiny Zijici ve mésté konzumaci vepiového masa uvedly
ve 42 %, netplné ve 48 %. Rodiny Zijici na venkové oznacili vepfové maso jako
nejcasteji spotfebovavané v 53 % v Gplnych rodinach a ve 47 % netplnych. V rodinach
je znacné oblibené po vepfovém mase maso dribezi. Na druhém misté uvedli dribezi
maso zastupci prizkumu z venkova, a to ve 31 % v Uplnych rodinich a v35 %
v netplnych. Stejny vysledek pozorujeme u neuplnych rodin z mésta — 32 %. Uplné

rodiny zijici ve mésté konzumuji s oblibou ryby — 26 %. Nejmensi obliba je piipisovana

masu hovézimu.
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Tabulka ¢. 18: Pedivo konzumované v rodinach serazené dle oblibenosti

Rodina tplna mésto Rodina netplna mésto
2 3 4 2 3 4
ac | % |aC| % [ac| % |[aC| % Jac| % |aC| % |aC| % |aC| %
svetlé 22 148 | 2| 4 [18]39 |4 | 9 15[60 |6 |24 |3 |12]1 4
tmavé 10 |22 {2044 |10 22 | 6 [ 1317 |28 |5]20|9 36| 4] 16
celozrnné | 12 | 26 |16 |35 | 8 | 17 |10 2210 | O | 8 |32 |5 |20 |12] 48
moucnik 2 4 |8 | 171022 26563 |12 |6 |24 |8 |32 |8 | 32
> 46 | 100 | 46 | 100 | 46 | 100 | 46 | 100 § 25 | 100 [ 25 | 100 | 25 | 100 | 25 | 100
Rodina uplna venkov Rodina netplna venkov
2 3 4 2 3
ac | % |ac| % |ac| % |aC| % Jac| % |ac| % |ac| % |ac | %
svétlé 16 |35 1022 (1533 (4| 9 (|14/82 |2 ]|12|1| 6 |0 0
tmavé 12 |27 15|33 (1431 (4| 9|16 |[11]65|1 | 6 |4 ]| 24
celoznné | 17 | 38 | 12|27 (10|22 | 6 (14} 2 |12 |3 |17 [12| 71 | O 0
moucnik 0 0 | 8|18 6|14 |31|6800| 0 |1 ]| 6 3|17 13| 73
> 45 | 100 | 45 | 100 | 45| 100 | 45 | 100 § 17 | 100 | 17 | 100 | 17 | 100 | 17 | 100

nekolik jeho druhli. Kterym znich davaji pfednost clenové rodin na venkoveé

a ve mést&? V oblib& vede stale svétlé pecivo. Uplné rodiny Zijici ve mésté je uvedlo ve

Nejcastéji konzumovanou potravinou je pecivo. Na nasem trhu je k dispozici

48 %, neuplné rodiny

rodinach na vesnici — 82 %. V uplnych rodinach lze pozorovat, ze jejich ¢lenové
upfednostiiuji celozrnné pecivo — 38 %, hned za nim pecivo svétlé 35 %. Z piehledu

vidime, Ze roste obliba u peciva celozrnného a tmavého. Nejmensi oblibu si ziskala

konzumace moucniku.

v 60 %. Nejvétsi obliba je mu pfipisovana také v netiplnych

AvSak rodiny nelplné zmésta oblibenost v konzumaci
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moucniku uvedli na 3 misté¢ — 12 % dotdzanych, na poslednim misté oznacili pecivo

celozrnné.

Tabulka ¢. 19: Pamlsky spotiebovavané v rodiné seirazené dle oblibenosti:

Rodina uplna mésto Rodina netplnd mésto
1 2 3 4 1 2 3 4
ac | % |aC| % |ac| % |aC| % Jac| % |[aC| % |ac| % |ac| %
sladkosti | 16 {35 | 6 | 13 (2044 | 4| 9 Q7 |28 |6 |24 |9 |36|3 |12
chipsy O | 010|228 |17 |28]61 3 |12 1| 4 (2|8 |19] 76
ovoce 3065|149 |10[22 |2 | 4]10[40 1248 |3 |12]0| O
zelenina O | 0 |26|/5 |8 |17 |12]265[20 |6 |24 (11|44 |3 | 12
> 46 | 100 | 46 | 100 | 46 | 100 | 46 | 100 | 25 | 100 | 25 | 100 | 25 | 100 | 25 | 100
Rodina tplna venkov Rodina netplné venkov
1 2 3 4 1 2 3 4
ac | % |aCc| % |ac| % |aC| % Jac| % |ac| % |ac| % |ac | %
sladkosti | 15 [ 33 |10 22 [1227 | 8 | 1806 |35 |2 |12 |4 |24 |5 | 29
chipsy O |0 |7 ]|16|1022 2862212 |0 0 | 5]29 10| 59
ovoce 3067 10122 (3 (7 |2 4]15[2(10]5|2]|12|0| 0
zelenina O | O (18|40 (20|44 | 7 |16 4|24 | 5|29 |6 |35]|2] 12
> 45 | 100 | 45| 100 | 45| 100 | 45| 10017 | 100 [ 17 | 100 | 17 | 100 | 17 | 100

Jako posledni byly sledovany potraviny, které s oblibou mlsame. Ve tiech
skupindach si ziskalo velkou popularitu ovoce. Na prvnim misté ji oznacily rodiny zijici
ve mésté (Gplné v 65 %, nelplné ve 40 %) a Uplné rodiny z venkova — 67 %. Neuplné

rodiny Zijici na vesnici nejradéji mlsaji sladkosti — 35 %. Ostatni skupiny rodiny mlsaji

sladkosti az po zminiovaném ovoci. Mensi popularité Celi zelenina. Radostné je zjisténi,
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ze 7zadnd rodina nepreferuje k mlsani slané a nezdravé chipsy. Vzdy byly uvedeny

na poslednim mist¢.

Soucasti spravné Zivotospravy je také spotfeba napojl, nejlépe neslazenych

a nealkoholickych.

Tabulka €. 20: Druhy napoji sefazené dle oblibenosti konzumace v rodiné.

Rodina uplna mésto Rodina netplna mésto
2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6
ac | % |a¢ | % |ac | % |ac | % |ac | % |aC | % fac | % |[aC | % |ac | % |ac | % | aC | % | ac | %
Al24 (52| 4|9 |6 |13 2|5 |6 |13|4|9)10[{40| 7 |28/0 |0 |3 |12(3|12| 2 |38
Bl 8 |18[14(30| 6 |13]10(22| 4|9 |4 |96 |24| 5|20 4 |16] 3 [12|5 20| 2 8
Cle |13|6 [13|[15|33| 4|9 |4 |9 |12|26Q4|16]| 6 |24| 8 |32|2 |8 |5 |20/ 010
Dye6|13|16 |35 7 |15 7 |15 9 |20| 0 | O 2|8 |4 |16]| 6 [24] 9 |36| 4 |16]| 0 0
El2 |42 |4 |9 (201431 |16[36| 2 |43 |12|3 |12| 7 |28]| 5 |20 4 |16] 3 |12
Flo|o|4]|9|3|6]|8|18]6 |[13[24|52J0]|0]|0]|0]O0]|0] 3 [12|4]|16]|18]72
> 146 10 46 10 46 10 46 10 46 10 46 10 25 10 25 10 25 10 25 10 25 10 25 10
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Rodina uplna venkov Rodina netplna venkov
2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6

ac | % |ac | % |ac | % |ac | % |aC | % |aC | % fac | % |aC | % |aC | % |aC | % |aC | % | aC | %
Al17 (389 |20] 8 |18 6 |13 | 1 2 1419 1 6 | 3 (172|123 17| 8 [48| O 0
Bypi3 (293 |7 10227 |15]6 |13|6 |13} 4 (24| 2 |12|6 |35|2 [12| 3 |17] 0 0
Cy8 |18 7 (167 1612|277 |16 4|96 353 174 (232 |[12]0 /|0 2|12
Dy3 |7 (11 |24]10[22(13|29| 6 |13| 2 |45 (29| 3 |17]2 (12| 5 [29] 1 6 1 6
El2 |4 13|29 4|9 |37 1534|8181 |6|4|25|2]12]4]24|2|12] 4|23
Fl2 (4 (246|134 |9 |10]|22|21(47]J0 |0 | 2 |12]1 6 1 6 | 3 |17 10| 59
>145 10 45 10 45 10 45 10 45 10 45 10 17 10 17 10 17 10 17 10 17 10 17 10
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

A — Cistd voda, B — mineralni voda, C — slazené napoje, D — Caj, E — Cerna kéva,
F - alkohol
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cey

Z prizkumu bylo zjiSténo, ze ve vSech rodinach Zzijicich ve mésté a v uplnych
rodinach na vesnici konzumuji nejcastéji z napoju Cistou vodu a mineralni vodu.
V netplnych rodindch na venkové je situace ponékud jina. Zde preferuji slazené napoje
- 35 %, nasleduje konzumace ¢aje — 29 % a mineralni vody — 24 %. Nejmensi oblibu si
ptipisuje alkohol, av§ak na venkové ho zéstupci Gplnych rodin uvedli ve 4 % na prvnim
misté. Piti kdvy neni také zcela zavrzené. Z dat uvedenych v tabulce ¢. 20 mizeme
vycist, ze v rodinach se pije kava také s oblibou. Dotazovani z rodiny bydlicich ve
mésté uvedli kdvu na 3, 4 a 5 misté, respondenti z venkova oznacili kdvu na 2 az 5

misté.

DOPLNUJICIi OTAZKY ZJISTuJiCi VZTAH CLENU RODINY KE

ZDRAVEMU ZIVOTNIMU STYLU.

I kdyz nas jidelnicek je vyvazeny a spravny, obsah nékterych jeho latek je
velmi nizky. Ty poté musime dopliiovat pomoci potravinovych dopliki — vitamina

a mineralu.

Tabulka ¢. 21: PouZivate ve Vasi rodiné potravinové dopliiky stravy?

Rodina uplna | Rodina neuplna | Rodina uplnd | Rodina netiplna

mesto meésto venkov venkov
Abs.¢. % Abs.C. % Abs.¢C. % Abs.C. %
ano 19 41 14 56 10 22 4 24
ne 27 59 11 44 35 78 13 76
> 46 100 25 100 45 100 17 100

Ve vétSiné rodin nejsou pouzivany zadné dopliky stravy. V rodinach
na venkové nejsou vitaminy a minerdly dopliovany v Uplnych rodinidch v 78 %
a v netplnych v 76 %. Ve mésté je situace trochu lepsi, 1 kdyz respondenti z Gplnych
rodin uvedli, Ze v 59 % potravinové dopliiky nepouzivaji, pouze v netiplnych rodinach

v 56 % jsou vitaminy a mineraly dopliiovany.

Alkohol predstavuje nejvétsi svétovy problém. Jeho konzumace je

ve spolecnosti tolerovana. Nadmérna spotieba alkoholu zptsobuje vznik mnoha nemoci.
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Jak Casto je konzumovan alkohol v naSich rodinach? Ucastnici prizkumu méli oznacit

jednu odpovéd’ u sebe a jednu u svého partnera.

Tabulka €. 22: Jak Casto pijete alkohol?

Rodina Gplna | Rodina netiplna | Rodina uplnd | Rodina neuplna
mésto mésto venkov venkov
Abs.C. | % | Abs.c. % Abs.C. % | Abs.c. %
denné vy 8 17 0 0 4 9 0 0
partner 8 17 - - 8 18 - -
plileitostné vy 31 68 23 92 38 84 13 76
partner 34 74 - - 33 73 - -
jsem vy 15 2 8 7 4 24
abstinent partner 9 - - 4 9 - -
46 100 25 100 45 100 17 100
z 46 100 25 100 45 100 17 100

U vSech sledovanych skupin je alkohol v naprosté pievaze konzumovan

ptilezitostné, a to jak u samotného dotazovaného, tak jeho partnera. Z vyslednych dat

4

m¢ zaujala skutecnost, ze zastupci uplnych rodin zijicich ve mést¢ uvedli v 15 %, zZe

jsou abstinenti a jejich partnefi v 9 %. Vysoké procento abstinentii bylo zaznamenano

také v neuplnych rodinach na venkové. Na druhou stranu je alkohol konzumovan denné

v uplnych rodindch ve mésté¢ (17 % oba partnefi) a na venkové (dotazovany 9%,

partneti 18 %).

Tabulka 23: Koufi néktery z €lenii Vasi rodiny cigarety nebo doutniky?

Rodina iplnd | Rodina netiplna | Rodina uplnd | Rodina netplna
meésto mésto venkov venkov
Abs.C. % | Abs.C. % Abs.c. % Abs.C. %
ano 22 48 11 44 22 49 12 71
ne 24 52 14 56 23 51 5 29
> 46 100 25 100 45 100 17 100

Dalsi zavislost, poskozujici zdravi jedince, je koufeni tabaku. Témet

cey

v poloviné rodin koufi alespon jeden ze Clenii domacnosti. V rodinach Zijicich ve mésté
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koufi v tplné rodin€ 48 % a netplné 44 %. V rodinach na venkové kouii alespon jeden

¢len domdacnosti v Uplnych rodinach ve 49 %, v neuplnych rodinach dokonce 71 %.

Potady o zdravém Zzivotnim stylu jsou na televiznich obrazovkach vysilany

stale Castéji. Ne jinak je tomu i s odbornymi ¢lanky v ¢asopisech.

Tabulka ¢. 24: Sledujete porady nebo Ctete ¢asopisy o zdravém Zivotnim stylu?

Rodina uplnd | Rodina netiplnd | Rodina Gplnd | Rodina netiplné
mesto mesto venkov venkov
Abs.C. % Abs.C. % Abs.C. % Abs.C. %
ano 24 52 13 52 28 62 12 71
ne 22 48 12 48 17 38 5 29
> 46 100 25 100 45 100 17 100

Z uvedenych odpovédi lze usuzovat, ze ve vSech rodindch maji clenové

domacnosti zdjem o zdravy zivotni styl. Naméty k jeho spravnému dodrzovani ndm

poskytuji pravé zminované porady a Clanky v Casopisech. Ve méstech sleduji porady

a Casopisy o zdravém Zivotnim stylu v Gplnych 1 v ne"tplnych rodinach vzdy v 52 %,

na venkové v Uplnych rodinach v 62 % a v neuplnych v 71 %.

Tabulka ¢. 25: Cim je Zivotni styl Vasi rodiny nejvice ovlivnén?

Rodina tplna

Rodina neuplna

Rodina uplna

Rodina neuplna

mésto mésto venkov venkov
Abs.¢. % Abs.¢. % Abs.C. % Abs.¢. %
nedostatek ¢asu 12 26 8 32 9 20 4 24
finance 24 52 16 64 14 31 13 76
misto bydlisté 8 17 0 0 17 38 0 0
vztahy mezi 2 5 I 4 5 1 0 0
¢leny rodiny
> 46 100 25 100 45 100 17 100
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Tabulka €. 25 nam zobrazuje, které faktory nejvice ovliviiuji zZivotni styl
v rodindch. Respondenti uvedli sviij subjektivni nazor. Ve vétSiné piipadi ovliviuji
zivotni styl rodiny finance. Ty byly uvedeny zastupci rodin z mésta — v tplnych
rodindch v 52 %, vneuplnych v 64 %. Finance byly oznaceny také v neuplnych
rodinach Zijicich na venkové — 76 %. Uplné rodiny (38 %) na venkové spatfuji misto
jejich bydlisté jako podnét, ktery nejvice ovliviiuje jejich zivotni styl, hned za nim
nasleduji pravé zminované finance (31 %). Velmi Casto byl u vSech skupin oznacen

nedostatek ¢asu. DalS$im ¢initelem byly zjiStény vztahy mezi ¢leny rodiny.

Tabulka ¢. 26: Jaké problémy spatiujete ve zptisobu Zivota Vasi rodiny?

Rodina uplna | Rodina neuplnd | Rodina uplnd | Rodina netplna
meésto meésto venkov venkov
Abs.¢. % Abs.¢. % Abs.¢. % Abs.¢. %

nezdrava 5 11 3 12 2 4 3 18
vvyZiva
nedostatek 18 | 39 8 32 9 20 5 29
pohybu
nedostatek 19 | 41 14 | 56 | 26 | 59 9 53
volného ¢asu
alkohol v 0 0 0 0 2 4 0 0
rodiné
drogy v rodiné 0 0 0 0 0 0 0 0
koufeni v 0 0 0 0 4 9 0 0
rodiné
jiny 2 9 0 0 2 4 0 0

D 46 100 25 100 45 100 17 100

Posledni otdzka byla zaméfena na zmapovani problémii ve zplsobu Zivota
rodin. Z pfedem nabidnutych moznosti méli dotazovani vybrat jednu moZznost.
Nejveétsim problémem byl zjistén nedostatek volného casu. V rodinach ve mésté jej
spatfuji uplné rodiny ve 41 %, v nelplnych rodinach v 56 %. V rodinach Zijicich
na venkové byl zminovany problém oznacen v uplnych rodinach v 59 %, v netplnych

v 53 %. DalSim nejcastéji vyskytujicim problémem u vSech sledovanych skupin byl

nedostatek pohybu a nezdravd vyziva. 9 % dotazovanych zUplné rodiny bydlici
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ey

ve mésté¢ a 4 % z tplné rodiny Zijici na venkové jsou spokojeni se svym zpisobem

Zivota, nespatiuji v ném zadny problém.

3. 3. Verifikace nebo falzifikace hypotéz

Tato podkapitola se zabyva vyhodnocenim ziskanych a zpracovanych dat
prezentovanych v tabulkdch a néslednou verifikaci ¢i falzifikaci pfedem stanovenych
hypotéz. Vysledky statistického testovani jednotlivych hypotéz byly ptedlozeny
ve vztahu vyznamu uvedené problematiky spadajici pod danou hypotézu k jednotlivym
determinantam, tj. misto bydlist¢ a uplnost rodiny. Za ucelem co nejvétsi piehlednosti

interpretace testovani hypotéz jsou statistické vypocty a jejich zdrojovéa data v grafech.

Pro ovéfeni spravnosti hypotéz byly vytvorfeny nasledujici kombinace:

1) Rodina iplné + rodina netplna Zijici na venkové.
2) Rodina uplna + rodina netiplna zijici ve meste.
3) Rodina tplna (mésto) + rodina Gplna (venkov).

4) Rodina netplnéa (mésto) + rodina neuplna (venkov).

Hypotéza €. 1: Rodiny Zijici na vesnici Ziji zdravéji nez ve mésté.

Zit zdravé znamena skloubeni zékladnich navykil v kazdodennim Zivots.
Mezi zékladni faktory ovliviiyjici zdravy zivotni styl fadime pfedevSim zdravou vyzivu
a pohyb.

K ovéfeni platnosti hypotézy ¢. 1 byly do dotazniku zatazeny dvé otazky
tykajici se nejéastéjsi konzumace potravin a napoji. Ukolem respondentil bylo oznadit
pfedem stanovené potraviny dle jejich oblibenosti ¢islem od 1 do 4. Blize byla dana
problematika zobrazena v tabulkach ¢. 15, 16, 17, 18 a 19. Podobné tomu tak bylo
u vybranych druhli ndpojl. Zde dotazovani stanovili potadi jejich oblibenosti v rodiné
Cisly od 1 do 6 (viz. tab. €. 20). Pro verifikaci hypotézy €. 1 byla zohlednéna data, ktera
se stala v obou ptipadech prioritou, tj. byla oznacena ¢islici 1. Ziskané odpovédi jsou
zobrazeny v grafech €. la 2. Soucasné v celkovém posouzeni spravnosti vyroku byl

zohlednén konec¢ny vysledek hypotézy ¢. 2.
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K posouzeni skutec¢nosti, jaky vliv na nase zdravi maji potraviny a napoje

zobrazeny v tabulkach, ndm pomohou jejich energetické hodnoty (viz. tab. ¢. 27).

Udaje jsou orientaéni, pievzaté z Energetické tabulky — nutri¢ni a energetické hodnoty /

100 g potraviny

Tabulka €. 27: Energetické hodnoty vybranych potravin (www.lucy.cz)

Prilohy varené brambory| ryze téstoviny hranolky
(290 kJ) (540 kJ) (600 kJ) (1420 kJ)
Potraviny vafené duSené pecené smazené

(280 — 600 kJ)

(400 — 850 kJ)

(1050 — 1200 kJ

(1300 — 2000 kJ

Druhy masa

ryby
(300 — 500kJ)

dréibezi
(410 — 520 kJ)

hovézi
(640 — 960 kJ)

veprové
(850 — 1400 kJ)

Pecivo celozrnné tmavé bilé moucnik
(1000 — 1310 kJ) (930 —1340 kJ) | (1050 — 1410 kJ) (cca 1600 kJ)
Pamlisky zelenina ovoce sladkosti chipsy
(90 — 400 kJ (210 -1070 kJ) | (1300 — 2100 kJ) (1880 kJ)
Napoje:

Voda (0 kJ), ¢aj (neslazeny - 4 kJ, slazeny s cukrem - 103 kJ), ¢ernd kava (standart —
12 kJ, instantni 190 kJ), minerdlni voda (84 kJ — 90 kJ), slazené napoje (180 — 226 kJ
1 vice), alkohol (pivo 150 kJ, vino 226 kJ, destilaty 40% 1172 klJ).

Graf ¢. 1: Nejvice oblibené potraviny konzumované v rodinach ve mésté a na venkové

b8
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Vyhodnoceni: Z dat uvedenych v grafu mizeme vycist, Ze v 68% rodiny
bydlici na venkove dévaji prednost vaienym brambortim jako pfiloze k masu ¢i zelening.
za prioritu také varené brambory — 38 %, nasleduje ryze — 30 % a téstoviny — 24 %.
Méné kalorické prilohy konzumuji rodiny na venkové. Pfi konzumaci masa vede
obliba masa veptového, a to jak ve méste (44%), tak na venkové (52 %). Veptrové maso
je nejvice kalorické a nezdravé. Jako dal§i v oblibenosti rodiny na venkove
spotfebovavaji driibez (32 %) a poté rybu a hovézi maso (vzdy po 8 %). Rodiny
ve méste po masu vepiovém nejradéji jedi také drubez (22 %), dale ryby (21 %)
a hovézi maso (13 %). Na venkové i ve mésté konzumuji pribliZzné stejné druhy
masa po kalorické strance. Nejzdravejsi potraviny jsou vatené. Tento druh pfipravy
preferuji vice rodiny ve mésté (ve 44 %), rodiny na venkové pouze ve 24 %. O néco
méné je zdrava priprava potravin duSenim. Na venkové timto zpilisobem chystaji
potraviny ve 21 %, ve mésté v 18 %. Na venkoveé maji spiSe oblibené pecené potraviny
(44 %) a smazené (11 %). Ve mésté maji pecené potraviny rady v 35 %, smazené
ve 3 %. Rodiny ve mésté v tomto pripadé jedi zdravéji. Za nejzdravéjsi pecivo
povazujeme dle energetické hodnoty tmavé a celozrnné. Ve mésté jedi tmavé pecivo
ve 24 %, celozrnné v 17 %. Nejradéji vSak konzumuji pecivo svétlé — 52 %. Na
venkov€ je situace obdobna. Svétlé pecivo spotiebovavaji ve 48 %, tmavé pecivo
ve 21 % a celozrnné dokonce ve 31 %. Lze fici, Ze na venkové konzumuji zdravé;jsi
pecivo. A kde se mlsa zdravéji? Dle ziskanych odpovédi na venkoveé mlsaji zdravéji.
Nejvetsi oblibu si pfipisuje ovoce (56 %), nasleduji sladkosti (34 %) a zelenina (7%).
Ve mésté¢ maji nejradéji sladkosti a to az v 52 %, nésleduji chipsy 24 %. Zavérem lze

Fici, Ze na venkové se mlsa zdravéji.

Graf ¢. 2: Jednotlivé druhy napoje dle nejvétsi oblibenosti ve mésté a na venkové
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Vyhodnoceni: Nejméné kaloricka mezi nealkoholickymi nédpoji je Cistd voda,
nasleduje ¢aj, ¢erna kava, mineralni vody a slazené napoje. Cistou vodu nejradgji piji
ve mésté (48 %), nasleduji mineralni vody (20%), slazené napoje (14 %) a Cernd kéva
7%. Na venkové dominuje také spotieba ¢isté vody (30%), néasleduje mineralni voda
(27 %), slazené ndpoje (22 %), €aj (13 %), Cernd kava (5%) a ve 3 % alkohol.
V ndvaznosti na tabulkou €. 27 lze fici, Ze ve mésté piji méné kalorické a zdravéjsi

napoje.

Zavér: a) Méne¢ kalorické prilohy konzumuji rodiny na venkové.
b) Na venkove 1 ve mesté konzumuji pfiblizn€ stejné druhy masa po kalorické
strance.
¢) Rodiny ve mést¢ pfipravuji potraviny zdravéji nez na venkove.
d) Na venkové konzumuji zdravéjsi pecivo.
e) Na venkové se mlsa zdravé;ji.
f) Ve méste piji méné kalorické a zdravéjsi népoje.

......

Po shrnuti ziskanych odpovédi, miizeme fici, ze kvalita stravovani u rodin

Zijicich ve mésté i na venkové je stejna. Hypotéza ¢. 1 byla falzifikovana.

Odivodnéni: Zdrava vyziva zahrnuje predevsim konzumaci ovoce a zeleniny,
jejichz cena na trhu se neustale zvysuje. Lidé Zijici na vesnici k ni maji lepsi ptistup.
Nektefi si je vypestuji sami na svych zahradach nebo si je koupi od mistnich péstiteli
za podstatné nizs$i cenu, nez za kterou je koupime v obchod¢. Na zdklad¢ této
skute¢nosti miizeme fici, Ze rodiny na vesnici konzumuji zdravéj$i potraviny, cozZ se
nam také potvrdilo. AvSak lidé zde Ziji méné aktivnéji nez ve méstech, kde je situace
zcela opacnd (viz. hypotéza €. 2)

wee

Hypotéza €. 2: Rodiny zZijici ve mésté Ziji aktivnéji neZ na vesnici.

K ovéteni platnosti hypotézy €. 2 byly do dotazniku zatazeny dvé otazky. Obé
otazky se tykaly zjisténi, jakym zplisobem nejcastéji travi celd rodina pohromadg, a to

béhem pracovniho tydne a o vikendu. Co si pod pojmem aktivni trdveni volného Casu
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mame piedstavit, jsme se fekli v kapitole 2.3. Mezi nejcastéj$i aktivni volnoCasové
aktivity fedime kulturni, sportovni, spolecenské, vzdélavaci aktivity, hobby, konicky
apod. Rozhodujici determinantou je misto bydlisté rodin, bez ohledu na skutecnost, zda
se jedna o rodinu Uplnou nebo neuplnou. Podrobné tidaje jsou zobrazeny v tabulkach

¢. 4 ac. 5. Zjistené vysledky se tykaji rodin, ve kterych vyrustaji déti ve véku 4 — 18 let.

Graf. ¢. 3: Jak nejéastéji travite volny cas Graf ¢. 4: Jak nejcastéji travite volny ¢as spole¢né
s détmi béhem pracovniho tydne? spole¢né s détmi béhem vikendu?
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Vyhodnoceni: Ze ziskanych odpovédi bylo zjisténo, ze nejcastéji travi rodiny
Zijici ve meéste spolecné volny Cas béhem tydne pasivné, tj. spolecné sledovanim
televizoru a DVD (47%), a praci na PC (16 %). Rodiny z venkova nejcastéji (v 31%)
ve svém volném Case pracuji na zahradé nebo kolem rodinného domu. Tyto aktivity
jsem zaradila do pasivnich ¢innosti, protoze se jedna o ¢innosti, kterym se ¢lovék musi
vénovat. Pokud bych dané ¢innosti zafadila do aktivnich, musel by je ¢lovék vykonavat
na zaklad€ svého specifického zdjmu a mit k nim silny citovy vztah. DalSimi pasivnimi
¢innostmi ve volném c¢ase byly na venkoveé uvedeny v 25 % sledovani TV a DVD v 16
% prace na PC. Aktivné travi rodiny z mésta sviij volny Cas ve 28 % sportem nebo
jinou aktivitou, v 7 % &tenim knih a v 7% navstévou kina, ptatel nebo vylety. Rodiny
z venkova v 26 % ve volném Case sportuji, pouze ve 2 % ctou knihy nebo casopisy.
Béhem vikendu je situace odliSna. Rodiny ve mésté vice sportuji, a to az v 50%, poté
v 16 % navstévuji kina nebo divadla, popt. ¢tou knizky (2 %). Rodiny na venkove
béhem vikendu ve 26 % sportuji, ve 32 % navstévuji rodinné piislusniky, popt. pracuji

na zahradég, pouze v 5 % Ctou.
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Po shrnuti ziskanych odpovédi, mizeme fici, Ze rodiny Zijici ve mésté Ziji

aktivnéji nez na venkové. Hypotéza €. 2 se potvrdila.

Odivodnéni: Zjisténou skutecnost mizeme odivodnit tim, ze ve mésté jsou
vytvoreny vhodné€j$i podminky pro aktivni traveni volného casu. Jsou zde vice
ziizovany riizné kluby, spolky, viceucelova hfisté, krouzky pro déti i dospélé, apod.

Také je ve mésté vétsi moznost kulturniho vyziti — divadla, kina, koncerty.

r W

Hvypotéza €. 3: Clenové rodiny zijici ve mésté spolu travi vice volného

C¢asu nez rodiny Zijici na vesnici.

K ovéfeni platnosti této hypotézy slouzi vyhodnoceni odpovédi na otazku
obsazenou v dotazniku: ,,Kolik volného ¢éasu travi VaSe rodina denné spolecné
(s détmi)?*“ Podrobné vysledky byly uvedeny v tabulce ¢. 3. Vysledny ¢as byl spocten
pomoci aritmetického priméru zaokrouhleny na 2 desetinna mista. Hlavnimi
determinanty je misto bydlist¢ rodin. Zjisténé vysledky se tykaji rodin, ve kterych

vyrustaji déti ve véku 4 — 18 let.
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Vyhodnoceni: Na zédkladé ziskanych odpovédi bylo zjisténo, Ze rodiny zijici
ve mésté travi spolecné béhem tydne denné v priméru 4,04 hodiny a o vikendu 9 hodin
kazdy den. Clenové rodin z venkova travi dohromady denné vice hodin béhem tydne
(5,42 hodiny) nez rodiny z mésta. Stejné vysledky byly zjistény také o vikendu (9,54
hodiny).
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Na zaklad¢ ziskanych dat mlzeme tvrdit, Ze ¢lenové rodin Zijicich na

venkové spolu travi vice volného ¢asu nez rodiny Zijici ve mésté. Hypotéza €. 3 byla

falzifikovéna.

Odtvodnéni: V soucasné dob¢ ziji na venkove. Byla jsem piesvédcena, ze déti
na vesnici travi vice volného ¢asu mimo domov se svymi kamarady a Ze ve mésté travi
vétSinou svlj €as doma spolecné s rodinou. Moje domnénka se nepotvrdila, opak byl

pravdou.

A2

Hvypotéza C. 4: Uplne rodiny Ziji zdravéji nez neuplné rodiny.

Mezi zékladni faktory ovliviyjici zdravy Zzivotni styl fadime pfedevsSim
zdravou vyzivu a pohyb. Tito ¢initelé Zivotniho stylu podstatou pro ovéfeni uvedené
hypotézy. K ovéteni platnosti hypotézy ¢. 4 byly do dotazniku zatazeny dvé otazky
tykajici se nejéastéjsi konzumace potravin a napoji. Ukolem respondentt bylo oznagit
piedem stanovené potraviny dle jejich oblibenosti ¢islem od 1 do 4. Blize byla dana
problematika zobrazena v tabulkach ¢. 15, 16, 17, 18 a 19. Podobn¢ tomu tak bylo
u vybranych druhli ndpojl. Zde dotazovani stanovili potadi jejich oblibenosti v rodiné
Cisly od 1 do 6 (viz. tab. ¢. 20). Pro lepsi verifikaci hypotézy ¢. 4 byla zohlednéna data,
ktera se stala v obou piipadech prioritou, tj. byla oznacena ¢islici 1. Ziskané odpoveédi
jsou zobrazeny v grafech €. 6 a 7. Soucasné v celkovém posouzeni spravnosti vyroku

byl zohlednén kone¢ny vysledek hypotézy €. 6.

Graf ¢. 6: Nejvice oblibené potraviny konzumované v tiplnych a netplnych rodinach
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Vyhodnoceni: Z dat uvedenych v grafu mizeme vycist, Ze v 60% v neuplnych
rodindach davaji ptfednost vafenym bramborim jako pfiloze k masu ¢i zeleniné. Poté
nasleduje obliba téstovin (21 %) a ryze (19 %). V uplnych rodindch povazuji za nejveétsi
prioritu také vafené brambory — 44 %, nasleduje ryze — 21 % a téstoviny — 17 %. Méné
kalorické prilohy jsou konzumovany v neuplnych rodinach. Pfi konzumaci masa
vede obliba masa veptfového, a to jak v Uplnych rodinach (43%), tak v neuplnych
(48 %). Jako dalsi dle oblibenosti v neuplnych rodindach spotiebovavaji dribez (33 %),
dale rybu (12 %) a nakonec hovézi maso (7 %). V uplnych rodindach po masu veprovém
nejradéji jedi také dribez (22 %), dale ryby (15 %) a nakonec hovézi maso (11 %).
V tomto pripadé spotiebovavaji v uplnych i netiplnych rodiniach priblizné stejné
druhy masa po Kkalorické strance. Nejzdravéjsi potraviny jsou vatfené. Tento druh
ptipravy preferuji vice v neupinych rodinach (ve 43 %), v uplnych rodindach preferuji
pfipravu potravin pecenim (40 %). Vuplnych rodindach poté nejradéji konzumuji
potraviny pfipravené vafenim (28%) a duSenim (19 %). Vneupinych rodindch
konzumuji nejradéji po vepfovém masu potraviny piipravené pecenim (28%) a duSenim
(18%). MiiZeme fFici, Ze v neuplnych rodinich konzumuji potraviny zdravéji
pripravované. Za nejzdravéjsi pecivo povazujeme dle energetické hodnoty tmavé
a celozmné. Vuplnych rodinach jedi tmavé pe€ivo ve 22 %, celozrnné v 29 %.
Nejradéji vSak konzumuji pecivo svétle — 38 %. Vnmeuplnych rodindch je situace
obdobnd. Svétlé pecivo spotifebovavaji nejradéji dokonce v 69 %, tmavé pecivo v 19 %
a celozrnné pouze v 5 %. Lze fici, ze v Gplnych rodinach konzumuji zdravéjsi pecivo
neZ v neuplnych. A v jakych rodinach se mlsa zdravéji? V uplnych rodindch si ziskalo
nejveétsi oblibu ovoce (42 %), v tésné blizkosti néasleduji sladkosti (37 %) a daleko
za nimi zelenina (2%). V neuplnych rodinach preferuji jako nejoblibengjsi pamlsky
sladkosti (50%). zeleninu 17 %) a ovoce (12%) jeji v neuplnych rodinach podstatné
méne.

Zavérem lze ¥ici, Ze v uplnych rodinich mlsaji mnohem zdravéji nez

v neuplnych.

81



Graf ¢. 7: Jednotlivé druhy napoje dle nejvétsi oblibenosti v uplnych a nedplnych rodinach

mRodinauplndl mRodinanedplnal

Vyhodnoceni: Nejméné kalorickd mezi nealkoholickymi ndpoji je ¢istd voda,
nasleduje ¢aj, ¢erna kava, mineralni vody a slazené napoje. Cistou vodu nejradgji piji
v uplnych rodinach (45 %), nasleduji mineralni vody (23%), slazené napoje (16 %)
a Cernd kéava (4%). V neuplnych rodindch dominuje také spotieba Cisté vody, ale pouze
ve 26 %, nasleduji mineralni voda a slazené napoje (vZdy po 24 %), €¢aj (17 %) a Cerna
kava (9%). V ndvaznosti na tabulkou ¢. 27 lIze fici, ze ve dplnych rodinach piji méné

kalorické a zdravéjsi napoje nez v rodinach neuplnych.

Zaveér: a) Méng¢ kalorické ptilohy jsou konzumovany v neuplnych rodinéach.
b) V Uplnych i netiplnych rodindch spotfebovavaji priblizné stejné druhy masa
po kalorické strance.
¢) V netplnych rodinach konzumuji potraviny zdravéji ptipravované.
d) V uplnych rodinach konzumuji zdravéjsi pecivo nez v rodinach neuplnych.
e) V tplnych rodinach se mlsa zdravéji nez v rodinach netplnych.
) V uplnych rodindch piji méné kalorické napoje nez v rodinach netiplnych.

g) Uplné rodiny Ziji aktivngji nez netplné rodiny.

Po shrnuti ziskanych odpovédi, mizeme fici, Ze vyZiva v uplnych rodinach je

zdravéjsi neZ v rodinach nedplnych. Hypotéza €. 4 byla verifikovéna.

Odtvodnéni: Jak bylo jiz vySe zminovano, zit zdravéji neznamena zit zadarmo.
Zivotni styl je stale vyraznéni ovlivnén ekonomickymi faktory. Uplna rodina je
ekonomicky aktivni, oba rodiCe jsou zajist'ovateli zdroje obzivy. U neplné rodiny jeden
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z rodi¢t chybi. Neuplné rodiny fadime mezi nejslabsi piijmovou skupinu. Radime je
do socialné ohrozenych skupin obyvatel, které jsou casto ohrozeny chudobou. Tento
diivod mtze byt pficinou méné zdravého zivotniho stylu nez je tomu v uplnych

rodinach.

Hvpotéza ¢. 5: Uplné rodiny travi vice volného c¢asu spoleCné nez

neuplné rodiny.

K ovéfeni platnosti této hypotézy slouzi vyhodnoceni odpovédi na otazku
obsazenou v dotazniku: ,,Kolik volného ¢asu travi VaSe rodina denné spolecné
(s détmi)?*“ Podrobné vysledky byly uvedeny v tabulce ¢. 3. Vysledny ¢as byl spocten
pomoci aritmetického priméru zaokrouhleny na 2 desetinna mista. Zjisténé vysledky se
tykaji rodin, ve kterych vyrtstaji déti ve véku 4 — 18 let. Hlavnimi determinanty je
skuteCnost, zda deti vyristaji vrodin€ Uplné nebe neuplné pouze s matkou nebo

S otcem.

Graf €. 8: Kolik volného ¢asu primérné travi spole¢né uplné a neuplné rodiny?

9,47

8,74 mpo- P

mS0o-MNe

5,5

O N B O ® Q
1

Rodiny Rodiny
plne nedplné

Vyhodnoceni: Z grafu €. 5 lze vycist, ze rodiny uplné travi spole¢né volné¢ho
casu prumérn€ 5,51 hodin denné béhem tydne a 9,47 hodin denné¢ o vikendu, ftj.
v sobotu a v nedéeli. Neuplné domacnosti travi dohromady béhem tydne denné 3,98
hodin a béhem soboty a ned¢le 8,74 hodin denné. Muzeme tvrdit, Zze pFisluSnici
uplnych rodin spolecné travi vice ¢asu denné béhem tydne, ale také béhem

vikendu. Hypotéza ¢. 5 byla verifikovana.
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Odtvodnéni: Mezi ¢innosti volného Casu fadime mimo jiné také péci o déti.
Volny c¢as byva casto naplnén odpocinkovymi aktivitami a zdkladnimi pracemi
v domécnosti s kazdodenni frekvenci (pfiprava jidla, zdkladni uklid apod.). V neuplné
rodin¢ vykonéva tyto Cinnosti zpravidla matka, popt. otec. Stiidd praci v zaméstnani
s praci domaci. V soucasné dob¢ je na zaméstnance vyvijen stale vétsi tlak, jak v oblasti
pracovni tak mimopracovni. To ma za nasledek, Ze v zaméstnéni travi stale vice Casu.
V rodinach s détmi to znamend dalsi tlak na zmenSovani volného ¢asu — a to vyraznéji
pro zeny. Velmi Casto se stdva, ze i vikendy museji vénovat praci v domacnosti,
protoze jim na né béhem pracovniho tydne nezbyl ¢as. Z tohoto diivodu jim nezbyva
mnoho volného cCasu, ktery by radi travili se svymi détmi. Na rozdil v uplné rodin€ jsou
zminované povinnosti rozdéleny mezi oba rodice, popt. déti. Z tohoto divodu jim

zbyva vice volného Casu, ktery mohou travit spole¢n¢.

Hypotéza & 6: Uplné rodiny Ziji aktivn&ji neZ netiplné rodiny.

K ovéteni platnosti této hypotézy byly do dotazniku zatazeny dvé otazky. Obé
otazky se tykaly zjisténi, jakym zplsobem nejcastéji travi volny Cas Uplné a neuplné
rodiny, a to béhem pracovniho tydne a o vikendu. Aktivné traveny volny ¢as zahrnuje
rizné piilezitostné spoleCenské hry, domaci zabavy a oslavy, setkani s piibuznymi
a prateli, spole¢né navstévy zabavnich a kulturnich zatizeni, divadel, koncerti, spole¢né
vychazky, vylety, rizné formy pobytu v pfirod¢, rodinné dovolené apod. Zjisténé

vysledky se tykaji rodin, ve kterych vyrastaji déti ve véku 4 — 18 let.

Graf ¢. 9: Jak nejcastéji travite volny ¢as Graf ¢. 10: Jak nejcastéji travite volny ¢as
spole¢né s détmi béhem pracovniho tydne? spole¢né s détmi béhem vikendu?
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Vyhodnoceni: Ze ziskanych dat zobrazenych v grafu vyCteme, ze upiné rodiny
béhem tydne ve 39 % sleduji spolecné televizi nebo DVD a ve 12 % pracuji na PC.
Aktivné sportuji ve 25 %, ve 20 % navstévuji béhem tydne ptatele, pracuji na zahradé
nebo si povidaji. Rodiny neuplné béhem tydne ve 31 % sportuji, ve 14 % navstévuji
kina nebo chodi na vylety, pracuji na zahrad¢. O vikendu rodiny vice sportuji, v uplnych
rodinach se sportuje ve 42 %, v neuplnych ve 33 %. Vuplnych rodindach se Cte — asi
ve 4 %, v 25 % navstévuji kina, divadla, chodi na vylety, nav§tévuji pratele a pracuji
na zahrad€. V neuplnych rodinach travi obdobné€ volné chvile v 19 %. Pokud srovname
pasivni a aktivni zpiisob traveni volného ¢asu, zjistime z uvedenych odpovédi, ze uplné
rodiny travi volny Cas béhem tydne pasivné ve 41 % (sledovani TV a zajmy na PC).
Pozornost musime vénovat ¢asu, ktery travi svilij ¢as praci na zahrad€. Neuplné rodiny
travi volné chvile pasivné v 50 % sledovanim televize nebo hledaji zébavu na PC.
Obdobn¢ jako v uplnych rodinach chodi na vylety a pracuji na zahradé. Mizeme tedy
fici, Zze upIlné rodiny Ziji béhem tydne aktivnéji. Obdobnd situace je o vikendu.
PrestoZe v obou kategoriich stoupaji vyrazné sportovni aktivity, ¢as traveny u PC
a televizoru je nezanedbatelny (ipIné rodiny 29 %, netiplné 48 %). Cast svého &asu obé
skupiny travi navstévou rodinnych ptislusnikt, kina, divadla, ale také praci na zahradé¢.

I zde mizeme tvrdit, Ze uplné rodiny Ziji béhem vikendu aktivnéji. Také hypotéza

¢. 6 se potvrdila.

Odivodnéni: Jiz bylo zminovéano, ze do Zzivotniho stylu rodiny stale vice
zasahuji ekonomické faktory. Ne jinak je tomu u vyuzivani volného Casu, predevSim
aktivniho trdveni volného Casu. V uplné rodiné vétSinou pracuji oba rodice, piijmy
do rodiny jsou daleko vyssi nez v neuplné rodin€, kde jeden z rodict chybi. Travit sviyj
Cas aktivné je pro vétSinu rodin finanéni zatéz. Byt Cleny sportovniho klubu, navstéva
krouzka nebo jinych instituci s sebou pfindsi riizné poplatky. Také spolecna dovolena,
vylety, turismus apod. jsou spojeny s mimotradnymi vydaji. Vzhledem tomu, Ze piijmy
v neuplné roding€, kde ziji déti pouze s jednim rodi¢em, jsou niz$i nez v Gplné rodiné.
Predpokladam proto, ze ¢leniim Zijicim v netuplnych rodinach na tyto aktivity nezbyvaji

penézni prostiedky. Proto si myslim, Ze rodiny, kde vyristaji déti spole¢né s obéma

.......
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3. 4. Shrnuti

Na zdklad€ prizkumu muzeme konstatovat, ze Ctyfi ze Sesti hypotéz byly
verifikovany, dvé falzifikovany. Nespravnymi se prokazaly tyto dvé hypotézy: ,,Rodiny
Zijici na vesnici Ziji zdravéji nez ve mésté.“ a ,,Clenové rodiny Zijici ve mésté spolu travi
vice volného €asu nez rodiny zijici na vesnici.* Zjisténé vysledky ndm mohou poslouzit
jako podklad pro zamysleni a hledani pficin, které nas vedly k tomuto zavéru.

Soucasti dotazniku byly také otazky, pomoci kterych jsme ziskali predstavu,
jakym zplisobem zivota Zziji rodiny s ohledem na misto bydlist¢ (venkov, mésto) nebo
uplnost rodiny. Bylo zjisténo, ze nase déti travi kolem 5 hod. denn¢ sledovanim televize
nebo zdbavou na pocitaci. Jedna se o pasivné traveny volny ¢as, ktery nepfindsi naSemu
zdravi nic dobrého. To potvrzuje také skutecnost, Ze déti travi nejvice svého volného ¢asu
doma, o néco méné s venku s prateli. Velmi malo naSich potomkd provadi rtizné
volnocasové aktivity v zajmovych organizacich.

Nezanedbatelné bylo zjisténi, ze 17 % rodi¢i v uplnych rodinach zijicich
ve mésté a 18 % partnert dotazovanych v netuplnych rodinach konzumuje denné alkohol.
Asi v 2 domacnosti alespoii jeden clen koufi. Tyto zlozvyky mohou byt zdkladem
pro vznik zavislosti v dospélosti. Miize se také stat, ze vrodinach, kde je vice
konzumovan alkohol, bude dochazet k zanedbavani zakladni péce o dité, v horSim
ptipad¢ nasili.

Pomoci odpovédi v dotazniku bylo odhaleno, Ze Zivotni styl v netplnych
rodinach je nejvice ovlivnén nedostatkem financi. Nejvétsim problémem byl oznacen
nedostatek Casu a vztahy mezi Cleny rodiny. Dalsi piekazkou kvalitniho zivotniho stylu je
misto bydlisté. Tato skutecnost byla zjiSténa predevsim v rodinach uplnych Zijicich na
venkoveé. Nejcastéjsi potize ve zplisobu Zivota rodin spatiujeme v nedostatku pohybu,

volného Casu a nezdravé vyzive.

Zminéné vysledky povaZujeme jako vyzvu pro socidlni pedagogiku. Jedna se
pfedevsim o oblast traveni volného Casu déti, ale i dospélych. Vcasnou prevenci lze
predejit protipravnimu jednani déti. Potfebny je také zasah v rodinach postizenych
riznymi patologiemi, protoze jejich vyskytem je ovlivnén zdravy vyvoj ditéte. Neméné
dilezitd je pomoc rodinam, které se vyskytly ve financ¢ni tisni. VéEtSinou se jednd o

neuplné rodiny, tj. rodiny, kde dit¢ vyrtsta spole¢né s jednim rodicem — otcem nebo
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matkou. Pravé tyto rodiny jsou velmi Casto zdvislé na socidlnich davkach a finan¢ni
pomoci od statu.

Jak jsme zjistili, souc¢asnd doba je plnd ndstrah a problémi souvisejici
s zivotnim stylem. Ty je nutné fesit v samotném zarodku, pokud nenarusi zdravy chod
rodiny. Jsem ptesvédCena, Ze v této oblasti je mnoho pfilezitosti pro kvalitni praci

socialniho pracovnika.
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Z.avér

V této praci byla zdlraznéna dilezitd role rodiny pfi utvéfeni zivotniho stylu,
jako zakladni jednotce spolecnosti a pfirozeného prostiedi pro rist a blaho vSech svych
Clend a zejména déti. Duraz je kladen na ziskani spravnych navykt ve zptisobu zivota
a tyto predavat détem do jejich dalsiho zivota.

V této studii jsme se seznamili se zplsobem zivota rodin v nasi spole¢nosti
a problémy, které mohou nastat v souvislosti s porusenim zékladnich principt zdravého
zivotniho stylu. Zjistili jsme hlavni pfic¢iny téchto potizi. Prace byla zaméfena zejména
na oblasti sprdvné Zzivotospravy, volnocasovych aktivitach v rodin€, v nichz spatiuji
zasadni problémy. Zaznamenali jsme, jaky vztah maji ¢lenové rodiny ke zdravému
zivotnimu stylu, a to s ohledem na jejich bydlist¢ - mésto nebo na venkov, a z hlediska
uplnosti rodiny.

Z prizkumu vyplynulo, Ze v nasi spoleCnosti se vykytuje mnoho problému
ovlivitujici zivotni zpisob rodin. NejvétSim faktorem majici vliv na Zivotni styl
neuplnych rodin jsou finance. Podstatné problémy ve zpiisobu Zivota byly zjistény také
v oblasti traveni volného ¢asu, nedostatku pohybu a Spatné Zivotosprave. Velmi dulezité
z pohledu kvalitniho Zivotniho stylu je misto bydlisté. Tento problém spatiuji pfedevsim
domacnosti zijici na venkové, kde jsou vytvoreny horSi podminky pro aktivni traveni
volného &asu. Clenové rodin, zejména déti, musi za aktivnim Zivotem vcetné kulturniho
vyziti dojizdét do vétsich obei, mést 1 nékolik desitek kilometrt.

Pokud udélame alesponn minimum v prevenci, tak se nemusi nasledné fesit
vzniklé problémy. KdyZ nebude fungovat rodina, nebude fungovat spravné spolecnost.
Jako Zadouci stav rodiny je napliiovani zdravého Zivotniho zplisobu rodiny. Pravé zde
lze uplatnit znalosti ze socidlni pedagogiky, jejiz spektrum zajmu je mimofadné Siroké.
Socialni pedagogika se dotyka patologickych problémi socialniho chovéani vcetné
cilené pomoci margindlnim skupindm, ale také se snazi o pozitivni ovliviiovani volné¢ho
casu vSech veékovych skupin. Pokud bude kladen diraz na aktivni traveni volného casu,
mizeme tuto oblast povazovat za prevenci vzniku moznych zdravotnich potizi
v budoucnosti. Pedagogika volného casu a socialni pedagogika se stietavaji
pii zkoumani otdzek volného casu, hlavné jako dulezitého faktora prevence
socialnépatologickych jevii u déti a mladeze. (Kratochvilova, 2000, s. 138) Ukolem

socialniho pedagoga je zabyvat se t€émito problémy a snazit se zmirnit, popt. odstranit,
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dopad negativniho vlivu na rodinu a okoli. Proto si Zivotni styl nejen rodiny, ale 1 vSech

Clenil nasi spolecnosti, zasluhuje zna¢nou pozornost.
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Resumé

Diplomova prace na téma ,,Problémy zivotniho stylu rodiny“ je zamétena
na zivotni styl rodin vnaSi spoleCnosti a problémy, které mohou v souvislosti
s nedodrzovanim zasad zdravého zivotniho zplsobu stylu nastat. Nedilnou soucasti
diplomové prace je zjisténi pticin téchto potizi.

Cela studie byla rozdé€lena do tii kapitol. V tivodu byly zminény dtivody, které
vedly k vybéru tématu, byly zde nastinény cile prace. V prvni pasazi byla objasnéna
podstata Zivotniho stylu, jakymi faktory mize byt zptsob zivota ovlivnén a jak souvisi
s kvalitou zivota Clovéka. Znacna pozornost byla vénovéana roding, jako zadkladni
jednotce spolecnosti a prirozeného prostfedi pro rist a blaho vSech svych cleni
a zejména déti. V této kapitole byl nastinén vyvoj zivotniho stylu rodiny od primitivni
spolecnosti az po spole¢nost postmoderni.

Jak je mozné ovlivnit zivotni styl lidi, aby nedochéazelo k poskozeni zdravi
jedince a s nim souvisejici snizeni kvality zivota celé rodiny, byla vénovana druha
kapitola této prace. Byl zde zdiiraznén vyznam vyzivy a pohybu jako zékladu zdravého
zivotniho stylu. Také s poruchami pifijmu potravy jsme se sezndmili ve druhé c¢asti
prace. Soucasti zdravého zivotniho stylu jsou volnocasové aktivity. Diiraz je kladen
zejména na aktivni trdveni volného Casu a pohybu, jako nejlepsiho zptsobu, kterym lze
vyplnit volny ¢as. Pozornost byla vénovana také nemocem, které¢ vznikaji v disledku
nezdravého zivotniho stylu, tzv. civilizacni choroby.

Tteti kapitola je vénovana sociologickému prizkumu tykajiciho se Zivotniho
stylu rodiny. Hlavnim cilem bylo zmapovat zivotni zplsoby soucasnych rodin
a posouzeni, zda jsou vrodinach dodrzovany zasady zdravého zivotniho stylu,
popt. jaké problémy se v jejich zplsobu zivota vyskytuji nejcastéji. Prizkum byl
zaméfen na traveni volného Casu v roding, zjisténi zdkladnich navyki ohledné vyzivy
a jaky vztah maji ¢lenové rodiny ke zdravému Zivotnimu stylu. Ziskané informace byly
zpracovany s ohledem na bydlisté rodiny, tj. zda jeji Clenové ziji ve mésté nebo

na venkové, a z hlediska uplnosti rodiny.
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Anotace

Bc. Ilona Krupicova. Problémy zivotniho stylu rodiny. Univerzita TomasSe Bati

ve Zlin¢, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno, 2012. 92 s.

Cilem této studie bylo seznamit se s zivotnim stylem rodin v nasi spolecnosti
a problémy, které mohou nastat v souvislosti s porusenim zakladnich principti zdravého
zivotniho stylu. Nedilnou soucasti diplomové prace bylo zjisténi pficin téchto potizi.
Prace byla zaméfena na oblast spravné zivotospravy a traveni volného Casu v rodinach.
Pozornost byla vénovéna také nejcastéjSim nemocem, které vznikaji v dasledku
nezdravého zivotniho stylu, tzv. civilizacni choroby. Podstatou sociologického
pruzkumu bylo zmapovat zivotni zplisoby soucasnych rodin a posouzeni, zda dodrzu;ji
zasady zdravého zivotniho stylu, popt. jaké problémy se v jejich zpusobu Zivota
vyskytuji nejéastéji. Prizkum je zaméfen na traveni volného casu v roding€, zjisténi
zakladnich navykl ohledné vyzivy a jaky vztah maji ¢lenové rodiny ke zdravému
zivotnimu stylu. Data byla zjistovana s ohledem na bydlisté rodiny, tj. zda jeji ¢lenové

71ji ve méest€ nebo na venkové, a z hlediska uplnosti rodiny.
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The aim of this study was to get acquainted with the lifestyle of families in
our society and the problems that may happen in relation with breach of the
fundamental principles of a healthy lifestyle. An integral part of this thesis
was to find out the main causes of these problems. This diploma work was focused
on proper lifestyle and spending of leisure time in families. Attention was also
paid to the most common diseases that result from unhealthy lifestyle, so-called
lifestyle diseases. Goal of sociological survey was to describe contemporary
lifestyles of families and find out if they respect principles of healthy
lifestyle or eventually describe what main problems could occur. Survey is aimed
at spending of leisure time in the families, finding out the basic habits of
diet and finding out the relations that the family members have to healthy
lifestyle. Data were collected regarding to rural or urban residence addresses and

regarding the completeness of the family.
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Piiloha ¢. 1

DOTAZNIK
Vazeni rodiCe,
v ramci studia na Univerzit¢ Tomase Bati ve Zlin€ — obor socidlni pedagogika provadim
k Ggelom své diplomové prace na téma ,PROBLEMY ZIVOTNIHO STYLU
RODINY* sociologicky prizkum. Chtéla bych Vas timto pozadat o vyplnéni
nasledujictho dotazniku. Dotaznik je zcela anonymni a tidaje v ném uvedené budou

pouzity pouze pro potieby mé prace.

Pfedem Vam dékuji za vyplnéni dotazniku. Bc. Ilona Krupicova
Misto bydliste: [] mé&sto [ ] vesnice
Rodina: [ ] tplna (déti zijici s matkou a otcem) [ | neuplna (déti Zijici s otcem

nebo matkou)

Podet déti ve véku od 4 — 18 let: ]

1) Kolik volného ¢asu primérné travi Vase rodina denné spolecné (s détmi)? (uvd’te

pocet hodin)

I:lPO—Pé1 I:lso—ne

2) Jak nejcastéji travite volny cas spole¢né s détmi béhem pracovniho tydne?
(uved’te pouze jednu moZnost)

[ ] sledovanim TV,DVD [ ] uPC [] sportem, jinou pohybovou aktivitou

[ ] ¢tenim knihy, ¢asopisi [ ] jinym zptisobem (uvedte jakym) .........................

3) Jak nejcastéji travite volny ¢as spolené s détmi béhem vikendu? (uved’te pouze
jednu moZnost)

[ ] sledovanim TV, DVD [ ] uPC [ ] sportem, jinou pohybovou aktivitou

[ ] étenim knihy [ ] jinym zptsobem (uved'te jakym) ...........................

4) Kolik hodin priimérné denné vénuji Vase déti (samostatné): (uved’te pocet hodin)

|| sledovani televize, DVD, videa [ | naPC, internetu



5) Kde travi sviij volny ¢as nejcastéji VaSe déti? (uved’te pouze jednu mozZnost)
[ ] venku s ptateli [ ] doma s rodinou [ ] piipravou do $koly a uenim

[ ] uméleckou ¢innosti [] &etbou [ ] v zajmovych organizacich

6) Urcujete svym détem, co maji délat ve svém volném case?

[ ] ano, zcela [] ¢aste¢né [ ] ne

7) Jste spokojen(a) s tim, kolik volného ¢asu travi Vase rodina spole¢né?

[ ] ano [] ne

8) Varite ve Vasi rodiné denné?

I:' ano I:' ne

9) Jakym pokrmiim davaji ¢lenové Vasi rodiny pirednost?

[ ] polotovariim [ ] hotovym pokrméim [ | domaci stravé

10) Kolikrat tydné se sejde VaSe rodina u spolecného jidla? (uved’te polet dni

vtydnu u kaZdé 7 uvedenych moznosti)

[ ] snidang [ ] obed [ ] vecete

11) Jak ¢asto se stravujete s rodinou v restauracich nebo bistrech?
[ ] dennd []1-3 tydné [] nikdy

[ ] jind moZnost (Wved)......cccooevvriieieies e,

12) Nosi VaSe déti do Skoly svadiny nachystané z domova?

[ ] ano [ ] ne, nase déti nesvaci [ ] ne, déti si kupuji svacinu samy

13) Serad’te dle oblibenosti potraviny, které konzumujete ve Vasi rodiné: (olislujte)
a) prilohy: l:lvaf. brambory I:l ryze I:lhranolky I:l téstoviny
b) potraviny: |:| smazené |:| pecené |:| vaiené |:| duSené
c¢) druhy masa:|:| ryby |:| Vepfové|:| hovézi |:| dribez
d) pecivo: [ ] svetlé [ Jtmavé [ | celozmné[ | moucnik
e) pamlsky: I:l sladkosti I:l chipsy I:l ovoce I:l zelenina



14) Serad’te dle oblibenosti ve Vasi rodiné jednotlivé druhy napoji (ocislujte):
|:| slazené napoje |:| Cista voda |:| mineralni voda
|:| ¢aj |:| ¢erna kava |:| alkoholické napoje

15) Pouzivate ve Vasi rodiné potravinové dopliiky stravy?

[ ] ano [ Jne

16) Jak casto pijete alkohol? (uved’te ¢islo)
Vy: [ ] denng [] ptilezitostng [ ] jsem abstinent
Partner: [ ] dennd [] prilezitostné [] jsem abstinent

17) Koufi néktery z €lenti Vasi rodiny?

[ ] ano [ Jne

18) Sledujete porady nebo ctete ¢asopisy o zdravém Zivotnim stylu?

[ ] ano [ ] ne

19) Cim je Zivotni styl Vasi rodiny nejvice ovlivnén? (mistem bydli§té, financemi,
vztahy mezi ¢leny rodiny, nedostatkem casu ...... ) uved’te:

20) Jaké problémy spatiujete ve zpiisobu Zivota Vasi rodiny? (uved’te jednu

moznost)
[ ] nezdrava vyziva [ ] nedostatek pohybu [_| nedostatek volného ¢asu
[ ] alkohol v roding [] drogy v rodiné [ ] koufeni v roding

[] jiny



