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ABSTRAKT

Bakalai'ska prace se zabyva tématem stravovani a Zivotniho stylu vysokoskolskych studen-
tu. Prace je rozdélena na teoretickou a empirickou ¢ast. Teoreticka ¢ast pojednava o jed-
notlivych slozkach potravy, o zivotnim stylu, zdravém Zivotnim stylu a vlivu rodiny na
zivotni styl. V empirické ¢asti jsou interpretovany vysledky realizovaného vyzkumu, ktery
byl zaméfeny na zmapovani rozdili ve stravovacich a sportovnich navycich vysokoskol-
skych studentli v porovnani s jejich stravovacimi a sportovnimi navyky v obdobi, kdy stu-

dovali na stfedni Skole.

Kli¢ova slova: jednotlivé slozky potravy, zivotni styl, zdravy zivotni styl, rodina.

ABSTRACT

Bachelor thesis deals with diet and lifestyle of university students. Thesis is divided into
theoretical and empiric part. The theoretical part deals with the individual components of
food, lifestyle, healthy lifestyle and the influence of family on the lifestyle. In the empirical
part there are results of the implemented research, which was targeted on mapping diffe-
rences in eating and sports habits of university students in comparing with their eating and

sports habits from the period of their study at the high school.

Keywords: individual food components, lifestyle, healthy lifestyle, family.
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UvVOD

Zijeme ve 21. stoleti. Je to stoleti védy, techniky, pokroku. Cely na§ Zivot se postupné pie-
souva z reality do svéta virtualniho. S prichodem televize se zménil zpisob traveni volného
¢asu. S pfichodem pocitace a internetu se meéni nejen zpusob traveni naseho volného Casu,
ale 1 cely zivot. Na pocitaci mnozi z nés pracuji, délaji si ukoly, sleduji déni ve svété, na-
kupuji, koresponduji se svymi blizkymi i vzdalenymi prateli, telefonuji, ¢tou knihy, o kni-
hach, sleduji filmy, sdili fotky a zazitky, ale konverzace a utuzovani vztahti v redlném své-
té postupné ,,pokulhava®. Dnes a denn¢ ,,hltdme* spoustu informaci. Kdo mé spravné in-
formace a umi je vyuzit, ten vladne svétu. Nebo informace pohlcuji nas? Je jich tolik, zZe je
ani nestihame vSechny ptecist, zhlédnout, vyslechnout a vyhodnotit. Jak tika Kraus (2001,
s. 158) zijeme v konzumnim svété, kde spotieba, konzum a zdbava pievazuje nad tradic-
nimi hodnotami. Mozné pravé proto si mnozi z nas v zaplavé onoho rychle plynouciho
déni kolem ani nevS§imne, jak naSe téla i duse timto shonem stradaji. Neze bychom zapo-
mnéli naplnit nase Zaludky, nebo neméli dostatek zabavy z virtudlniho svéta. Pravé nao-

pak. VSeho je tolik, az je toho nékdy pfilis.

Neékdy neni tak nutné snazit se svétu vladnout, nebo jen pochytit co nejvice informaci -
jako bojovat za to - aby masovy konzumni svét neovladl nas. Namisto konzumu vseho, co
nam spole¢nost predklada, bychom se méli snazit naucit t¥idit informace a z téch dilezi-
tych si vzit ponauceni, inspirovat se. Ponofeni v zéplavé dat si mnohdy neddme dohromady
ani to, Zze sedavy zpusob zivota, vysoky pfijem energie z potravin a nepfimétené nizky vy-
dej energie jsou velmi nebezpecné faktory vzniku civilizaénich onemocnéni, na ktera mno-
zi lidé stale Castéji a ve stdle vetSi mife umiraji na nasledky nejriizné€jSich chorob

Vv disledku nespravného Zivotniho stylu.

Slomkova (2012, s. 61) uvadi informace z poslednich statistickych dat, odkud vyplynulo,
ze Zemi obyva vice nez 1,5 miliardy lidi s nadvéhou, z nichz 400 milioni trpi obezitou.
Tedy takika jedna ¢tvrtina lidi mé& nadvahu a 6 % obyvatel planety Zemé je obéznich. Své
prvenstvi v obezit¢ maji obyvatelé Americké Samoy, v disledku narastu blahobytu v této

oblasti.
Z vyspelych statli jsou na tom nejhlife Spojené staty americké, naopak nejlépe si vedou
Japonci.

V Ceské republice se muzi v roce 2011 dostali se svou hmotnosti na prvni pozici v Evropé.

Zeny jsou na tom jen o t¥i piicky lépe, tedy na étvrtém misté v evropském Zebiicku.
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Pro¢ jsou nadvaha a obezita nebezpecné? Z Globalni zpravy o stavu nepfenosnych nemoci
z roku 2010, zkoumajici stav v roce 2008 vyplynulo, Ze nejcastéjsi pfi¢iny umrti v dneSni
dob¢ jsou nepfenosné nemoci. Pravé tyto nemoci, podle vyzkumu v roce 2008, zptisobily
umrti v 63 % (coz ¢ini imrti 36 miliond lidi z oblasti Afriky, Ameriky, Jihovychodni Asie,
Evropy, Vychodniho Sttedomoti, a Zapadniho Pacifiku). K nejvétSimu poctu tmrti (témét
v 80% ptipadi z onéch 36 miliont), doSlo v zemich s nizkymi ¢i stfednimi piijmy. Vy-
zkumy piedpokladaji pokrac¢ovani v nartustu poctu amrti v disledku téchto nemoci (kardi-
ovaskularni choroba, diabetes druhého typu, rakovina, chronické onemocnéni dychacich
cest, aj.). Podle Globalni zpravy o stavu nepienosnych nemoci z roku 2010 hraje hlavni
roli pti vzniku téchto onemocnéni §ifici navyky nezdravého stravovani a nedostatec¢na fy-

zicka aktivita. (Global status report on noncommunicable diseases, © 2010)
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1 JEDNOTLIVE SLOZKY ZiSKAVANE Z POTRAVY

Ukolem stravy je, aby organismu dodala spravné mnozstvi nezbytnych Zivin (cukrd, tukd,
bilkovin, glycidd, vitamint, minerald, vlakniny a vody). VSechny tyto slozky ziskavané

Z potravy nase t€lo potfebuje ke spravnému fungovani, v nejlépe pestrém slozeni,

V piimétené potfebné a vyvazené miie a ve vhodnych ¢asovych relacich. Nespravna vyziva
se muze stat zdravi Skodlivou, jestlize se zminéné zasady nedodrzi. Muze dojit

k pfedavkovani tuky, soli, cukry, aj. Pravé to poté muze vést k riznym zdravotnim pro-
blémiim, jako je cukrovka, srde¢ni a cévni choroby, zubni kaz, onemocnéni jater a nékte-

rym druhtim rakoviny. (Kfivohlavy, 2003, s. 220)

Kunova (2004, s. 16) uvadi, ze k energetickym latkam se fadi bilkoviny (proteiny), tuky
(lipidy) a sacharidy. Latky ochranné jsou vitaminy a mineralni latky. Nezbytny pro orga-
nismus je i ptisun vody. U zdravého ¢lovéka s normalni hmotnosti je dle oficidlnich dopo-
ru€eni denni pfijem energie 55-60% energetickych procent sacharidd, 25-30% tukt a 10-
20% bilkovin. Procenta vSak nelze zménit na hmotnostni procenta, nebot’ tuky maji dva-
krat vice energie v 1 gramu nez sacharidy a bilkoviny.

Foit (2002, s. 53) uvadi, ze télo cukry pouziva, kdyz dochazi k intenzivnimu vykonu. Tuky

naopak pfi mirné intenzit€ vykonu, ale del§iho trvani.

1.1 Energetické latky

1.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou nutné a nenahraditelné pro vyzivu ¢love€ka, protoze diky nim dochazi ke
stavbé a obnovée tkani. Dale jejich prostfednictvim dochazi také k tvorbée bilkovin s urCitou
funkei v organismu (naptiklad enzymy, bilkoviny krevni plazmy, nukleové kyseliny aj.).

(Kunova, 2004, s. 16)

Kunova (2004, s. 16-17) uvadi, ze bilkoviny mohou byt pouzity jako zdroj energie a jsou
Vv téle vyuzitelné poté, co se rozstépi v nékolika fazich az na nejmensi stavebni prvky —

aminokyseliny.

Nekteré aminokyseliny si télo dovede vytvofit samo. Esencialni aminokyseliny musi byt

dodavany stravou - nejcastéji v rybach, ¢erveném mase, vejcich, syrech, mléce, driibezi -
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zminéné potraviny maji kompletni proteiny, zatimco - fazole, hrach, semena, ofechy, zele-

nina a obili - obsahuji tzv. nekompletni proteiny.(Celedova, 2010, s. 58-59)

Podle skladby a mnozstvi aminokyselin, které si t€lo nedokaze vytvofit samo, se hodnoti
kvalita bilkovinnych zdroji. Dfive byl podporovan piijem zivocisnych bilkovin, dnes je
situace jina. Prave rostlinné bilkoviny lze mezi sebou kombinovat tak, ze vznika spektrum
nepostradatelnych aminokyselin. Optimalni pro té€lo je kombinace rostlinnych a Zivocis-

nych bilkovin. (Kunova, 2004, s. 16-17)

,Doporucend denni davka bilkovin ma uhradit 10-15% energetické potieby organismu.*
(Celedova, 2010, s. 59) Pti malé fyzické zatézi béhem dne t&lo potiebuje minimalni piivod
bilkovin 0,5 g/kg/den. Toto mnozstvi je nutné k pokryti bazélnich ztrat, které vznikaji pfi
béznych metabolickych procesech v organismu. Pii zvySenych ndrocich na spotiebu ener-
gie je nutné zvysit 1 piijem bilkovin na 1,5 -2 g/kg/den. Jde naptiklad o namahavou téles-
nou praci, sport, v obdobi dospivani, v t€hotenstvi, pfi kojeni, v nemoci i rekonvalescenci.
1g bilkovin doda t&lu 17kJ (Celedova, 2010, s. 58-59)

Fofit (2002, s. 55) zmifluje, Ze energii ziskdvanou z proteinil organismus vyuZziva jen ve
skute¢né¢ mimotadnych ptipadech a v zanedbatelném mnozstvi. Jde o fyzické vykony delsi

nez dvé hodiny.

Jako zdravi prospé$ny tuk hodnoti Kunova (2004, s. 20) soju-lusténinu ofechy a tu¢né ry-

by.

1.1.2 Tuky

Kftivohlavy (2003, s. 220) uvadi, Ze tuky slouzi jako zdroj energie a jsou zakladni stavebni
slozkou bunék naseho téla. Tuky se skladaji ze slou¢nin glycerolu a mastnych kyselin. Ce-
ledova (2010, s. 59) zmiiluje, krom¢ zdroje energie v téle hraji tuky dualezitou roli

Vv pfenosu a ukladani dalSich zivin. 1g tukl dod4 t&€lu 38kJ.

Tuk je zdkladnim zdrojem energie pro vytrvalostni vykony, které se nazyvaji aerobni, coz
znamena, ze ke své pfeméné pottebuje dodavku kysliku. Aby tuky mohly byt spravné vyu-
Zity, je dulezité soub€zné pouzivat cukry, byt jen v minimalnim mnoZstvi. Pfeména jedné
ziviny totiZ nikdy neprobihd izolované. (Foit, 2002, s. 54)

Existuji dva druhy mastnych kyselin — nasycené a nenasycené. Celedova (2010, s. 59) uva-
di, ze oba druhy maji zdroj jak v rostlinnych tak zivociSnych tucich. Nenasycené kyseliny

dale déli na jednoduse nenasycené a vicendsobné nenasycené (Kunova, 2004, s. 21).
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Nasycené

Tyto mastné kyseliny plisobi vétSinou nepfiznive, protoze zvysuji hladinu cholesterolu
v krvi. Miizeme je najit v zivoc¢isnych tucich jako je maslo, sadlo, hovézi tuk. (Kunova,

2004, s. 21 - 22)
JednoduSe nenasycené

Tyto mastné kyseliny plisobi na zdravi ptiznivé. Jejich zdrojem je olivovy olej, avokado,

ofechy. (Kunova, 2004, s. 21 - 22)
Vicenasobné nenasycené kyseliny

Jelikoz si tyto mastné kyseliny télo nedokdze vyrobit, musime je pfijimat stravou. Pfino-
sem nékterych z nich je snizovani hladiny cholesterolu v organismu, jiné mohou zabrano-
vat vzniku krevnich srazenin. Zdrojem jsou rostlinné oleje, margariny z nich vyrobené a
tuk obsazeny v rybim mase. Je vhodné konzumovat tuky s oza¢enim na obale n-3 nebo
jinak feceno omega-3, coz jsou potraviny se zvySenym obsahem mastnych kyselin. (Kuno-

va, 2004, s. 21 - 22)

Prevenci ateroskler6zy a kardiovaskuldrnich chorob je denni piijem tukl nizs$i nez 30%
energetického ptijmu. Z rostlinnych a zivocisnych tukii doporucuje dvé tietiny piijmu rost-

linného a pouze jednu tfetinu Zivo&isného tuku. (Celedova, 2010, s. 59)
Jsou pro nas tuky prinosem?

Kromeé toho, ze jsou tuky ve své Cisté podobé& nejbohatSim zdrojem energie, jsou také nutné
ke vstiebavani vitaminti rozpustnych v tucich (vitaminy A, D, E, K). Nékteré z nich vznik-
¢ mastné kyseliny pfimo tyto vitaminy dodéavaji. Tuky jsou také zdrojem cholesterolu
v krvi, ktery je v malém mnozstvi pro nd$ organismus dilezity. V neposledni fadé je zdro-
jem fytosterolt,, které mohou pusobit piiznivé pii zvySené hladiné cholesterolu v Krvi.

(Kunova, 2004, s. 22)
Cholesterol

Cholesterol se nachazi v tucich zivo¢isného ptivodu. VéEtSinou je povazovan za skodlivy,
Vv malé mife je vSak pro zivot dilezity (naptiklad pro tvorbu bunécnych memran a hormo-
nt). Jeho denni pfijem by tedy nemél presahovat 300 mg. Ziskame ho z potravy typu uze-
niny, vejce (pouze zloutek), z vnitinosti, pastik, a masla. Mnozstvi cholesterolu
v mlé¢nych vyrobcich je uréovano mnozstvim tuku v nich, maso obsahuje cholesterol, i

kdyz je libové. Hladina cholesterolu v krvi je lehce ovlivnitelna vybérem potravy. V Cesku
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ma dnes 70% dospélych vyssi hladinu cholesterolu, nez je doporucend (5 mmol/l). (Kuno-

va, 2004, s. 24)

Celedova (2010, s. 59-60) uvadi, Ze chlolesterol neni pravy tuk. Déle zmifiuje, Ze se nadby-

te¢ny piijem cholesterolu poji s proteinem na dobry a Spatny.

Dobrého cholesterolu by méelo byt vice nez 1mmol/l, Spatny lipoprotein by nemél dosaho-
vat vysSich hodnot nez je 3 mmol/l. Jeho nadbytek by mohl zptsobit riziko ateroskler6zy.

(Kunova, 2004, s. 24)

1.1.3 Cukry

Sacharidy tvoii nejvétsi podil energetického poméru jednotlivych Zivin. Jednoduché cukry,
které jsou vstiebavany organismem, jsou glukéza (hroznovy cukr), fruktéza (ovocny cukr)
a galaktdza, coz je okrajovejsi cukr. Dale jsou cukry jako fepny cukr (bez n¢hoZz se orga-
nismus dokaze obejit, nebot’ si ho umi vytvofit sdm), mlécny cukr a sladovy cukr. A¢ neni
fepny cukr tak podstatny, piesto je ve vyspélych zemich pfijiman v nepiimétené vysokém
mnozstvi. V Ceské republice je tomu 40 kg/osoba/rok, v USA jesté vice. (Kunova, 2004, s.
27)

Z 1 gramu karbohydrati dostava organismus 17kJ (kilojoultl). Témét vSechny karbohydra-
ty jsou rostlinného pivodu. Vyjimkou je mlécny cukr. Karbohydraty se déli na jednoduché
(cukry) a slozené (Skroby, vlakniny). Zatimco Skroby a vlaknina se v organismu dlouze

preménuiji, cukry vstupuji do krevniho obéhu rychleji. (Celedova, 2010, s. 57)

Davka sacharidi zavisi na fyzické aktivité a véku dotycné osoby. Denni piijem sacharidi
by se mél pohybovat kolem hodnot 50 — 500 grami. Nedostatek zplisobuje odbouravani
tukovych zasob, a extrémné nizké hodnoty zpiisobuji piekyseleni organismu, Ubytku 1
hmoty svalové a ovliviiuje negativné psychiku. Dlouhodoby nadbytek vede k hromadéni
energie do tukovych zésob, i v ptipadé, Ze pfijem tukil ve stravé neni nijak vysoky. Vyso-
kosacharidova strava tedy muze vést k poruse gluk6zové tolerance a tim az ke vzniku cuk-

rovky. (Kunova, 2004, s. 28)
Mnozstvi sacharidu ve stravé

Nulové ¢i minimalni mnozstvi sacharidl je obsazeno v mase, uzenindch, syru, vejcich, a
vétsin€ druhl zeleniny. V obsazeném mnozZstvi se vyskytuje vice cukrii v ofeSich, mléku,

tvarohu, jogurtech a ovoci. Pomérné koncentrované zdroje sacharidt jsou obiloviny, peci-
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vo, brambory a ryze. Je zde az 80 gramii sacharidi ve 100 gramech potraviny. (Kunova,
2004, s. 28-29)

V soucasné dobé¢ je spotieba sacharidii nadmérna. To zvySuje riziko nékterych onemocnéni
a chorobnych stavli jako je obezita, kardiovaskularni onemocnéni, cukrovka, zubni kaz.
Bil¢é pecivo by mélo byt nahrazeno tmavym, dale by se mély konzumovat brambory, ovo-
ce, lusténiny, z ¢ehoz organismus ziska také (kromé energie) i dllezité mineralni latky,

vlakninu, vitaminy, ¢imZ stoupne biologicka hodnota stravy. (Celedova, 2010, s. 57)

Jaterni glykogen je vyuzivan jako rezerva, ktera zajistuje stalou hladinu krevniho cukru.
Ve stavu, kdy jsou jeho zasoby zcela vy€erpany, nelze realizovat vytrvalostni vykon. Ne-
dostatek kriticky snizi hladinu krevniho cukru (glukdza), na kterém je mozek, stejné jako
na kysliku, zavisly. Tim dojde ke zhorSeni nervosvalové koordinace a také klesd krevni
tlak. Kvalita vykonu podstatné klesne, pokud se hodnota ptivodni svalové zasoby glykoge-
nu snizi na 20% ptvodni velikosti zasoby. Vykonem nizké intenzity neklesa hladina svalo-
vého glykogenu, ale jaterniho. To mlze mit stejné ucinky jako pokles hladiny svalového

glykogenu. (Foft, 2002, s. 55)

Skroby jsou vlastné slozené karbohydraty a ziskévaji se z ryze, brambor a chleba. (Celedo-

v4, 2010, s. 57)
1.2 Ochranné latky

1.2.1 Vitaminy

AC¢ je vitaminti potfeba dodavat mensi mnozstvi nez cukri, tukii a bilkovin, pfesto je jejich

piijem Zivotn¢ dulezity. (Kunova, 2004, s. 40)

Vitaminy si lidsky organismus neumi sdm vyrobit. Pfesto jsou nezbytné nutné k fungovani
enzymu, hormontl, nebo jako antioxidanty k likvidaci nebezpe¢nych volnych radikald.
Nedostatek vitamini se projevuje avitamindzou, ktera ma pro nedostatek kazdého vitaminu
jiné projevy. Ve vyspélejSich zemich se v soucasnosti prakticky nevyskytuje. Co se dnes
objevuje Castéji je hypovitamindza neboli mirny nedostatek vitamind. Neni lehce zjistitela.
Subjektivné pii ni clovek mize citit tnavu, zhorSeny stav pleti ¢i vlasli, mit mirné poruchy
nalady, aj. Objektivné se tyto deficity podili na rostouci pravdépodobnosti vzniku chorob
srdce a cév, onkologickych onemocnéni, nemoci pohybového aparatu. Deficit mize zpt-
sobovat technologickd uprava potravin, dlouhé skladovéni, aj. Také mnohé léky mohou

podpofit vznik nedostatku. (Kunova, 2004, s. 40-41)
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Existuji dvé zakladni skupiny vitamind a to rozpustnév tucich a rozpustné ve vodé. (Ku-

nova, 2004, s. 41)
Vitaminy rozpustné v tucich (vitaminy A, D, E, K)

Nemusi se dopliovat denné, télo si dovede vytvofit jejich ur¢itou zasobu. Vitaminy A a D
je mozné se 1 predavkovat, k tomu vSak dochézi jen pti nerozumném uzivani doplitkovych

preparatt. (Kunova, 2004, s. 43)

Vitamin A je dtlezity pro imunitni systém, dobryzrak, spravny rist, tak pro déleni bunék,
zejména kostni dien€, kiize a sliznic. Lze jej ziskavat z rostlinnych i Zivocisnych zdrojt.

(Kunova, 2004, s. 43)

Vitamin D je dalezity pro dokonalé nakladani organismu s vapnikem a fosforem, dale taky
pro tvorbu zdravé kostni hmoty, a rist. M4 vliv na imunitni systém a je ziskédvan z potravy

a ptisobenim UV zafeni. (Kunova, 2004, s. 43)

Vitamin E je vyznamnym antioxidantem, ktery télo brani pted negativnimi vlivy zivotniho
prostiedi. Pasobi jako soucast prevence nemoci, zejména srdce a cév. (Kunova, 2004, s.

43)

Vitamin K je nezbytné nutny pro tvorbu latek, které ovliviiuji srazlivost krve. Vitamin
K je tvofen za pomoci stievni mikroflory, proto je nutna konzumace zakysanych mléénych

vyrobkd. Jeho pfimym zdrojem je rostlinna strava. (Kunova, 2004, s. 44)
Vitaminy rozpustné ve vodé (vitaminy skupiny B, vitamin C)

Tyto vitaminy by se mély dopliiovat denné. Ptipadny nadbytek télo vylou¢i moci.
Vitaminy skupiny B

Tyto vitaminy jsou potifebné k pfeméné Zivin na energii. Podili se na regeneraci jaterni
tkané, zvysuji jeji odolnost vii¢i moznym toxinim. Pisobi dale na krvetvorbu a ovliviiuji
kvalitu pokozky. Pokud jich v téle bude nedostatek, miize to zplsobit nervozitu a zhorso-
vat projevy stresu. Do skupiny vitaminu B patii B1, B2, B3, kyselina listova, vitamin
B12. (Kunova, 2004, s. 41 - 42)

Vitamin C je dtlezita soucast prevence vSech civiliza¢nich chorob a také kurdé&ji (avita-

mindza). Jeho nedostatek vede k tinavé a zhorSeni imunity. (Kunova, 2004, s. 42)
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1.2.2 Mineralni latky

Tyto latky hraji dulezitou roli jako stavebni hmota pro organismus. Jde o stavebni material
pro tvorbu tkani (kosti, zuby). Také v nervosvalovém pfenosu a jinych funkcnich systé-

mech jsou dulezité. (Kunova, 2004, s. 44)

Kitivohlavy (2003, s. 220) zminuje, ze podporuji spravnou funkci télesnych organt, kosti a

svalu.

V nejveétsim mnozstvi (nad 100 mg) organismus potiebuje piijimat vapnik, hoicik, fosfor,
draslik, sodik, chlor a siru. V davkéach do 100 mg je pak nutné piijimat zelezo, zinek, méd’,
mangan, jod, molybden, selen, fluor, chrom, kobalt. Nejmensi mnozstvi ze vS§ech mineral-
nich latek si nd$ organismus zada v pfijmu kiemiku, vanadu, niklu, cinu, béru, kadmia,

arzenu, hliniku. Toto mnozstvi je potfebné v mikrogramech. (Kunova, 2004, s. 44)

Vapnik hraje velmi dilezitou roli v tvorbé kosti, zubti a také v fad¢ fyziologickych proce-
su (srazlivost krve, prenos nervovych impulzt, aj.). Jeho nedostatek je rizikovym faktorem
pro vznik osteoporozy. Dobfe vyuzitelné zdroje vapniku jsou Cerpany z zivocisnych zdro-

ju. Hife vyuzitelny je vapnik z potravin rostlinnych. (Kunova,2004, s. 44-45)

Hor¢ik je velmi dilezity pro ¢innost srdce a krevniho ob&hu. Pfi jeho nedostatku dochéazi
k unavé, vykyvam nalad, bolestem hlavy. V zazivacim systému muize dojit k prijmim,
zvraceni ¢i zaludecnim kie¢im. Tento mineral nalezneme hlavné v potravinach rostlinného

puvodu. (Kunova, 2004, s. 46)

Draslik je obsaZen v potravinach, které se bézné konzumuji, proto neni jeho pifijem u

zdravych lidi problematicky. (Kunova, 2004, s. 46)

Zelezo je dulezitym doplitkem stravy vegetariant. Nedostatek zptisobuje anémii, unavu,
poruchy imunitnich a mentalnich funkci. Nadbytek ve svém dlsledku zvySuje pravdépo-

dobnost vzniku onemocnéni srde¢né — cévnich a onkologickych. (Kunova, 2004, s. 47)

Zinek v nedostate¢né mife se projevuje v organismu zpomalenim rastu a vyvoje (hlavné u
déti je to velmi nebezpecné), a také k naruseni imunitnich funkci. Deficit mize také souvi-

set s néterymi pripady muzské neplodnosti. (Kunova, 2004, s. 47)
Jéd je nezbytny pro Cinnost §titné Zlazy. Je velmi dilezity u déti pro rozvoj intelektovych
schopnosti. Velmi nebezpecny je pro vyvijejici se plod jeho nedostatek v dobé téhotenstvi.

Néekdy maze v disledku nedostatku dojit ke vzniku strumy (zvétSeni Stitné zlazy). Také se
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deficit projevuje jako zimomfivost, apatie, pfibyvani na vaze ¢i zhorSena koordinace tcla.

(Kunova, 2004, s. 47)

Sodik se u nas a také v jinych vyspélych zemich télu dodava na mnohem vyssi urovni, nez
je nezbytné nutné. To muze vést k hypertenzi (vysoky krevni tlak) nebo zadrzovani vody

v téle. (Kunova, 2004, s. 48)

Fosfor je také piijiman v piili§ vysokych davkach. Je ptitomen ve vSech potravinach. Pii-
jem je vyrazné zvySovan kolovymi napoji, tavenymi syry a uzeninami. Jeho piemira zpt-

sobuje unik vapniku z té¢la. (Kunova, 2004, s. 48)

1.3 Pitny rezim

Podle Celedové (2010, s. 60) pieZije ¢lovek bez jidla tydny, bez vody pouhé 2-3 dny. Stej-
né jako Foit (viz niZe), i Celedova povazuje za zakladni tekutinu vodu. Tato autorka dopo-
ruCuje v ramci piijmu tekutin omezit ¢i vynechat alkohol, kavu a silné ¢aje. Pokud se u
&lovéka objevi Zizef, je to podle ni zndmka 1 — 2 % -ni dehydratace. Clovék by mél proto
pit pravidelné v pribéhu celého dne. Zvyseny pocit zizné¢ mize byt piiznakem nékterych

chorob — cukrovka, aj. (Celedova, 2010, s. 60-62)

Pitny rezim byva také spojovan s terminy jako dostateCny piijem tekutin, spravny pitny
rezim. Lidé konzumuji ptili§ malo tekutin. Foft dale uvadi, ze Cistd voda je zdkladem pit-
ného rezimu. Neni ani tak dileZity objem piijmu rGznych tekutin, jako dostatek Cisté vody.
Dtlezita je 1 kvalita vody. Podle néj se v béZné vodé z kohoutku nachézeji i negativné pi-
sobici latky, avSak v zanedbatelném mnozstvi, které neni tolik Skodlivé. (Foit, 2002, s.

120)

Piesto doporucuje pit nejlépe balenou vodu stolni pro kojence. (Foit, 2002, s. 131)
»Voda je nezbytna pro zachovani zivota.” (Kfivohlavy, 2003, s. 220)

Denni davka tekutin

Zékladni potfeba vody clovéka na den se pohybuje v rozmezi 1,5 - 2litry tekutin. (Foft
2002, s. 127) Minimalni denni piijem by mél byt 1,51 neslazenych nealkoholickych napojt
(dospély nesportovec). (Foit, 2002, s. 131)

Dospély ¢lovék by mél vypit 20 - 40ml tekutin na 1 kg té€lesné hmotnosti za 24 hodin. Toto
odpovida piijmu 2-3 litra tekutin na den, které¢ by mély byt rozloZzeny v mens$ich davkach

(Celedova, 2010, s. 60).
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Foit doporucuje omezit konzumaci slazenych mineralnich vod a limonad. Nedoporucuje
pit ovocné nektary jako hlavni piijem tekutin dne, ale 100% - ni nedoslazované dzusy ano,

nejlépe ziedéné s vodou. Vibec nedoporucuje pit napoje v prasku. (Foit, 2002, s. 132)

Piti ledovych napojt v klidu je podle néj idedlni prevenci vzniku zaludec¢nich viedi a zan¢-

tu zaludku (Foit, 2002, s. 135).

Ze studie, ktera probihala ¢trnact let, vyplynulo, Ze u ¢lovéka, ktery tydné vypije dvé a vice
limonad, je riziko rakoviny slinivky vyssi o 87%, v porovnani s konzumenty vody ¢i ovoc-

nych §tav. (Potvrzeno: 2 a vice limonad denn¢ vede k rakoving slinivky, © 2010)
Dehydratace

Dehydratace je zminovana v souvislosti s problémem soustfedénosti u Skolnich déti. U
sportovcl pii dehydrataci hrozi kolaps. Nedostatek tekutin také zvySuje riziko pooperac-
nich komplikaci. Dale autor uvadi kontrolni studii doktora Nejedlého, kterd spocivala ve
studii stavu piijmu tekutin koncem 80. let u Skolnich déti. Zjistil, ze chronicka dehydratace
zpusobuje snizeni psychické vykonnosti Skoldki, projevuje se bolestmi hlavy, nesoustie-
dénosti. Pfi dlouhodobém nedostatku tekutin pro organismus hrozi porucha ledvin. Diky

studii Nejedlého se do nemocnic zavedl pitny rezim. (Foit, 2002, s. 123).

Nedostatek tekutin da odhadnout z objemu a zbarveni moc¢i. Syté jantarovd mo¢ a mala
¢etnost moceni jsou projevy nedostatku tekutin. To mlze byt provazeno i (kromé vyse
zminénych problémi) suchou a povadlou pleti, bolestmi v zadech, ZluCovymi kameny,

zacpou, tvorbou ledvinovych nebo mocovych kamend, aj. (Foit, 2002, s. 125)

Kromé doporucenych dennich ddvek je nutné spotiebu zvysit predev§im v obdobi zvyse-
nych ztrat tekutin, a sice za pobytu v prostiedi s vyssi teplotou ¢i pii zvySené fyzické akti-
vité. (Foit, 2004, s. 120) Dale je nutné vice pit pfi pracovnim vykonu, dlouhodobém poby-

tu na slunci, saunovani, dlouhém cestovani (Foit, 2002, s. 125).

Také u sportovct by mélo dojit ke zvySeni piijmu tekutin. Sportovci by méli vypit az 5
litrt denné. Pti kojeni a pii redukci nadvéhy (spojeno s fyzickou zatézi) Ci pii pobytu v
klimatizované mistnosti by se mélo také zvySovat mnozstvi piijatych tekutin. (Foit 2002, s.

128)

V ptipadé sportovct je plnd ndhrada vydanych tekutin nutnou podminkou dokonalé rege-

nerace. (Foit, 2002, s. 120)
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Dale i pii stravovani, kdy strava neobsahuje vyznamné mnozstvi ovoce a zeleniny je nutné
zvysit piijem tekutin. Mnozstvi vody na pfijaté mnozstvi stravy by mélo byt v poméru na
kazdych 4100kcal energetického piijmu 1 litr vody. Jako faktory urcujici pfijem tekutin by
nemély byt opomenuty vék, pohlavi, télesna vaha, aj. (Fofit, 2002, s. 131)

Opacnym extrémem je neustaly nadbyte¢ny ptijem tekutin. To pretézuje ledviny a srdce,

coZ postupné miize vést k oslabovani aZ selhavani jejich funkci. (Celedova, 2010, s. 61)

Existuje také hyperhydratace, coz je pfevodnéni organismu. Muze k ni dojit, pokud vypi-

jeme v kratké dob¢ vice nez 7 litri vody nebo nizkostupiiového piva. (Foit, 2002, s. 128)
Konzumace limonad

Zakladnim rizikem pfi konzumaci limonad je vysoky obsah jednoduchych cukri. Tyto
druhy ndpoji jsou nevhodné pro diabetiky, hyperaktivni déti, osoby trpici poruchami
pfijmu potravy, osoby trpici nadvahou a staré lidi (ti maji snizenu toleranci k jednoduchym
cukrtiim). Pfi jejich konzumaci hrozi riziko vznik zubniho kazu, riziko vzniku alergie (vli-
vem barviv a pfichuti ve velkém mnozstvi limonad a chemickych konzervacnich latek),
pfitomnosti anorganickych i organickych kyselin mlze dojit k leptani skloviny. Také se
objevily neprokézané informace o potencialni Skodlivosti aspartamu a cyklamétu, coz jsou

um¢la sladidla v limonadach tipu light. (Foit, 2002, s. 125)

Mnozi konzumenti se nechaji zlakat velkymi reklamami zdtraziujicimi predevSim chut
napoji. Tim, ze roste prodej limonad, Foit dochazi k zavéru, ze lidé neposlouchaji varova-
nim odbornikd, ktefi konzumaci drtivé vétSiny limonad povazuji za nevhodnou. (Foit,
2002, s. 120)

Foit (2002, s. 126) doporucuje zasadné omezit konzumaci jakychkoli limonad.

Vstiebavani vody je pro organismus rychlejsi nez sladkych limonad (Foit, 2002, s. 137).
Doporuceni

Po nadmérném vykonu v teplych podminkach nedoporucuje pit ledovy napoj. To by mohlo
zpusobit Sok pro organismus. V horkém prostiedi se nedoporuCuje pit ani napoje
s obsahem kofeinu. Cim se nachazi lovék v teplejsim prostiedi, tim méné cukru by mél

jeho napoj obsahovat. (Fott, 2002, s. 135 - 136)

U vrcholového sportu a nékteryCh narocnych profesi se nékdy zatazuji i zvlastni druhy

napoji jako iontové, obohacené, energické, proteinové. U normalni populace vSak konzu-
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mace téchto napoji miize byt zbyte¢na a dokonce mohou byt skodlivé. (Celedova, 2010, s.

62)

Energetickénapoje nebo energy drinky podle Foita slibuji odstranéni tnavy a podporu
mozkové ¢innosti. Autor zminuje, Ze energetizujici napoje jsou smési latek v podstaté uzi-
tenych, €innych a neskodnych. Nevylucuje moznost vzniku navyku na tyto latky, nebra-
ni vSak nijak jejich uzivani pted nebo pii sportovnim vykonu v urcitém mnozstvi. Upozor-
fiuje jen na jejich opatrnéjsi konzumaci v obdobi mimoiadného tepla. (Fofit, 2002, s. 146 -

147)

Kunova (2004, s. 65) uvadi, ze energy drinky by nem¢ly byt soucasti pitného rezimu pfilis

Casto.
Pozitivni u¢inky alkoholu

Rada studii posledni doby doklada, Zze pouzivani alkoholu v malé mife ma preventivni vliv
na vznik srde¢né-cévnich chorob. Podle ni vino obsahuje nékteré latky, které brani vzniku
krevnich srazenin a zvysuji pruznost cév. Dale vino obsahuje rizné antioxidanty. Zduraz-
flovany vitamin B, ktery ma byt obsazen v pivu se nachdzi jen v pivu nefiltrovaném, nebo
Vv pivovarskych kvasnicich. Nikoli v lahvovém ¢i to€eném pivu. Tento alkoholicky napoj
neni doporucovan lidem se sklonem k nadvéze, nebot’ obsahuje latky, které zvySuji chut’

k jidlu. (Kunova, 2004, s. 65 - 66)

1.4 Pyramida zdravé vyzivy
Stavajici pyramida zdravé vyzivy

Ptedstavuje doporucené slozeni stravy. Zakladem pyramidy zdravé vyzivy a také zdravé
vyzivy jsou piilohy jako ryze, obiloviny, téstoviny, celozrnné pecivo s vy$Sim obsahem
vlékniny, lusténiny, ofechy. Druhy potravin z nejvyssiho patra pyramidy, kde se nachazeji
sladkosti a tuky, bychom méli konzumovat jen ve velmi omezeném mnozstvi. Druhé patro
pyramidy odspodu obsahuje ovoce a zeleninu. Ve tietim patie jsou Zivoc¢isné potraviny
mlécné 1 masové. Mezi obecné zasady a pfistupy ke zdravé vyZziveé patii Casty pobyt na
cerstvém vzduchu, mit dostatek pohybu, byt sttidmy v jidle, jist radéji Casteji a mensi por-
ce, rozdélit si jidlo v pribehu dne (ne narazove), jist v klidu, v pfijemném prostiedi, prefe-
rovat bilkoviny a vitaminy pfed sacharidy, nekoufit a nepit vét§i mnozstvi alkoholu. (Cele-

dova, 2010, s. 55-56)
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volné tuky, cukry, sul

mléko, mlécné vyrobky,
ryby, driibez, lusténiny,
vejce, maso bez tuku, orechy

o = E > obiloviny,
@ pecivo, ryZe,
g."\.-_n.ﬁ.-““‘ téstoviny

Obrazek 1Stavajici pyramida zdravé vyzivy (Zdrava vyziva: Vyvazeny jidelnicek

pro vase zdravi, © 2012)

Nova pyramida zdravé vyzivy

Vzhledem k tomu, ze mnohé dfive vytvoifené pyramidy mély zaklad v obilovinach a ty
maji vysokou energetickou hodnotu, a pocet obéznich lidi stile roste, bylo nutno ulinit

zmény. (Kunova, 2004, s. 12)

Pfi navrhovani pyramidy zdravé vyzivy Forum zdravé vyzivy vyuzilo poznatky z oblasti
vlivu diety na kardiovaskularni a nadorova onemocnéni. Ve srovnani s obdobim, kdy byla
vytvofena plivodni pyramida zdravé vyzivy, se nazor na zdravou vyzivu trochu posunul.
V nové pyramid¢ tedy doslo ke zménam. Je sestavena tak, aby konzument, ktery se podle
ni stravuje, predchdzel zdravotnim rizikim, ktera vyplyvaji ze soucasného vyzivového
chovani ceské vefejnosti. Touto pyramidou je tedy nabizen ptiklad spravného piistup ke

stravé. (Pyramida zdravé vyzivy, © 2003)

Volba této struktury pyramidy by méla zajistit denné pfimefenou davku bilkovin, zdravych

tukd a sacharidt, dale také dostatek vitamini, mineralnich latek a vlakniny. Pyramida také
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ukazuje, ze je lepsi upfednostiiovat maso rybi pred hovézim a pecivo celozrnné pred

bilym, nebot’ tyto jsou zdravéjsi. (Kunova, 2004, s. 12)

Pyramida neomezuje stravnika mnozstvim. Kolik energie ¢lovék pfijme potravou, se odviji
od energetického vydeje, kdy piijem by nemél prevySovat vydej, jinak dojde k nartstu

hmotnosti. (Kunova, 2004, s. 13)

Pyramida by m¢la pomahat v sestaveni zdravé stravy. Neni nutné jist denn¢ bezchybné, ale
¢im Castéji se zdrava strava zacne na jidelnicku objevovat, tim je udajné vEtsi Sance na

zivot bez nemoci a obezity. (Kunova, 2004, s. 13)
Kritéria volby jednotlivych potravin do pyramidy

U potravin s obsahem sacharidt bylo kritériem mnozstvi vlakniny, vitaminQ a glykemicky
index. Vlevo jsou potraviny s vyssim glykemickym indexem, tedy ty, které zasyti na delsi
dobu, ¢imz slouzi jako prevence piejidani a pozdé€jSiho vzniku obezity a diabetu. (Kunova,

2004, s. 13)

Co se tyka mlécnych vyrobkt, Kunova zminuje dilezitost ptitomnosti probiotickych mik-
roorganismui a mnozstvi obsazeného tuku. Uvadi, Ze mlé¢né zakysané vyrobky do 3% tuku
jsou vybornym zdrojem kvalitnich bilkovin a vépniku, bez toho, Ze by zbytecné zatézovaly

organismus cholesterolem. (Kunova, 2004, s. 13)

Pfi volbé druhu masa hralo ve vybéru umisténi v pyramidé mnoZstvi a kvalita tuku. Proto
jsou na predni pozice umistény ryby diky obsahu omega-3 nenasycenych mastnych kyselin
pred dribézi, ktera je vSak jesté lepSi nez maso tmavé s vysokym obsahem mastnych kyse-
lin. Tmavé maso dodava télu dobfe vstiebatelny obsah Zeleza, ale staci méné ¢asta konzu-

mace. Kunova (2004, s. 14)

Ovoce a zelenina jsou zde fazeny dle obsahu vlakniny, vitaminl (zejména kyseliny listové)
a jinych fytoprotektivnich latek, které vétSinou maji antioxidacni vlastnosti. Jednotlivé
druhy zeleniny by se mély stfidat a kombinovat, protoze pusobeni prospéSnych latek se
nasobi, pokud jsou pouzivany v kombinaci. Je doporucovano také k zeleniné pouzivat oli-

vovy olej, ktery podpofi vstiebavani vitaminli v rozpustnych tucich. (Kunova, 2004, s. 15)
Nékolik pravidel, které by lidé méli dodrZovat

Zasadné by se méla jist pestré strava rozlozena do celého dne. Méla by se zvysit konzuma-
ce ovoce, zeleniny, zejména salati v mnozstvi 0,5 kg denné. Denné by se mélo konzumo-

vat nejmén¢ 21 tekutin (pfednost by méla mit voda), také mlécné vyrobky. Pfi vafeni je



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 26

lepsi pouzivat pouze rostlinné tuky a do salatl rostlinné oleje. Je doporuc¢ovana konzumace
pouze libového masa bez viditelného tuku. Mélo by dojit k omezeni smazenych pokrmii a
sniZzené konzumaci oplatek, keksti a suSenek s néplni. Je doporu€eno vybirat si potraviny s
niz§im obsahem sodiku a nepfisolovat! Také by mél ¢lovek pecovat o své télo a udrzovat
optimalni télesnou hmotnost. Horni hranici by méla byt vyska (v cm) minus 100.

V neposledni fadé by ¢lovék mél sportovat. (Kunova, 2004, s. 14)

»  jezte vyjimecné
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jezte casto 2 i3

nejvhodnéjsi meéné vhodné

Obrazek 2Nova pyramida zdravé vyzivy (Ceské potravinova pyramida, © 2003)

Porovnani pyramid

Ob¢ pyramidy jsou rozdéleny na Ctyfi patra. V obou se v nejvys$im patie nachazi potravi-

ny, které by mély byt konzumovany jen velmi omezené ¢i vilbec.

Nova pyramida ma na rozdil od stavajici ,,linie zdravosti“ a doporucené frekvence konzu-
mace na obou osach. Podle vhodnosti ke konzumaci se potraviny tadi zleva do prava,
v ramci kazdého patra. Vhodnégjsi je tedy konzumovat potraviny umisténé vice vlevo. Po-
traviny umisténé v zédklad¢ pyramidy by se mély konzumovat nejcastéji a v nejvetSim
mnozstvi. Pfi postupu smérem nahoru do vysSich pater pyramidy by lidé ve vybéru potra-
vin méli byt s kazdym dalSim patrem stiidméjsi. Jestlize nékdo potiebuje zhubnout, mél by
Jist pfevazné potraviny z levé Casti pyramidy, a to v menSich porcich (kromé zeleniny, jejiz

pfijem neni nutné omezovat). Nejvyssimu patru by se méli vyhnout nejlépe tplné.
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Na zaklad¢€ vysoké energetické hodnoty nékterych ptiloh byly tyto pfemistény ze zakladni-
ho patra stavajici pyramidy do patra druhého v pyramid¢ nové. Mélo by se tak ptredchazet

jejich ptilisné konzumaci a v disledku toho - nariistu obezity.

Na rozdil od stavajici pyramidy, pyramida nova ma ovoce a zeleninu hned v zakladnim
patfe. Tim by mélo dojit k narGstu jejich konzumace a tudiz dostatku vitamint a vlakniny

pro organismus.

Rybi maso z plivodniho tietiho patra stdvajici pyramidy se v nové pyramid¢ také posunulo
o patro niz. Dokonce nékteré tuky jako olivovy olej a nékteré mlécné vyrobky se priblizily
V porovnani se stavajici pyramidou zdkladné. (Pyramida zdravé vyzivy, ©2003 a Zdrava

vyziva: Vyvazeny jidelnicek pro vase zdravi, © 2012)
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2 ZIVOTNI STYL

V pojeti zivotniho stylu existuje spousta nejasnosti a nejednoznacnosti. Jde o velmi Sirokou
oblast, ktera mize byt riznymi védnimi obory pojimana rtizné. V bézném povédomi ma
mnoho rtiznych asociaci, souvislosti a predstav. Vaze se na modu, odivani, zdravi, pohyb,
bydleni, konzumni a ekologické chovani, odliSnosti minority od majority. (Duftkova,

2008, s. 51)
2.1 Vymezeni pojmii Zivotniho stylu

2.1.1 Zivotni zpiisob — Zivotni styl - Zivotni sloh

Existuje skupina autorti, ktera tyto tfi pojmy pojimé jako synonyma, ale také dalsi skupina

autorq, ktefi jednotlivé pojmy diferencuji. (Duffkova, 2008, s. 67)

Podle Kubatové (2010, s. 13) je zivotni zptisob obecnéjsi pojem, nez zivotni styl. Duffkova
(2005, cit. podle Kubatova, 2010, s. 13) uvadi zivotni zplsob jako ,,systém vyznamnych
¢innosti a vztahtl, Zivotnich projevl a zvyklosti typickych, charakteristickych pro urcity
subjekt (jedince ¢i skupinu, eventualné i spolecenstvi ¢i spolecnost coby konkrétniho nosi-

tele zivotniho zptisobu)®.

PodleKrause (2001, s. 153) se Zivotni zpusob vztahuje k vétsim socialnim celkim. Do
zivotniho zplsobu fadi predevS§im makrostrukturdlni stranku socialnich vlivil, coz jsou

procesy ekonomické, ekologické, technické, kulturni, celospolecenské a skupinové.

Kraus (2001, s. 154) zminuje, Ze nas Zivot a zpusob, jakym ho prozivame, je zatazen do
Zivota celé spolecnosti. Zobrazuje se v ném historicky vyvoj, tradice, kulturni troven, eko-
nomicka situace dané spolecnosti. Jde tedy o oznaceni pro podstatné rysy Zivota celé spo-
le¢nosti. (Zobrazuji se v ném pievazujici aktivity, tendence v uspotfddani Zivota vétSiny
spole¢nosti, cozZ je jest¢ diferencované (rozdily zptisobu zivota lidi Zijicich ve mésté a na
vesnici, aj.) Mlze se také hovofit o typickém zivotnim zptlisobu jednotlivych narodu, statu,
svétadili (,,americky Zivotni styl*), rozdily jsou také podle ndboZzenstvi, aj. Zivotni zpiisob
je podle Krause tedy mozné chapat také jako ,,soubor podstatnych rysi, charakterizuji-
cich ¢innost narodl, socidlnich skupin v danych spolecenskych podminkach.” (Kraus

2001, s. 154)

Mimo jiné dle Kubatové (2010, s. 11) k zivotnimu zpusobu patii také pojmy kvalita Zivota

a Zivotni uroven.
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Co se tyka pojmu Zivotni uroveii, jdepodle Celedové o materialni aspekt Zivotniho sty-
lu.Jeho indikatorem jsou napiiklad vybavenost domacnosti predméty dlouhodobé spotieby.
RozliSuje se mezi zivotni urovni jednotlivce (materialni blahobyt, materialni vybavenost
domécnosti) a Zivotni Grovni spoleénosti (chapana jako materialni blahobyt). Zivotni Gro-

veii je tedy vymezena kvantitativng, ekonomicky.(Celedova, 2010, s. 50-51)

KvalitaZivota je mnohem Sirsi pojem nez pojem zivotni Uroven. Indikator, jimz se méfti
kvalita zivota, se nazyva indikator lidského rozvoje (HDI — human development index. Je
soucasn¢ indikator stupné modernizace jednotlivych zemi. Index lidského rozvoje se skla-
da z faktora jako je bohatstvi (mnozstvi hrubého doméciho produktu HDP na osobu), zdra-
vi (oCekavana délka zivota) a vzdélanost (urovenn dosazeného vzdelani). Nejde tedy o srov-
nani hospodaiského ristu ale snaha pojmout skute¢nou kvalitu Zivota lidi. Tento index
nabyvé hodnot 0 - 1, pfi€emzZ hodnotu 1 obdrzi nejvyspélejsi stat v této kategorii. V roce
2003 s daty roku 2001 byl po¢itan index lidského rozvoje pro 175 statii. Ceska republika se

zafadila mezi zemé s vysokou trovni lidského rozvoje. (Celedova, 2010, s. 51-52)

Celedova (2010, s. 51)uvadi, Ze je mozné se setkat se ztotoziiovanim pojmii zptisob Zivota

a kvalita zivota.

Pojmem Kkulturni uroven oznacuje autorka kulturni aspekt Zivotniho stylu. Zde je indexem
kulturni aktivity napf. nav§téva koncertl, kavaren, sportovnich udélosti aj. (Celedova

2010, s. 50)

Co se tyka pojmu kuturnost Zivotniho stylu, je obycejné chapana jako kvalita zivota jed-

notlivce nebo rodiny. (Celedova, 2010, s. 51)

2.1.2 Zivotni zpiisob a Zivotni styl

Duffkova uvadi dva mozné pohledy chapani Zivotniho zpuisobu. Zivotni zpisob dle ni
mize byt chapan tak, ze se v ném piedevsim sleduje socialné ekonomicky rozmér (zaklad-
ni existencni otdzky, zivotni trovei, spotieba, prace). Pfi tomto rozméru je pak Zivotni styl
chapan jako volny c¢as a jeho souvislosti, tradice, hodnoty, mezilidské vztahy

Vv kulturohistorické dimenzi.(Duffkova, 2008, s. 69)
Ve druhém pojeti Zivotniho zpisobu jej Duffkova oznacuje spiSe jako abstraktni pojem,
neboli vysoce obecnou kategorii, ktera se pouziva spise k ozna¢eni moznosti celku, vyctu

nebo pichledu o teoreticky existujicich variantach. Zivotni styl zde oznaluje jako podia-
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zenou kategorii zZivotnimu zpisobu a spojuje jej s vyznamem konkrétnim, v némz jde vzdy

0 usporadani, jednotnost v tom, co je kli¢ové. (Duffkova, 2008, s. 69)

V tomto druhém pojeti zivotniho zplisobu se pod kategorii Zivotni styl fadi dvé moznosti
pojeti konkrétnosti zivotniho stylu. Jde o zivotni styl jednotlivce a Zivotni styl skupiny.
Zivotni styl na Girovni jednotlivce je chapan jako ,konkrétni Zivotni zptisob, vyznadujici se
vnitini jednotou, koherenci (jednotlivé stranky zivotniho stylu si vzidjemné odpovidaji,
Zivotnim stylem se tahne urcita ,,éervena nit“, ktera spojuje i zdanlivé nesouvisejici ¢i vza-
jemné se bezprostfedné neovliviyjici sféry v kazdodennim zivote).” (Duffkova, 2008, s.

69)

Zivotni styl na irovni skupiny ,je uréitym modelem vzniklym vyabstrahovanim stejnych
¢1 obdobnych podstatnych, klicovych momentl v Zivotnim zplsobu pfislusnikii néjaké
skupiny (jde tedy o spole¢né charakteristické rysy zivotniho zpusobu pfislusnikd skupi-

ny).“(Duffkové 2008, s. 69)

Podle Celedové (2010, s. 50) lze na zakladé definic Duffkové, které se tykaji Zivotniho
stylu jednotlivce a Zivotniho stylu skupiny pohliZzet na pojmy zivotni styl a Zivotni zptsob

jako na synonyma.

Kubatova (2010, s. 13) na zékladé pouZitych definic Zivotniho stylu jednotlivce a skupiny
dosla také k zavéru, ze je mozné pojmy zivotni styl a Zivotni zplisob povazovat za syno-
nyma, ovSem jen do té doby, dokud nejsou vymezeny obsahy pojmd, které tato slova ozna-
Cuji.

Piiklanim se k obéma autorkdm a pojem Zivotni stylu Zivotni zpisob budu povaZovat za

synonyma.
Zivotni styl

Duftkova (2008, s. 51) uvadi, Ze v terminologii Zivotniho stylu existuje spousta nejasnosti,
nejednoznacnosti. Podle Celedové (2010, s. 50) miizeme na otazku, co je to Zivotni styl

(zplsob) obdrZet rozmanité odpovédi.

Zivotni styl v nejobecngjsim vymezeni je mozné chépat jako ,,...zpisob, jakym lidé iji —
tedy jak bydli, stravuji se, vzdélavaji se, chovaji se v riznych situacich, bavi se, pracuji,
spotfebovavaji, vzdjemné komunikuji, jednaji, rozhoduji se, cestuji, vyznavaji a dodrzuji

urcité hodnoty, staraji se o déti, péstuji potraviny, vyrabé&ji atd.“(Duffkova, 2008, s. 51-52)
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Zivotni styl Ize uz z této definice ndhodného vybéru nejrizngjiich momentt Zivotniho
stylu vidét jako neobydejné irokou, slozitou a mnohodimenzionalni kategorii. Zivotni styl
je multidisciplinarni problematika, protoze jak lidé Ziji, zajima pfevaznou vétSinu véd-
nich disciplin. I kdyz se kazda véda timto zabyva jist¢ do jiné hloubky a vyznamu studia.
Je také mozno chapat zivotni styl jako interdisciplinarni problematiku, protoze ho nelze

komplexné¢ uchopit a studovat pouze z pohledu jediné védy. (Duffkova, 2008, s. 52)

Kraus (2001, s. 153) se 0 Zivotnim stylu zmifuje spiSe u jednotlivc. Mohalp (1992, cit.
podle Kraus, 2001, s. 153) mini zZivotnim stylem jednotlivct ,,...soubor nazoru, postoju,
temperamentovych vlastnosti a navyku, které maji trvaly raz a jsou pro kazdého in-

dividualné specifické — vystihuji osobitostjeho chovani‘.

»Protoze se zZivot kazdého z nés odviji po urcité draze, kterd je trvalym sledem mnoha pa-
ralelné€ ¢i propojené probihajicich aktivit, zahrnuje velmi slozitou mozaiku riznych ¢innos-
ti. Pravé tento Siroky komplex Cc¢innosti, jimiz uspokojujeme své potieby spolu
s komplexem vztahti, které v ramci rtiznych aktivit vznikaji, 1ze definovat jako Zivotni

styl“ (Filipec, Filipcova, 1976, cit. podle Kraus, 2001, s. 123).

Kraus (2001, s. 160) uvadi definici Zivotniho stylu: ,,Jedna se o hodnotovou orientaci ¢lo-
veka, kterd se projevuje v jeho chovani 1 ve zplisobu vyuzivani a ovliviiovani materidlnich

1 socidlnich Zivotnich podminek.

Podle Celedové (2010, s. 54) Zivotni styl zahrnuje zptisoby dobrovolného chovani ve sta-
vajicich Zivotnich situacich, které jsou také zaloZeny na individudlnim vybéru z rtiznych

moznosti. Vybér chovani a Zivotnich moZnosti je jen na nas.
Zivotni sloh

Honzik (1958, cit. podle Duftkova, 2008, s. 68) popisuje zivotni sloh jako soustavy ,,vza-
jemné vztaznych forem, jimiz se projevuje zivot v lidské spolec¢nosti v urcité historické
situaci. Podle n¢j jsou do vztaznych forem zahrnuty vSechny Zivotni formy, jako napfi-
klad formy, kterymi jsme obklopovani v prostoru (vécné prostiedi), nebo formy zivotnich
stavll (formy v mezilidskych vztazich, formy prace, formy jednani v S$ir§Sim smyslu, formy
védomi). Také se do zZivotniho slohu podle n¢j fadi i formy socialniho styku, formy obleki,
gesta, styl pracovnich vykont, aj. Nesmim opomenout ani citovy, esteticky a smyslovy

vztah k vécem a jednani.
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Jde vlastné o to, ze podle Honzika méli lidé v urcitych obdobich historie ,,jistotu vyrazu* a
jednali ,,v duchu své doby“. Veskera jejich Cinnost, postoje, mysleni, aj. byly ,,jakymsi
rodovym piibuzenstvim®. Tyto jednotlivé Zivotni zvyky a formy se slu¢ovaly pro jednotli-
v¢é slohy v historii, jako jednotlivé organy v celistvém oganismu dané doby. (Honzik, 1958,

cit. podle Duffkova, 2008, s. 68)

Podle Krause(2001, s. 153) je zivotni sloh ,,optimalni uspotadani forem zivota v jediny
harmonicky celek.” Timto nijak neodporuje teorii Honzika, ktery tento celek popsal jako

celistvy organismus.

V soucasné sociologii se ale termin zivotni sloh téméf nepouziva. Tim méné je pojem sloh

spojovan s terminy zpusob a styl jako synonymum. (Duffkova, 2008, s. 68-69)

2.2 Obsah kategorie Zivotniho stylu

Duffkova (2008, s. 53) uvadi, ze zivotni styl se sklada z celé fady komponent, slozek, prv-

kt, aspektt a je ovliviiovan celou fadou faktort.

Podle Duftkové (2008, s. 55-109) se sociologové snazi pti zkoumani zivotniho stylu odpo-
vidat na otazky ,,CO“, ,KDO% ,KDY*, ,KDE“ .S KYM“ ,PODLE CEHO%, ,ZA
KOLIK*, ,,ZA CiM*«. Nasledujici kapitola vychazi z vysSe uvedeného rozmezi stran.

,»CO* se zkouma

Zkouma se zpisob, jakym lidé Ziji (zivotni projevy, Zivotni zvyklosti, formy Zivota, zZivotni
praktiky, chovani, jednani a v konkrétnéj$Sim vyjadieni se upfednostiiuji terminy ¢innosti a

vztahy, které jsou povazované za uréité jadro problematiky Zivotniho stylu).

Pracovni vymezeni zZivotniho stylu dle Duffkové (2008, s. 55) je ,,Zivotni styl je systémem
dilezitych ¢innosti a vztahdl a s nimi provazanych praktik charakteristickych pro urcity
subjekt v jeho kazdodennosti.“ Vyrazem ,,charakteristické pro urcity subjekt ma autor-
ka na mysli, Ze jsou vztahy a praktiky opakované a typické, nikoli ndhodné. Pro teoretické
i praktické aplikace je dulezita ona predvidatelnost vychazejici z urcité miry pravidelnosti.
Vyrazem ,,ur¢ity subjekt“ poukazuje na tizkou vazbu Zivotniho stylu na toho, kdo jim Zije
(jednotlivec, socialni skupina, spole¢nost, nebo konkrétni ¢lovek s vlastni biografii a osob-
nostnimi charakteristikami). Cinnosti, praktiky a vztahy situuje do ,.kazdodennosti®, coz

opét nardzi na opakovanost a vylucuje ojedin€lost. Nevylucuje z tohoto vSak rovinu sva-
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tecnosti, byt neni kazdodenni. Opakuje se pravidelné k ur¢itému datu (slaveni svatku, na-

rozenin, aj.) ale zde jde o sledovani ritualnosti. (Duftkova, 2008, s. 55)

Podle Duffkové (2008, s. 57) se otazkou ,,KDO* ptaji sociologové po nositeli (subjektu)

zivotniho stylu.

Individuum je nejkonkrétnéjsi rovina, ve zkoumani se promitaji poznatky a piistupy psy-

chologické a socidln¢ psychologické.

Skupina je nejcastéjSim piipadem v sociologickém zkoumani (¢asto zkoumané pojeti sub-
kultry) skupina osob, jeji zivotni styl vykazuje podstatné spolecné rysy (rysy charakteris-
tické pro jednu skupinu, které ji odliSuji od skupiny jiné). Sleduje se naptiklad vek, pohla-

vi, vzdélani, profese, zdravotni stav, rodinny stav aj. (Duffkova, 2008, s. 58)

Spoleénost je pfilis velky pocet lidi. Pokud se bude pocitat cely narod, bude vyzkum dle

autorky pfili$ zobecnén na nic nefikajici fakta.

Dutkova (2008, s. 59) popisuje, ze na otazku ,,KDO* je mozné odpoveédet pojmem socialni
role. Kazda socialni role je spjata s uréitym ocekavanim, urcitymi normami, modelem cho-
vani dané role. Je to jakysi model ocekévaného Zivotniho stylu. Je zkoumano jak, a proc¢
¢lovek Zije jako €len riznych skupin (obc¢an, ¢len rodiny, spotiebitel,...), jak Zije ve svych

socialnich rolich.
Dale se sociologové ptaji na otazku ,,KDY*

Duftkova (2008, s. 59) zminuje, ze kazdy zivotni styl se odehrava v nejriznéjsich ¢aso-
vych dimenzich. Napfiklad dimenze individudlniho €asu (dit&, mlady ¢lovek, dospély, se-
nior). S timto jsou spjaté pojmy on time, kde jde vlastné o vhodné chovani, které odpovida
veku dané osoby a offtime, kdy se jedna o nevhodné chovani pro dany vék (Clovek je bud’
jeste ptilis mlady, nebo uz pftili§ stary). Dalsi ¢asové dimenze jsou naptiklad pracovni, va-
zany a volny ¢as. Mezi tyto Useky jde rozdélit kazdy konkrétni Casovy usek. Zajimava je
dimenze casu historického, diky niZ mliZeme sledovat vyvoj a srovnavat Zivotni styly
Vv historickych obdobich. Na zéklad¢ poznatki minulych obdobi a soucasného, Ize vytvaret

progndzy, jak se asi bude Zivotni styl vyvijet dale. (Duffkova, 2008, s. 59)
Otazka ,,KDE, S KYM*

Kazdy zivot a s nim i Zivotni styl se odehrava v ur¢itém prostiedi, prostoru, ktery Ize na-
zvat zivotni postfedi. To se d¢€li na fyzické prostiedi a socidlni. V rdmci fyzického prostie-

di se dfive davaly do souvislosti rozdily venkova a mésta, nyni se rozdily stiraji a hovoii se
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o urbanizovaném Zivotnim stylu a urbanizovaném prostiedi obecné. Radi se sem i mikro-
prostiedi (bydleni), pfirodni prostfedi a prostfedi upravované ¢lovékem. Jde o vzdjemné
pusobeni zivotniho stylu ¢lovéka a urcitého prostiedi. V soucasnosti se dostavaji do popie-
di zivotni styly jako mobilni (lidé nejsou tolik vazani na jedno konkrétni prostiedi), glo-
balni (moznost, ze globalizace povede k vytvofeni univerzalniho Zivotniho stylu, ktery lze
vést kdekoli — naptiklad ,,macdonaldizace* — i na Islandu si ¢lovek da stravu, kterou nalez-

ne ve své vlasti) a ,,internetovy* (kdy je hlavni mit pfipojeni na internet a clovek pies néj

muze pracovat, komunikovat, nakupovat, dokonce se i bavit). (Duffkova, 2008, s. 59 - 63)

Socialni prostiedi dle autorky mohou byt makroprostiedi (spole¢nost jako takova s jeji
politickou, ekonomickou a kulturni sférou), mezoprostiredi (komunity, vétsi skupiny raz-
ného typu, jichz je jednotlivec ¢lenem), mikroprosti‘edi (nejblizsi socialni okoli — rodina a
pratelé).

»S KYM*

Tato otazka se tykd mezilidskych vztahii. Mezilidské vztahy jsou dulezité pro zivotni styl.
Mimo jiné je velmi vyrazny vliv, ktery maji skupiny na formovani Zivotniho stylu jednot-

livce, predevsim prostiednictvim hodnot a vzorii chovani. (Duftkova, 2008, s. 63)
,,PODLECEHO*

V pieneseném slova smyslu jde dle autorky o to, podle ¢eho ¢loveék Zije, ¢im se tidi. Jde o
momenty, které jsou bezprosttedné vazany na prostfedi, v némz doty¢ny Zije, a reguluji

jeho chovani (kultura, socialni normy, moralka, hodnoty, potfeby, ideje).
~ZA KOLIK*a,,ZA CIM*

Tyto otazky je zapotiebi pro uplné pojeti Zivotniho stylu pojmout neodlucitelné. Samostat-
né chapani by mohlo deformovat pohled na Zivotni styl. Otazka za kolik se vztahuje na
ekonomické podminky zivota, tedy zivotni Grovein. ,,Za ¢im“ by se mélo v pfeneseném
vyznamu chépat, jako za ¢im chce €lovek ve svém Zivoté smétovat, dojit. Klicovou dimen-
zi této kategorie je kvalita zivota, ktera je Gizce spojend s hodnotami ¢lovéka a nevyhne se

Casto ani normativnimu podtextu. (Duffkova, 2008, s. 63 - 64)
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2.3 Utvareni Zivotniho stylu

Podle Krause (2002, s. 153) se zivotni styly ,,utvafeji v interakci osobnich zvlastnosti ¢lo-
veka a dlouhodobych specifickych naroki jako konfrontace s nékolika typickymi zivotnimi
situacemi, jejichz zvladani, ma — li povahu pravidelného opakovani, predstavuje typické

znaky Zivotniho stylu.* Kraus k takovym situacim fadi:

1. Kognitivni zhodnoceni sebe sama a svého postaveni ve svété - hlavni instanci
Vv zivot¢ kazdého Cloveéka je osobni zivotni filozofie.

2. Zpiusob prozivani - lidé se vzajemné 1isi kavalitou a intenzitou prozitku, u nékterych
se miiZze potlaCovanim emociondlnich stavii dospét az k porucham zdravi.

3. Vztah Kk praci, odpocinku a pohybové aktivité - kompenzacni seberealizace se pova-
schopnost relaxovat.

4. Zvladani socidlni interakce - ¢loveék by mél mit urcitou dostacujici socialni oporu,
které divétuje a v niz se citi dobfe, zaroven se vSak nema stavat zavislym na néjaké
osob¢ a ztracet tak citovou autonomii.

5. Ego urovei - urcita schopnost zvladat naro¢né zivotni situace

Zivotni styl dle Havlika (1996, cit. podle Kraus, 2001, s. 154) je rozdélen do tfi skupin na

zakladé prevazujicich hodnot zpisobu Zivota:

e Zivotni styl s naplni studia
Ti, ktefi ziji dle tohoto stylu, jsou nuceni k poznavani nového zvédavosti. K jejich aktivi-
tdm patii napf. poznavani skrze Castou Cetbu, navstévy divadel, vylety za poznanim, ale
také sledovani televize.

e Zivotni styl s nejvyssi hodnotou hrani
Tento Zivotni styl upfednostiuji sportovci, sportovni fanousci i hra¢i riznych her a pravi-
delni navstévnici zabavnych podniki. Béhem roku je mozZné hrat a slavit takika kdykoli.

e Zivotni styl s rozjimanim
Lidé vyznavajici tento styl jsou samotati, kteti nikdy netravi volny ¢as s rodinou.

Kraus (2002, s. 154 - 155) uvadi také déleni Zivotniho stylu podle poslednich vyzkumt
traveni volného &asu v Ceské republice. Na zakladé vysledkli se sefadily Zivotni styly

podle Cetnosti vyskytu v nasi zemi v potadi prace, studium, hra, rozjimani:
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e Pracovné orientovany Zivotni styl

Zde je profesionalni ¢innost povazovana za ustfedni smysl zivota a volny ¢as spada pouze

do zbytkové kategorie, slouzici predevsim k télesnému odpocinku, rekreaci a zotaveni.
e Hedonisticky Zivotni styl

Zivotni zajmy se piesouvaji do oblasti volného Casu, rodiny a soukromi. Prace je zde cha-

pana jako nutnost k uzivani vlastniho volného Casu.
e Celistvy Zivotni styl

Snazi se o omezeni oddéleni Zivotnich oblasti prace a volného ¢asu.

2.3.1 Faktory utvareni Zivotnich styli

Kraus uvadi, ze existuji dvé skupiny determinujicich faktori, a to objektivni (vychazeji
z cilt, potieb a stavu spolecnosti) a subjektivni (vychazeji z potfeb a zamérl jedince).
Objektivni faktory jsou charakterizovany ptredevs§im ekonomickymi (lisi se zivotni styl
nezaméstnanych od lidi s nadprimérnymi piijmy, aj.) a politickymi pomé&ry. Dilezité jsou
také kulturni tradice (i zvyklosti a jednani, tradované v rodinach). Déle na utvafeni zpliso-
bu Zivota piisobi i Groven védeckého a technického pokroku (v Japonsku ustava tucta ke
stafi a také absolutni oddanost praci), diky charakteru bydleni na sidliStich vzrostl zdjem

uniknout z tohoto prostiedi na chaty, za vylety, chalupafeni aj.(Kraus, 2001, s. 155)
Subjektivni osobnostnifaktory

Kraus (2001, s. 156) zmiiiuje, Ze subjektivni osobnostni faktory jsou dany osobou samou,
jejimi individualnimi zvlastnostmi, zajmy, potfebami. Spolu s vychovnym ptsobenim se
promitaji a kombinuji také intelektova troven, temperamentové dispozice, pohlavi a zdra-
votni stav. Dale pak Uroven vzdélani ma vliv na kvalitu zplsobu zivota. Také profese ma
vliv na uspofadani a pritbéh Zivota (uZ jen rozlozeni pracovni doby maji vliv na zptsob
prozivani zivota). Vychova — zdvazna tloha rodiny — ,,Pravé zplsob, jakym zije rodina,
klade zaklady celé osobnosti ditéte, véetné zasad a vzorl, podle nichz si bude vytvaret sviij

zivotni styl v budoucnu.“ Kraus (2001, s. 156)

Zivotni styl doznava zmény po cely Zivot, proto hraji diilezitou roli faktory jako je vék a
zdravotni stav (s pfibyvanim véku se méni napt. sportovni aktivity). Vyznamnou roli hraji
také faktory individualni — handicap, zavislost (koufeni, alkohol, drogy, aj.).Kraus (2001,
s. 156)
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Zakladni kategorie zivotniho stylu dle Krause (2001, s. 157) vychazejici z kazdodennich

¢innosti:
1. Aktivity orientované na praci, profesi, pripravu na ni

Zahrnuje Cinnosti jako vzdélavani, vstup do zaméstnani, adaptaci v pracovnim procesu,

stailizaci, profesni vzestup, aj.

2. AKktivity spojené s rodinou

Zacinaji vyhledavanim partnera, pokracuji ptes zalozeni rodiny, budovani a udrzovani do-
macnosti, k vychove déti aj.

3. Aktivity v oblasti zajmové

Jde o vyhranéni vlastnich z4jmt, pokracovani v nich a rozvoj, hledani kompromist se za-
jmy zbylych ¢lent rodiny, odpocinek, zabava, relaxace.

4. Aktivity smérujici do spolecenského Zivota

Ugastnéni se spole¢enského Zivota, zapojovani se do obanskych vztahd, rozitovani okru-
hu spolecenskych stykt a jejich stabilizace, zaujimani pozic ve spolecenském zivote.

5. Aktivity tykajici se zakladnich biologickych a hygienickych potieb.

2.4 Zivotni styl sou¢asnosti text

Rizikovym faktorem vaZznych onemocnéni neni pouze genetickd vybava, ale 1 kombinace
genetickych dispozic s vlivy prostfedi, volbou Zivotniho stylu, coz ma vyznamny vliv na
vznik na priib&h nemoci. Zatimco jiné faktory mizeme ovlivnit zprosttedkované snahou o
minimalizaci, Zivotni styl je plné v nasi rezii, je to velky determinant zdravi. (Celedova,

2010, s. 52)

Jak jiz bylo né€kolikrat zminéno v mé praci, kvalitu a kvantitu Zivota lidi, neovliviiuje dnes
tolik infekéni onemocnéni ¢i hlad, ale pravé tzv. civilizaéni choroby (kardiovaskularni ne-
moci, nadorova onemocnéni, metabolické nemoci (cukrovka, obezita)), které se Siii
Vv disledku nezdravého Zivotniho stylu, sedavého zplisobu zivota, ptfejidani se a zhorSuji-

cich se mezilidskych vztahtl. (Celedova, 2010, s. 53)
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Dnesni zivotni styl by bylo mozné nazvat konzumnim. Ve druhé poloviné 20. stoleti se
¢asto pouziva pojem konzumni zplisob zivota. Je v ném preferovan zplisob zivota zaméten
na konzum, zabavu a spotiebu. V porovnani s tim jde do pozadi tviirci zptisob zivota, ktery
je charakteristicky tvofenim hodnot, prace, radosti z Cinnosti, uspokojeni z plnéni povin-
nosti. Cap (1993, cit. podle Kraus, 2001, s. 158) uvadi, Ze tento typ lidi je povrchngjsi,
ocenujici konzum a mén¢ si jisty sam sebou a svymi orientacemi hodnot. (Kraus, 2001, s.

158)

Zijeme v neustalém shonu a na n&jaky odpodinek, ¢i pohybovou aktivitu nAm mnohdy ne-

zbyva ¢as ani nalada.

Fott (2002, s. 19) uvadi, ze ¢esti ob¢ané chodi Castéji k 1ékati nez obcané jinych zapadoev-
ropskych stati. Konzumujeme vice tabletek v porovnani s jinymi zemémi, jsme nadpri-
mérné nemocni, mame i vyssi spotiebu 1€kli. Mezi vlivy na tento stav uvadi elektromagne-
ticky smog, primyslové exhalace, zvySené radioaktivni pozadi, porusovani bezpecnosti
prace v rizikovych provozech aj. Neopomene zminit také roli dédi¢nosti — vrozené vlohy,
které se mohou, ale nemuseji projevit. I podle néj hraje Zivotni styl velmi vyznamnou roli
ve vzniku a prib¢hu nemoci. Lidé s vrozenymi predispozicemi by podle n&j méli o preven-

ci dbat o to vice. (Foit, 2002, s. 20)
Celedova déli Zivotni styl sou¢asnosti na 3 faze.
Od narozeni po dospélost

Novorozenec absolvuje svou prvni prohlidku v prvni minuté po narozeni. Od té doby lékati
pravidelné oveéfuji vysku, hmotnost, vyvoj zraku, sluchu, chrup. V obdobi dospivani do-
chazi u mladého clovéka ke spousté zmén, at’ uz fyzickych ¢i emociondlnich. Tento ¢lovek
by se mél nabyt zodpovédnosti za zdravi a kvalitni Zivot. Je velmi dilezité, aby v tomto
obdobi ziskal zdravé navyky, které mu pomohou udrZet si zdravi i v dospélosti. Pravé
pravidelné lékatské prohlidky, v nichZ by mélo byt zahrnuto 1 poradenstvi by mu mély
pomoci se vyvarovat rizikového chovani (alkohol, koufeni, drogy) a naucit vyznam vyva-

7ené stravy, pravidelného cvi¢eni a adekvatniho odpocinku. (Celedova, 2010, s. 52 - 53)
Reprodukéni vék

Jako reprodukéni vék hodnoti Celedova (2010, s. 53) v&k v rozmezi od 21-44 let a zraly
vek potom od 45— 63 let. Ob¢ tato obdobi jsou klasifikovana jako kriticka 1éta pro zdravi,

nebo také jako obdobi pfipravy na zdravé starnuti. Toto obdobi ma nejvétsi vliv na to, jak
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dlouho a v jaké pohodé budeme zit. I tato 1éta jsou provazena pravidelnymi kontrolami,
pokud je jedinec nezanedbava z vlastni iniciativy. Probihaji kontroly krevniho tlaku, hmot-
nosti, lipidového profilu, mamograficka vysetieni u zZen, vysetieni prostaty u muzu aj. Pra-
v€ nevyvazena strava je jedna z nejcastéjSich pricin vaznych onemocnéni. Chybné stravo-
vaci navyky mohou zptsobit vznik srdecnich chorob, rakoviny, cévni mozkovou chorobu,
hypertenzi, diabetes, obezitu a osteoporézu. Pravidelnd a hlavné také pfiméfena fyzicka
aktivita slouzi jako prevence vzniku nejen onemocnéni fyzickych, ale i psychickych (de-

prese). (Celedova, 2010, s. 53)

Starsi vék

Délka veéku primérného dozivani se prodluzuje a je jen na nas, zda v naSem stari budeme
aktivni, pfiméfené¢ zdravi, nebo chronicky nemocni se snizenou mobilitou. Pro udrzeni

zdravi do vysokého véku Celedova (2010, s. 53) doporuduje zdravé jist, pravidelng cvi¢it a

dbat o svtj chrup.
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3 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Zdravy zivotni styl, rizikové faktory, prevence civiliza¢nich onemocnéni

V souvislosti s Zivotnim stylem nékdo muze zminit i pojmy zdravy nebo nekonformni Zi-

votni styl. (Celedova, 2010, s. 50)
Rizikové faktory Zivotniho stylu

Zdravy zivotni styl je zplisob zivota, diky némuz je mozna minimalizace rizik vedoucich
k onemocnénim chorobami, jejichz vznik zivotni styl ovliviiuje. (Umime porozumét

pojmiim o zdravi a prevenci?, © 2009)

,,Zivotni styl vyznamnou mérou ovliviiuje stav naseho zdravi; v sou¢asné dobé se v rozvi-
nutych zemich povazuje za jeho nejvyznamnéjsi determinantu. Nevhodny zivotni styl, na-
ptiklad Spatné vyzivové zvyklosti a nedostatek pohybu, naslednd obezita, také koufeni ne-
bo trvaly stres, zptisobuje soucasnou ,,epidemii* chronickych, tzv. civilizacnich onemoc-
néni. Jednd se zejména o nemoci srdce a cév, cukrovku, nemoci pohybového aparatu, ne-

moci dychaciho Ustroji a nddorova onemocnéni.” (Rizikové faktory Zivotniho stylu, ©

2011)

Duffkova (2008, s. 72-73) uvadi, ze zdravi ze 20% ovliviiuje zdravotni péce, ze 20% Zzi-

votni prostiedi a ze 60% Zivotni styl.

Celedova (2010, s. 54) také uvadi jako stéZejni determinantu zdravi - Zivotni styl. Rozhod-
nuti pro vybér zdravych ¢i zdravi poskozujicich alternativ z moznosti, které se ndm nabizi

je jen na nas.

Zdravy Zivotni styl je otazkou vyZivy, pohybu, dusevniho zdravi (stres, relaxace, pracov-
ni podminky, vyuZzivani volného Casu, aj.), ale také socidlniho Zivota ¢loveka (partnerskeé,

rodinné vztahy a pratelstvi). (Duffkova, 2008, s. 72-73)

Podle (Duffkové, 2008, s. 72) se zdravy Zivotni styl fadi k biologickym Zivotnim podmin-
kam, ale také spada pod alternativni Zivotni styly (Duffkova, 2008, s. 119).

,»Obecné vzato podstatou zdravého zivotniho stylu je dodrzovat a respektovat v riznych
sférach Zivota komplex urcitych pravidel a norem smétujicich k udrzeni a upevnéni zdravi,
ptiCemz je dulezité v kazdém piipadé vychazet z konkrétnich podminek exogennich (okol-

ni prostiedi) i endogennich (organismus jedince).“ (Duffkova, 2008 s. 119)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 41

WHO (cit.podle Duffkova 2008, s. 119) stanovuje definici zdravi jako ,,stav optimalni té-
lesné, dusevni a socidlni pohody*. Z tohoto vychédzi Duftkova pii stanoveni tii okruhti no-
rem, pravidel a doporuceni ohledné zdravého Zivotniho stylu. Prvnim okruhem jsou zasa-
dy, které se tykaji biologického organismu clovéka. Ty byvaji se zdravim ¢lovéka spojova-
ny nejcastéji. Jde v nich o pravidla hygieny, vyzivy, pohybové aktivity, a navykové latky.
Druhy okruh zasad se zaméiuje na psychické zdravi ¢lovéka. Zde by mélo byt snahou udr-
zovani a upeviovani duSevni rovnovahy ¢lovéka. Hlavnim problémem této ¢asti a zaroven
to, ¢emu by se mél ¢lovek naudit odolavat je stres. Treti okruh zasad se tyka pravidel soci-
alniho zivota Cloveéka. Je zde zminéna dobra zivotni tiroven a uspokojivé rodinné vztahy.

(Duffkova, 2008, s. 119)

Kraus (2001, s. 158) ,,Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu se vétSinou chépe jako vsti-

peni navykil duSevni a télesné hygieny.*

3.1.1 Zdrava vyziva
Proc€ je zdrava strava tak dilezitd pro organismus?

Celedova uvadi, ze zdravotni stav spole¢nosti byva hodnocen hlavné na zakladé tdajt o
nemocnosti (morbidita) a umrtnosti (mortalita). Na zakladé rozboru pfi¢in chorob
S vysokou nemocnosti a imrtnosti vzeslo, ze zdravi je nejvice poskozovano kourenim,
nadmérnou konzumaci alkoholu, zneuZivanim drog, nespravnou vyzivou, malou po-
hybovou aktivitou, rizikovym sexualnim chovanim a psychickou zatézi. Pro pozitivni
pusobeni zivotniho stylu je dulezité komplexni dodrzovani spravnych zasad, protoze rizi-
kové faktory plisobi ve vazb¢ na jiné faktory Zivotniho stylu. Také socialnideterminanty

zdravi maji velky vliv. (Celedova, 2010, s. 55)

Jak bylo zminéno v ivodu, nezdravé stravovani a nedostatecna fyzick4 aktivita jsou hlav-
nimi pfi¢inami neinfekénich onemocnéni a predcasného timrti v Evropé.(Global status re-

port on noncommunicable diseases, © 2010)

Podle Kunové (2004, s. 10) jestlize spojime zdravou vyzivu s vhodnou formou pohybu,
bez zbytecného stresu a cigaret, se lze dozit plnohodnotnym aktivnim Zivotem pozdniho
véku. Dale autorka uvadi, ze n€které civilizacni choroby jsou ptedurceny genetickou vyba-
vou, ale mohou byt také zplisobeny pfi¢inénim se prostfedi, v némz zijeme. Pravé pomoci

zdravé stravy, kterou mame mnohdy pln¢ v rezii, miZzeme nékteré z civilizacnich nemoci
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jako ateroskler6za, diabetes druhého stupné, vysoky tlak, mnoho typti nadorového bujeni,
dna a samozfejmé i v posledni dob¢ rychle se $itfici fenomén s nazvem obezita oddalit, za-

branit jim v pfed¢asném propuknuti. (Kunova, 2004, s. 10)

Podle Fofta dlouhodoba nespravna vyziva je pfinejmensim nepiimou piicinou minimalné

60%vsech onemocnéni. Neni tedy jedno co, a kdy jime. (Foft, 2002, s. 35)

Podle Foita (2002, s. 21) je nutné (a mozné) predchazet témto nemocem aktivnim piistu-
pem K ochrané zdravi. Foit uvadi, Ze hlavni prevenci je aktivni sebeobrana, zahrnujici mo-
derni racionalni vyzivu a pravidelnou fyzickou aktivitu, nesmi chybét ani rlizné postupy

psychické ralaxace (Foft, 2002, str. 23).

Kdyz Fofit zmifuje racionalni vyzivu, jako jednu z moznosti spravného stravovani, ma na
mysli pestrou smiSenou stravu, kterd je konzumovand v pfiméfeném mnozstvi, coz byva

také nazyvano ,,volny styl“.(Foit, 2002, s. 9)

Jak spravné jist? Prejidani se ¢i odmitani jidla se ukazuji jako dva nezddouci extrémy.
Zdravy pfijem potravy spociva V rovnovaze mezi piijmem a vydejem potravy. (Ktivohla-

vy, 2001, s. 220-221)

Kunova uvadi, ze je rozdil mezi zdravym stravovanim a jedenim zdravych potravin. Neni
totéz jist zdravé potraviny, jako se zdravé stravovat. I kazdodenni opakovany prijem
zdravych totoZnych potravin neni pro nase zdravi pfinosem. Dale zminuje, ze kromé
uzenin a sladkosti, bez nichz se ¢lovek obejde, 1ze s rozumem konzumovat vSechny druhy
potravin. Jde pfedevS§im o miru a Castost — mnoZstvi a slozeni stravy. Pokud nase porce
budou ptiméfené velké, neni pro¢ mit strach z nadvahy ani pii konzumaci jidla s vyssi
energetickou hodnotou. ,,Potravinu totiZ ¢ini nezdravou teprve jeji opakované velké mnoz-

stvi.“ (Kunova, 2004, s. 10 - 11).
VyZivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky
10 KROKU K PEVNEMU ZDRAVI

1. Méli bychom jist vyvaZenou pestrou stravu, kterd je vice zaloZena na potravinach rost-

linného pivodu.

2. Svou hmotnost a obvod pasu bychom méli udrzovat v doporu¢eném rozmezi. Hodnoty
BMI by se v dospélosti mély pohybovat mezi 18,5 — 25. Obvod pasu by u muzské popula-

ce nem¢l presahovat 94 cm, u populace Zenské ne vice nez 80 cm. Samoziejmée by neméla
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chybét ani pohybova aktivita. Na zdravi mé& ochranny ucinek alespoit denné 30minut - 1

hodina nepftetrzité rychlé chiize.

3. Kazdy den bychom méli konzumovat rizné druhy ovoce a zeleniny, v mnozstvi alespon

400 g denn¢. Preferovat bychom méli Cerstvé plody mistniho ptivodu.

4. Méli bychom se soustfedit na kontrolu pfijmu tukii a snizit spotiebu takovych potravin,
které maji vysoky obsah tuki (uzeniny, tu¢né syry, cokolady, chipsy, aj.). Pti volb¢ oleji a

tuk bychom méli

uptfednostnovat rostlinné pred zivocisSnymi. Mléko ¢i mlééné vyrobky se snizenym obsa-

hem tuku jsou také doporucovany ke konzumaci denné.

5. Chléb, pecivo, téstoviny, ryzi, dalsi vyrobky z obilovin (zejména celozrnné) a brambory

by se ja jidelnicku mély také objevovat dokonce n¢kolikrat denné.

6. Misto tu¢ného masa a masnych vyrobkll bychom méli konzumovat ¢astéji ryby, lusténi-

ny a netuc¢nou drubez.

7. Pti spotiebé alkoholu by nemélo dochazet ke kazdodenni konzumaci. Maximalni dopo-

rucend denni davka je 20 g alkoholu (tj. 0,5 1 piva nebo 2 dcl vina ¢i 5 cl 40% destilatu).

8. Nas denni piijem kuchyniské soli by mél byt omezen a nemél by presahovat 5 g (1 ¢ajo-
va 1zicka), do ¢ehoz se pocita 1 mnoZzstvi soli skryté v potravindch. M¢€li bychom preferovat

stil, ktera je obohacena jodem.

9. Méli bychom si vybirat potraviny s nizkym obsahem cukru, dale pak omezovat konzu-
maci sladkosti a nahrazovat sladké napoje dostatecnym mnoZstvim neslazenych napojd,

nejlépe vody.

10. U matek s novorozenci je dulezita podpora plného kojeni do ukonceného 6. mésice
véku ditéte. Poté by se mélo kojeni kombinovat s piikrmem do 2 let véku ditéte i déle. (10

KROKU K PEVNEMU ZDRAVI{, © 2005)

Celedova (2010, s. 52) uvadi, Ze zivotni styl méizeme zménit kdykoli. Sta¢i konzumovat
vice zeleniny, udrzet si optimalni hmotnost, pravidelné cvicit. Dale pak odpocivat, odola-
vat stresu, prestat s koufenim, konzumaci alkoholu ¢i uzivanim drog.(éeledové, 2010, s.

52)
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3.1.2 Télesna aktivita

Podle Celedové patii pohyb k zikladnim projeviim existence Zivota. Clovék, jehoz t&lo se
vyvijelo k pohybu a k aktivité, se maze hybat diky ¢innosti pohybového aparatu. (Celedo-
va, 2010, s. 62)

Pohyb by mél byt pravidelny a dennég, aby si udrzel Clovek télo v kondici. Pfispiva
k posilovani imunitniho a kardiovaskularniho systému, napomaha tomu, aby energeticky
piijem a vydej byl v rovnovaze, formuje postavu, a napomaha k odbouravani stresu. Nej-
dostupnéjsi formy pohybu by mély byt prochazky, plavani a jizda na kole.(Komplexni pfi-

stup ke zdravému Zivotnimu stylu, © 2003)

Fitness neboli télesna zdatnost je dana slozkami vytrvalostnimi, svalovymi, koordinaci
pohybu a pohyblivosti kloubi, z nichz nejdilezitéjsi je pro naSe zdravi slozka vytrvalostni.
V souéasné dobé dochazi k vyrazné hypokinezi (nedostatek pohybu), coz se stava charak-
teristickym rysem soucasného zivotniho stylu a mé za nésledek velmi negativni vliv na
zdravi. Pro podporu zdravi a prevenci chronickych neinfek¢nich chorob je zapotiebi vratit
aktivni pohyb zpét do Zivotniho stylu ¢lovéka dne$ni doby. VétSinu volného ¢asu a pra-
covni doby travime vsed¢, coZ odporuje vrozené dispozici téla k pohybu. Sedavy zplsob

Zivota snizuje nasi uroven piizpusobeni se télesné zatézi. (Celedova, 2010, s. 62 — 63)

3.1.21 SPORT

Pt prevenci neinfekénich onemocnéni nejde jen o spravnou vyzivu, ale také ma velky vy-
znam pravidelna fyzicka aktivita. Pravidelné cviit a spravné se stravovat je nutna pod-

minka dosazeni a udrzeni zdravi. (Foit, 2002, s. 17)

Ve starofecké filozofii ptivod sportu je ukryt v pojmu kalokagathia. Jedna se o soulad fy-
zické a dusevni krasy. Odtud bylo také odvozeno sokolské heslo ,,v zdravém téle zdravy

duch®. (Fott, 2002, s. 41)

Foit (2002, s. 47) uvadi, Ze se nedostatek sportu projevuje uz i u malych déti Spatnym dr-

zenim téla.

Dale tento autor zminuje, ze kazdy organ potiebuje alesponn obCas pracovat naplno, jinak
zakrni. Svalova dystrofie je stav organismu, kdy pod vlivem ptisobeni raznych faktort (fy-
zické necinnosti, starnuti) dochazi k plizivé ztraté¢ svalové hmoty a do urcité miry jeji na-

hrad¢ tukovou hmotou. (Foit, 2002, s. 16).
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Fyzicka neaktivita se diive ¢i pozdé&ji projevi fadou zdravotnich problémt a to bud’ chro-
nickou zacpou u Zen, bolesti v zddech u muzi, chronické inava, nadvéha u obou pohlavi,

aj. Tyto problémy jsou podle Fofta ty méné nebezpecné. (Foit, 2002, s. 46)

Ac¢ podle Fotta (2002, s. 46) nelze s absolutni jistotou dokazat vyssi vék dozivani u popu-
lace pravidelné cvicici, je podle n¢j nesporné, ze kvalita zivota fyzicky (sportovng) aktivni

skupiny lidi je celkové vyssi a pretrvava do vysokého veku.

I Fott (2002, s. 7) se priklani k vyroku obsahujicimu sdéleni, ze sportem se ma dospivat ke
zdravi, nikoli k trvalé invalidité, jak se dnes také mnohdy fika. Pravé toto reni si berou do
ust jako argument mnozi nesportovci. Sport je vhodny, uziteny a zdravi prospésny ve
spravné mife. Kazdy si mize vybrat néjaky druh sportu jemu ,,§ity na miru®. O tom svéd¢i

naptiklad paralympiada. (Foit, 2002, s. 16)

Opakem hypokineze (nedostatku pohybu) je ptili§ mnoho sportu. To miiZze vést k extrémni
zatézi pro organismus a zvySuje riziko vzniku namahovych zlomenin ¢i sportovni anémie
(chudokrevnost). U Zzen miize dojit k vynechani menstruace, snizeni obsahu mineralt

Vv kostech a k neptiznivym zménam v imunité. (Foit, 2002, s. 32)
Pro¢ cvicit?
Je dilezité, aby se nesnizila vykonnost organismu se vSemi jejimi disledky. Dale je sport

velmi dobry antistresor. (Foft, 2002, s. 16)
Fyzicka aktivita dale uvoliiuje napéti, pracovni pietizeni. (Foit, 2002, s. 47)
Rekreacni sport

...Cinnost, ktord sluzi oddychu, relaxacii, ale aj rozvoju a obohateniu jednotlivca.” ,,...je

jednou zo zloziek vol'ného ¢asu.” (Leska, 2004, s. 111)

Zékladnim rozliSovacim prvkem rekrea¢niho sportu je dle Foita (2002, s. 46) hodnoceni
miry stresu, ktery je vyvolavan danou fyzickou aktivitou. Pokud se cviceni stane intenzitou
¢1 objemem stresem, jiZ neni autorem povazovano za zdravé. Déle pro rekreacni sport uva-
di charakteristiku, ze nenuti organismus k opakovanym maximalnim vykontim, které by
vyzadovaly regeneraci delSi, nez 24hodin. Rekreacni sport nevyzaduje ani systematickou
pfipravu a miiZze byt provozovana i denné. MlZe se stat amatérskym soutéZnim sportem od
okamziku, kdy se rekreacni sportovec zacne zapojovat do veiejnych zavodu, a pii nichz se
po dobu 20 — 30 minut dostava k maximu své spotieby kysliku a tepové frekvence. (Foft,
2002, s. 46-47)
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Rekreanti provozuji sport pro radost, nepotiebuji specificky sestavenou vyzivu, sportovni

profesionalové se bez specialnich dopliki stravy neobejdou. (Foit, 2002, s. 44)

Rekrea¢ni sport dnes byva ¢imdal castéji nazyvan ,,wellness®. Wellness je ,,...aktivita,
ktera ma za cil dosazeni dobrého zdravi a pocitu fyzické pohody.* (Foit, 2002, s. 7) Well-
ness pochazi z pojmu doktora Coopera well-being a je ndzvem oznaceni cviceni pro zdravi.
Cilem wellness je udrzet si zdravi co nejdéle a dozit se vysokého veéku v dobré kondici.

Tato aktivita by méla vyhovovat i nesoutézivym typtum lidi (Foit, 2002, s. 46).

Intenzivnéj$i rekreacni sport je nazyvan fitness. Podle Foita (2002, s. 7) je fitness
»...Cinnosti, motivovanou usilim dosahnout co nejlepsi kondice, umoznujici sportovci ab-

solvovat aktivity soutézniho typu, byt to nutné nemusi byt na profesionalni Grovni.*

Fitness ma za kol vyrazné zvysit fyzickou zdatnost, a samoziejmé dobra fyzickéd kondice

souvisi s dobrou kvalitou zdravi, tedy podpofit i to. (Foit, 2002, s. 41)

3.1.3 DusSevni hygiena

Dusevni hygiena je systém propracovanych pravidel a rad, které slouzi k udrzeni, prohlou-
beni nebo znovuziskani dusevni rovnovahy. Jde také o zvySovani odolnosti vici nejriznéj-
Sim Skodlivym vlivim. Snizuje ¢i odstranuje rizika vzniku duSevnich poruch a nemoci,
nebo také zvysSuje vliv protektivnich Cinitelli, které podporuji dusevni zdravi a osobni po-

hodu. (Celedova, 2010, s. 64)
Prace a relaxace

Je idedlni najit rozdéleni prace a odpocinku takové, kde se méni zatiZzeni fyzickych a du-

Sevnich predpokladi ¢lovéka. (Celedova, 2010, s. 65)
Spanek

Lidsky Zivot je provazan rytmem obdobi bdéni a obdobi spanku. Dvé tretiny dne bdime,
jednu tfetinu bychom méli vénovat spanku. Individualni potfeba spanku neni pro kazdého
Cloveéka stejna, zavisi na fade faktorti a v pritbehu zivota se meéni. Klidny spanek muiize byt
narusen insomnii (nespavost). Chronickymi problémy nespavosti trpi 10-15% populace.
Projevy nespavosti jsou neschopnost usnout, ¢asté buzeni v noci a brzké probuzeni. Dl-

sledkem toho je nevyspalost, neodpocatost a tento stav béhem dne ptetrvava. Negativné
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ovlivituje pracovni vykon i psychiku jedince, tim ovliviiuje i zdravi. (Celedova, 2010, s.
66)

Nejcastéjsi pficinou insomnie je stres, dal§imi vlivy pak mohou byt deprese ¢i bolest. Po
odstranéni pfiCiny by méla nespavost vymizet nebo miize dojit k zafixovani nespravnych

spankovych navyki, které mohou nespavost prohlubovat. (Celedova, 2010, s. 65-66)
Stres
Termin stres je nejednoznacny. Nékdy chapan jako chronicky stav nerovnovahy.

Na urcity stresor (piisobici udalost ¢i sled udalosti) je odpoveéd’ lidského organismu streso-
va reakce. Reakce mize byt v podob¢ ,distresu“(Spatny stres), ale také muze dojit
k vypjaté situaci, ktera vede k eustresu, stresu dobrému (pocit radostné nalady). (Joshi,

2007, s. 19)

Celedova (2010, s. 70) uvadi, e pojem naro¢na zivotni situace se vztahuje
k oznaceni zavaznéjsich jevu v zivoté, jako jsou konflikt, frustrace, deprivace, supersatura-
ce, nebo stres. Zplisoby vyrovnani se s ndroénym zivotnimi situacemi jsou uték nebo utok.
Psychosomatické poruchy jsou télesné poruchy, pii nichZ se predpokladda rozhodujici tlloha
emoci. Jde o tzv. psychickou zranitelnost (diatéza), kterd mize byt dana geneticky nebo
ziskand. Pii1 stresovych situacich se jako diatéza mini odliSnd naklonnost jedince
k civilizacnim nemocem. Na zaklad¢ tohoto je v tomto modelu pfedpoklad vzniku nemoci
interakce dvou faktorti, a sice vrozené néklonnosti k ur¢ité nemoci a vystaveni daného clo-
véka uréitému stresu. Zvladani stresu byva oznaovano pojmem z anglitiny — coping.

(Celedova, 2010, s. 70)
Faktory, které ovliviiuji zvladani Zivotnich tézkosti

Nezdolnost v pojetiresilience (pruznost, houzevnatost, nezdolnost) — schopnost pozadat

druhé o pomoc v nouzi (v tézkych Zivotnich situacich).

Nezdolnost v pojeti koherence (vnitini skloubenost osobnosti, pospolitost v socialnim
slova smyslu) — zijeme-li v soudrzné spolecenské skupiné, 1épe se nam vzdoruje zivotnim
tézkostem.

Nezdolnost v pojeti hardliness (tvrdost osobni) — lidé, ktefi jsou v tomto pojeti na vyssi
strategie Kk feSeni problému a navzdory t€Zkym stresovym udalostem neonemocni dusevné

ani té€lesné. Lépe zvladaji zivotni tézkosti lidé, ktefi maji pro co zit. Jde o zvladani napjaté-
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ho emocionalniho stavu a opétovné nastoleni duSevniho klidu. K technikam, které napo-
mahaji zvladat zivotni té€zkosti, patii relaxace, meditace, hudba, poskytovani socidlni opo-

ry, ale i nabozenska vira. (Celedova, 2010, s. 70)
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4 VLIV RODINY, RODINNEHO ZAZEMI

,»Mnoho lidi uvadi odhady, ze vice nez 50% ndhlych Gmrti je ovlivnéno ¢initeli, které kte-

ré souvisi se Zivotnim stylem.“(Celedova, 2010, s. 9)

Kym je utvafen nas zdravy zivotni styl? Mame jej dany v genech, nebo se rodime, jako

,,tabula rasa“?
,....zaklady zdravi v dospélosti se vytvareji v raném détstvi.“ (Celedova, 2010, s. 30)

Foit zminuje, ze néktefi mladi lidé nemaji vztah ke sportu a zdravé strave, protoze neméli
nikoho, kdo by jim v tomto sméru Sel ptikladem (v pé¢i o zdravi, jak spravné sportovat, jak

se spravné stravovat). (Foit, 2002, s. 27)
Kunova (2004, s. 10) uvadi, ze ,,Zakladim zdravé vyZzivy se dit¢ nauci v roding.*

Pravé rodice jsou pro dité vzorem, ktery pozdéji budou néjakym zplisobem napodobovat.
Aby rodi¢e svou ratolest spravnym navykam naucili, méli by se do nich sami nenucené
zapojovat. Tak jako zdravé, mize dité¢ bohuzel v rodiné pochytit i navyky nezdravé
vV podobé navyku konzumovat kofeinové napoje, ptesolené ¢i preslazené pochutiny a jidla.
Praveé vici témto, které se velmi Casto objevuji v reklamach, by rodi¢e méli své déti naucit

branit. (Kunova, 2004, s. 10 — 11)

V souladu zasadniho vyznamu Zivotniho stylu pro zdravi je nutné, aby vychovou dochaze-
lo k poskytovani odpovidajicich znalosti, rozvijeni dovednosti, navykt a formovani posto-

ji. Jde o vychovu k odpovédnosti za své zdravi. (Celedova, 2010, s. 54)
Rodina, primarni socializace

Rodina soucasnosti je ,,...institucionalizovany socialni utvar, nejméné tii osob, mezi nimiz

existuji rodi¢ovske, ptibuzenské nebo manzelské vazby.“(Kraus, 2001, s. 78)

Rodina je prvni socidlni skupina, v niz se dit€ uci prizplisobovat socialnimu Zivotu. Diky
socializacn€ — vychovné funkci rodiny si osvojuje zédkladni navyky, zplisoby chovani. Ro-
dina socializaci pusobi na své ¢leny v mnohych jevech a procesech (ekonomickych, soci-
alnich, kulturnich, mravnich, estetickych, zdravotnich, aj.). Rodina mé za ukol dité pfipra-
vit pro vstup do praktického Zivota (Kraus, 2001, s. 79-80)

Duffkova popisuje socializaci,jako zaclenovani ¢lovéka do spolecenskych struktur, kdy se

uc¢i socialnim rolim, zvnitinuje si hodnoty a normy, osvojuje si urcité formy chovani.

(Duftkova, 2008, s. 47)
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Socializace probiha od narozeni po smrt a prochazi né€kolika etapami. Primarni socializa-
ce se uskute¢nuje v rodinném kolektivu a blizkosti nejblizsich pratel. Jevi se jako rozhodu-
jici pro formovani osobnosti ¢lovéka. Je to rana forma socializace ¢lovéka a probiha od

narozeni do 12 - ti let véku jedince. (Duftkova, 2008, s. 49)

Dité v tomto procesu neni pouze pasivni. Naopak aktivné zpracovava ptijimané informace
v souladu s pfirozenymi vlohami, biologickymi a psychickymi potfebami, a také svymi
zkusenostmi. Dulezitou roli zde sehravaji také hodnotové orientace a vzory, kterymi jsou

pro dit¢ rodice a starsi sourozenci. (Kraus, 2001, s. 79-80)

Mezi klicové subjekty socializace patii podle Duffkové matka, nukledrni a Siroké rodina,
vrstevnici, party, pratelé, kamaradi, Skola, ucitelé, skolni kolektivy, Zivotni partnefi, pra-
covni organizace a kolektivy, cirkve a nadbozenské skupiny, politické strany aj. Za zminku
stoji 1 televize, internet, denni tisk, ¢asopisy aj. Tyto subjekty se mohou prolinat nebo si
odporovat. PFi anticipa¢ni socializaci dochazi k procesu piipravy na budouci povolani a

na vstup do zaméstnani. (Duffkova, 2008, s. 48 - 49)

»Dospivani lze chépat jako proces zékladnich biologickych, psychologickych a socialnich
zmeén, jejichz prostrednictvim zacind jedinec v pribchu piisluSného vyvojového obdobi

postupné ziskavat kompetence dospelého. (JanoSova, 2008, s. 196)

Ve vychové je zahrnuta péce o télesny a dusevni vyvoj clovéka. Dale pak jde o predavani
a ziskavani nejen poznatkli, dovednosti a praktickych navyk, ale i osvojovani si moralky,
vzorcil chovani a utvareni hodnotovych orientaci. Prostfednictvim vychovy se rozviji po-

tieby a z4jmy, jimiz je cloveék motivovan k aktivité. (Maftikova et. al, 1996, s. 1402)

Vysledkem socializaéniho procesu by méla byt bytost dospéla, emancipovana, socialni,
kulturni, znala hodnot, norem, socialnich roli, ktera je schopna sebekontroly, ma vypésto-
vané svédomi a stud, ktera znd také Zadouci motivaci, zddouci zplsoby mysleni, citéni,
jednani a komunikace. Clovék, ktery je socializovany, by mé&l byt schopen se bez zbyteg-
nych konflikti plnohodnotné podilet na chodu spolecnosti (skupiny). Se spole¢nosti a

svymi blizkymi by mé&l byt schopen souzit a byt s nimi solidarni. (Duffkova, 2008, s. 47)

Je ale vhodné byt solidarni s ndvyky naseho okoli, i kdyby to mohlo ohrozit nase zdravi?
Pokud pratelé kolem nas ziji konzumnim zpiisobem Zivota, nakupuji nekvalitni potraviny,
prejidaji se, travi vétSinu Casu sedavym zpusobem, je jen na nas, zda se k nim pfipojime,

nebo si budeme hledat cestu jinou.
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Vliv rodinného zazemi

Svou socialné¢ - ekonomickou funkci se rodina zapojuje do vyrobni i nevyrobni sféry, jako

pracujici nebo spotiebitel. (Kraus, 2002, s. 80)

Celedova (2010, s. 54) uvadi, ze: ,,Chovani ¢lovéka je v souladu s rodinnymi zvyklostmi a
tradicemi spole€nosti, je limitovano ekonomickou situaci spolecnosti a socidlni pozici ¢lo-

véka.*

Socioekonomicky status je jeden ze socidlnich determinantti zdravi (Celedova, 2010, s.

70).

K socialnim determinantam zdravi patii ekonomicka troven spolecnosti, bydleni, zamést-
nani, redlny piijem, zaméstnanost i nezaméstnanost, uroven zivotniho prostiedi, socialni
status jedince a Groven mezilidskych vztaht. (Celedova, 2010, s. 29)

cey

,»Cim nize 7iji 1idé v socidlni hierarchii, tim Castéji jsou nemocemi postihovani.““(Celedova,

2010, s. 31)

V diivéjsich dobach byla ,,nadmérna hmotnost™ znakem blahobytu, bohatstvi. V mnohych
zemich jsou i dnes nejbohat§i muzi ti ,,nejobjemnéjsi v pase*, ale ve vyspélejsich narodech

je trend spise opaény. (Celedova, 2010, s. 31)

Kubatova (2004, s. 11) uvadi, ze patrnd tendence ke zdravému Zivotnimu stylu se ve vy-
spélych civilizacich objevuje spise u lidi vzdélangjSich, kdezto nizsi socialni vrstvy inkli-

nuji k ndkupu potravin na zéklad¢ rychlosti pfipravy a ceny.

To dokazuje 1 Globalni zprava o stavu nepfenosnych nemoci 2010 uvedena v tivodu, kde
se imrtnost na neinfekéni neptenosné nemoci z 80% objevovala pravé v zemich s nizkymi

¢1 sttednim pfijmy. (Global status report on noncommunicable diseases, © 2010)

Na zaklad¢ vyse uvedeného usuzuji, ze rodinné zdzemi - rodina, finance rodiny, vzdélani
rodiny, postaveni na trhu prace, a jiné socialni determinanty zdravi maji znacny vliv na

stravovaci navyky a zivotni styl studenti.
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II. PRAKTICKA CAST
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5 REALIZACE VYZKUMU

Vzhledem k Sirokému rozsahu tématu mé bakalarské prace, jsem se z praktickych divodu

ze zivotniho stylu vysokoskolskych studenti zaméiila na stravovaci a sportovni navyky.

Podnadpis praktické ¢asti: Stravovaci a sportovni navyky studentli vysokych skol Zlin-
ského kraje

Hlavni pojmy jsem definovala nasledovné:
Navyk

Geist (1992, s. 246) oznacuje navyk jako ,,proces tvoreni zvykl, ptipadné proces ptizpiiso-
beni se ur¢itym podminkdm® ¢i navyk “ve smyslu nau¢eného, mechanicky automatického
chovani®.

Ja jsem si stravovaci a sportovni navyky definovala takto:

wdtravovaci navyky jsou zpusoby, jakymi se lidé opakované stravuji. Jde o opakujici

se zvyklosti a jednani spojené se stravovanim.*

»Sportovni navyky jsou zpiisoby, jakymi se lidé vénuji sportu. Jde o zvyklosti spojené
se sportem.*

5.1 Vyzkumny problém

Vyzkumny problém jsem definovala nasledovné:

Hlavnim vyzkumnym problémem je: ,,Zjistit, zda a jakym zpiisobem se zménily stravovaci
a sportovni ndavyky studentii vysokych Skol Zlinského kraje ve srovnani s piedchozim

obdobim (tj. obdobim, kdy studovali stiedni Skolu)“.

Tento vyzkumny problém je popisny, proto neuvadim hypotézy.

5.2 Cil vyzkumu a vyzkumné otazky

Hlavnim cilem vyzkumu je zmapovat subjektivné vnimané stravovaci a sportovni navyky
studentll z obdobi ptedchoziho (tj. obdobi, kdy studovali stfedni Skolu) a z obdobi soucas-
ného (tj. obdobi, kdy studuji na vysoké Skole) a interpretovat pripadné rozdily.

Na zakladé vyzkumného problému a stanoveného vyzkumného cile jsem formulovala

tyto vyzkumné otazky:



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 54

1. Zménily se néjak navyky spojené s pfijmem tekutin u studentli na vysoké Skole
V porovndni s pfedchozim obdobim (tj. obdobim, kdy studovali na Skole stiedni)?

2. Vzrostla u studentli na vysoké Skole spotfeba stimulujicich latek? (kéava, ¢aj, energy
drinky, aj.)

3. Zvysila se na vysoké Skole frekvence konzumace sladkosti a jinych pochutin?

4. Zmgnila se n¢jak pravidelnost pfijmu potravy u vysokoskolskych studentl v porovnani
téchto navykt s pfedchozim obdobim (tj. obdobim, kdy studovali na stiedni Skole)?

5. Doslo u vysokoskolskych studentii k vyraznéjsim rozdiltim v konzumaci zdroja vybra-
nych slozek potravy v porovnani téchto navyki s predchozim obdobim (tj. obdobim,
kdy studovali na stiedni $kole)?

6. Maji studenti na vysoké Skole vétsi zajem o specificky druh stravovani?

7. Dojde pti porovnani obou obdobi (tj. obdobi, kdy studenti studovali stfedni Skolu a
obdobi, kdy studuji na vysoké Skole) ke zméné v preferenci zatizeni, kterd pfipravuji
obédy?

8. Zmeéni se u vysokoskolskych studentl za obdobi, kdy studovali na stfedni Skole nejcas-
t&ji zminovana odpovéd’ frekvence sportu?

9. Podle mého nazoru se v soucasné dob¢ zac¢inaji velmi $ifit sporty pro jednotlivce, které
jsou placené od hodiny, dale pak adrenalinové sporty, které jsou spojeny se sebereali-
zaci a nejen u studentil prevladaji sporty rekrea¢niho charakteru. Tato vyzkumna otaz-
ka je zamétena na to, zda se zvysi vyskyt zminénych sportovnich navyku u studentt
vysoké skoly v porovnani s obdobim pfedchozim (tj. obdobim, kdy studovali stiedni

Skolu).
Daéle pak soucasti mého dotazniku byly ,,anketni otazky*

1. Jaky je zdjem studentii o (v dotazniku) navrhovanou zménu v ptisunu zdravéjsiho stra-

vovani ve Skolnim bufetu?

2. Jsou studenti na vysoké Skole vice spokojeni s nabidkou Skolniho sportu, nez byli na

stfedni Skole?

3. Jsou studenti spokojeni se svym soucasnym stavem ve stravovani a sportu?
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5.3 Vyzkumny soubor

Pro sviij vyzkum jsem si zvolila studenty 2. rocnikii Univerzity Tomase Bati ve Zliné.
Volbu druhého ro¢niku bych chtéla zdivodnit tim, Ze tito studenti na rozdil od prvnich
ro¢nikt jiz vice pfivykli zpiisobu Zivota na vysoké Skole a predpokladam, Ze na rozdil od
tietich ro¢nika si vice pamatuji své navyky ve stravovani a sportu z obdobi studia na stied-

ni Skole.

Ptedpokladala jsem, Ze u studentd v obdobi, kdy studuji na vysoké Skole, budou stravovaci

a sportovni navyky pojaty jinak nez v obdobi studia na stiedni $kole.

Na zaklad¢ informaci od pratel z druhého ro¢niku oboru Socialni pedagogika jsem po do-
mluvé s pani doktorkou Machii rozdala 50 dotaznikli na jedné z jejich prednéasek. Zbylé
dotazniky jsem rozdala studentim oboru Angli¢tina pro manaZerskou praxi v prib&hu jed-
noho odpoledne, kdy studenti ¢ekali na zacatek jejich seminaiti. Protoze jsem neméla spe-
cifikovany pozadavek na fakultu, v dobé ¢ekani mezi seminafi se k dotazniku pftipojilo i

nékolik studentt druhého ro¢éniku FaME.

Pomoci polozky zjist'ujici vek respondentl a polozky tdzajici se na to, odkud respondenti
prichéazi na vysokou Skolu, jsem vytadila 6 dotazniki, které se neslucovaly s cilem vyzku-
mu — srovnat navyky soucasné (tj. obdobi studia vysoké skoly) s obdobim piedchozim (t;.
obdobim studia stfedni Skoly), nebot’ u studentli pfedtim pracujicich ¢i ptichazejicich z jiné
vysoké skoly neni piimé pfedchozi obdobi studium na stfedni Skole. V téchto Sesti dotazni-

cich respondenti odpovidali, Ze ptichazi ze skol jazykovych, jiné vysokeé skoly i z prace.

Celkem bylo rozdano 120 dotaznikl, z nichz bylo vyhodnoceno 114. Navratnost byla
100% - ni. AvSak na zaklad€ vytazeni Sesti dotaznikil jsem vyhodnotila pouze 95% dotaz-

nikd. Dotazniky byly anonymni.

V nésledujicim grafu je moZzné nazorné vidét sloZeni vyzkumného souboru dle pohlavi.
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Pohlavi

®©Muzi

B Zeny

Obrazek 3Slozeni respondentt dle pohlavi

5.4 Pouzité metody pii sbéru dat

Na zékladé€ vybraného tématu, formulované¢ho vyzkumného problému a cile jsem si zvolila

druh vyzkumu kvantitativni.

Vzhledem k vyhodé dotazniki, diky nimz mohu v kratkém casovém useku ziskat velké
mnozstvi informaci, jsem pouzila dotaznikové Setfeni. Jako nevyhodu dotaznikového Set-
feni lze uvést moznost subjektivniho hodnoceni respondenta na dané otazky ¢i omezené

varianty odpovédi.

Vlastni dotaznik je sestaven z otazek uzavienych a polootevienych, dichotomickych i poly-

tomickych. K nahlédnuti je ptilozen v ptiloze PI.

Pted realizaci vyzkumu byl proveden tzv. pfedvyzkum. Rozdala jsem 20 dotaznikl na jed-
né z prednasek svym spoluzakéim na vysoké $kole. Ugelem bylo zjistit, zda jsou dotazni-
kové polozky formulovany srozumitelné a odpovédi budou pro vyzkum uspokojivé. Po
upraveni n¢kolika formulaci polozek v dotazniku a jinych drobnosti byl realizovan samot-

ny vyzkum, ktery probihal v dubnu 2012.

5.5 Zpracovani dat

Pfi zpracovani dat jsem pouzila arkovaci metodu. Déle byla data zpracovavana a pribéz-
n¢ ukladdana v programu MS Excel. Vsechny polozky byly zpracovany do tabulek, které
obsahuji data v absolutni ¢etnosti (zkratka Abs. €.) a relativni Cetnosti (zkratka Rel. ¢.).
Poté doslo k vytvotfeni grafi. V této Casti mé bakaladiské prace jsou uvedeny vysledky

Vv tabulkach, grafech a doplnény o slovni hodnoceni.

Procenta v tabulkach a grafech byla zaokrouhlena na dvé desetinné mista.
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6 VYSLEDKY VYZKUMU A JEJICH INTERPRETACE

V této kapitole budou interpretovany vysledky vSech jednotlivych otazek z dotazniku.

V uvodu dotazniku jsem se zmétila na demografické udaje. Zjistovano bylo pohlavi re-
spondenttl, jejich ve€k, fakulta, na které studuji, odkud ptichazi na vysokou skolu a kde
bydli béhem tydne. Pomér pohlavi v dotazniku byl uveden v podkapitole Vyzkumny sou-
bor. V¢k respondentli se pohyboval v rozmezich 18-20 a 21-23 let, kdy respondentt

z mladsi kategorie bylo 20,18% a ze starsi kategorie 79,82%. VSichni navstévuji 2. ro¢niky

na Univerzité Tomase Bati ve Zling.

VEk Abs. €. |Rel. &

a) 18 - 20 23| 20,18%
b) 21 - 23 91| 79,82%
C) 24 - 26 0 0
d) nad 26 0 0
Celkem 114 100%

Tabulka 1V¢k respondentt

Respondenti z Fakulty humanitnich studii bylo 95,61%. Z Fakulty managementu a eko-

nomiky se vyzkumu zic¢astnilo pouze 4,39% respondentil.

Fakulta JAbs. ¢. |Rel. €.

Fame 5 4,39%
FHS 109| 95,61%
Celkem 114 100%

Tabulka 2Fakulta respondentt

Jak jiz bylo zminéno, vyrazeny byly dotazniky studentd, kteti pfisli z jinych Skol nez ze

sttedni, a z prace. Proto s nimi ani zde nepocitam.

Studenti prichazi Abs. €. |Rel. &.

a) ze stiedni Skoly 114 100%
b) z jiné vysoké Skoly 0 0
C) z prace 0 0
d) jiné... 0 0
Celkem 114 100%

Tabulka 30dkud respondenti ptichazi na vysokou $kolu
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Téméf vyrovnany je pomer mezi respondenty ubytovanymi na koleji ¢i privatu a studenty,

ktefi ptichazi z doméciho pros‘[fedi.1

Pres tyden bydli JAbs. ¢. |Rel. ¢.

na koleji/privatu 66| 57,89%
domaci prostiedi 48| 42,11%
Celkem 114 100%

Tabulka 4Ubytovani studentt

Otéazka bydleni béhem tydne byla takto rozdélena v dotazniku proto, ze jsem pivodné méla
v umyslu porovnat i stravovaci a sportovni navyky studentt, ktefi bydli na privatu ¢i koleji
s navyky studentt, kteti bydli v domacim prostiedi. Od tohoto cile jsem ale z diivodu roz-

sahlosti své prace upustila.

K samostatnému vyzkumu se vztahovaly polozky v dotazniku od 6. - 32.

Otazky cislo 6, 7 a 8 zjiStovaly, zda a jaké jsou rozdily v konzumaci tekutin respondentt
mezi obdobim studia na stfedni Skole a sou¢asnym obdobim (tj. obdobim, kdy studuji na

vysoké skole).
V otiazce 6 jsem se ptala na denni pfijem tekutin.

Co se tyka pitného reZimu na stfedni Skole, 56,14% respondentli mélo denni piijem tekutin
pouze do 1,5 1 a dokonce 8,77% respondentl pfijimalo denné tekutiny jen do 0,5 I. Celko-
vé& tedy doporu¢enou denni davku 2 — 3 1 (Celedova, 2010, s. 60) denné nedodrzovalo
64,91% respondentli. Zminénému rozmezi doporu¢ené¢ho denniho pfijmu tekutin se svymi
odpovéd'mi, ze piji mnozstvi tekutin do 2,5 1, vice ptiblizilo 28,07% respondentti. Dokonce
7,02% respondentli odpovédelo, ze piji vice nez 2,5 litrt tekutin denné. Celkove se tedy na

sttedni Skole doporu¢enému mnozstvi tekutin vice ptiblizilo 35,09% respondenti.

Zarazejici je, ze a¢ pocet respondentt, ktefi denn€ nevypiji vice, nez 0,5 litrli v porovnéani

s mnozstvim konzumovanych tekutin na stfedni Skole zhruba o polovinu klesl, se ptesto 1

'Doméci prostiedi jsem pouzila, jako zkraceny nazev pro bydleni doma u rodi&t, u babicky, nebo u rodici
ptitele/ptitelkyné.
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na vysoké Skole objevuji studenti, ktefi maji takto nizky piijem tekutin (4,39%). Denni
ptijem tekutin do 1,5 1 dodrzuje na vysoké skole 42,10% respondentti. Celkové tedy dopo-
ru¢ené mnozstvi tekutin na den nedodrzuje 46,49% respondentli (4,39%+ 42,10%). Pocet
respondenttl, ktefi denn€ vypiji tekutiny do 2,5 1 ve srovnani s hodnotami pro toto mnozstvi
se stfedni Skolou vyrazné vzrostl ze 28,07% na 43,86%. Mnozstvi lidi, kteti denné vypiji
vice nez 2,5 1 tekutin je 9,65%, tedy o 2,63% vice nez na stfedni Skole. Doporu¢enému

dennimu piijmu tekutin se tedy na vysoké Skole blizi vice 53,51% respondentt.

Z porovnani odpovédi u obou obdobi (tj. obdobi studia na stfedni Skole a obdobi studia na
vysoké skole) vyplyva, ze vzhledem ke snizujicim se poctim respondentli u vyrazné niz-
Sich mnozstvi denniho pfijmu tekutin, nez je doporuceny denni piijem tekutin, a zvysuji-
cim se poctiim respondentl u odpovédi, které se vice blizi doporuc¢enim, studenti na vyso-
ké Skole maji lepsi navyky v oblasti mnozstvi piijimanych tekutin za den.

Zavér v cislech: Vysledky, které se vice blizi dodrzovani doporuceného pitného rezimu,
vzrostly na vysoké Skole o 18,42%. (Z 35,09% respondentii na stiedni $kole se pocet zvysil
na 53,51% na vysoké $kole.)

Zajimavé je, ze prestoze doSlo na vysoké Skole k mirnému zlepSeni, je stile témér

50% respondenti (46,49%), ktefi doporuc¢ené mnozstvi denniho pfijmu tekutin vitbec ne-

dodrzuji.
Sti‘edni Skola Vysoka Skola
Pitny reZim |Abs. . Rel. €. |Abs. &. Rel. ¢.
a)do0,51 10| 8,77% 5| 4,39%
b)do 1,51 64| 56,14% 48| 42,10%
c)do25| 32| 28,07% 50[ 43,86%
d) vice 8| 7,02% 11) 9,65%
Celkem 114 100% 114 100%

Tabulka 5Denni piijem tekutin
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Obrazek 4Denni piijem tekutin

Podle Foita (2002, s. 120) lidé¢ konzumuji pfili§ mélo tekutin. K tomuto zavéru jsem dospé-

la z porovnani mnozstvi tekutin denné pfijimanych respondenty také.

Otazka Cislo 7 se zabyva konzumaci napoju typu Coca Cola, Fanta, Sprite, Kofola aj.

Ze studie, ktera probihala ¢trnact let, vyplynulo, Ze u ¢lovéka, ktery tydné vypije dvé a vice

limonad, je riziko rakoviny slinivky vyssi o 87%, v porovnani s konzumenty vody ¢i ovoc-

nych §tav. (DMT - molekula duse, © 2011)

Sti‘edni $kola Vysoka S§kola

Abs. ¢. |Rel.é Abs. ¢. |[Rel.é
a) denné 4 3,51% 2 1,75%
b) 3x a vice do tydne 10 8,77% 5 4,39%
¢) 1-2x/tyden 33| 28,95% 39| 34,21%
d) Ix/mésic 60| 52,63% 53| 46,49%
e) viibec 7 6,14% 15| 13,16%
Celkem 114 100% 114 100%

Tabulka 6Konzumace sladkych limonad
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Obrazek 5Konzumace sladkych limonad

AC slazené limonady Foit (2002, s. 132) nedoporucuje viibec nebo jen omezené, u studenti

se vyskytuje i denni spotieba téchto napoja.

Z grafu vyplynulo, Ze kaZzdodenni spotieba sladkych napojl jako je Coca Cola, Fanta aj. co
se tyka hodnot na stfedni Skole a hodnot na vysoké Skole klesla témét o polovinu (z 3,51%
na 1,75%). Podobn¢ se tak stalo i u srovnani konzumace zminénych napoji 3x a vice do
tydne, kdy doslo ke sniZeni z 8,77% na 4,39%. Naopak konzumace téchto slazenych limo-
nad vzrostla u odpovédi 1-2x za tyden o 5,26% (z 28,95% na 34,21%).

Pozitivnim faktem je, Ze i1 na stiedni i na vysoké Skole nejvétsi mnozstvi respondentti kon-
zumovalo tyto napoje ,,piilezitostn&”, asice jednou za mésic. Ze takto konzumovali zminé-
né napoje na stfedni Skole, odpovédélo 52,63% respondentli. Na vysoké se jejich pocet
snizil na 46,49%. Néktefi z nich sladké limonady zacali konzumovat cCastéji, jini prestali
uplné.

Pti konzumaci 1x za mésic respondenti na jednu stranu tento druh napoji ochutnaji, na
druhou ho nekonzumuji pfili§ Casto, coZ chrani nejen jejich zuby vzhledem k mnoZstvi

cukrii, obsaZzenych v limonadach, aj., ale také naznacuje moznost piijmu tekutin jinych,

vvvvvv

Techto napoju se za studia na vysoké skole vzdal dvojnésobek respondentt (13,16%), nez

bylo jejich absolutnich nekonzument na stiedni Skole (6,14%).
Priklanim se k nazoru Fofita (2002, s. 132), ktery tyto limonady nedoporucuje pit témef
vibec, a jakékoli snizeni konzumace téchto napojli na vysoké skole povazuji za (procenta)

zlepSeni stavu.
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V porovnani obou obdobi, za denni spotiebu lze ke zlepSeni pficist 1,76% (3,51-1,75),
4,38% (8,77-4,39) za sniZeni spotieby 3x a vice do tydne, 6,14% (52,63-46,49) za sniZeni
spotieby 1x za mésic a 7,02% za narist nekonzumentti. Vzhledem k navySeni spotieby o 5,
26% u odpovédi konzumace 1 — 2x za tyden, tuto hodnotu odectu z celkového souctu pro-

cent zlepseni.
Vyhodnoceni: U této otazky tedy doslo ke zlepseni o 14,04%.

Otazka cislo 8 zjiSt'ovala, zda voda tvorila/tvori nadpolovi¢ni ¢ast denniho prijmu

tekutin respondentii

Foit (2002, s. 120) uvadi, ze Cista voda je zédkladem pitného rezimu. Neni ani tak dilezity

objem piijmu riznych tekutin, jako dostatek Cisté vody.

Kunova (2004, s. 14) doporucuje v dennim piijmu tekutin upfednostiiovat ¢istou vodu.

Nadpolovi¢ni konzumace vody
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Obrazek 6Nadpolovi¢ni konzumace vody
Z grafu vyplyva, Ze na stiedni skole tvotila voda nadpolovi¢ni ¢ast denniho piijmu tekutin
u 40,35% respondenttl, zatimco na vysoké Skole se ve zminéné mife konzumace vody zvy-
Sila témét o 30%. MnozZstvi negativnich odpovédi, kdy na stfedni Skole nadpolovicni ¢ast

pitného rezimu nezastupovala voda, se snizilo z 59,65% na 29,82% respondent.
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Stiredni §kola Vysoka Skola
Abs.¢. [Rel.c. Abs.¢. [Rel.c.
a) vétSinou ano 46 40,35% 80| 70,18%
b) vétSinou ne 68| 59,65% 34|  29,82%
Celkem 114 100% 114 100%

Tabulka 7Nadpolovi¢ni piijem vody

U této otazky tedy doslotémét k 30%-nimu zlepSeni stavu (29,83%), tedy co se uptednost-

novani vody, jakozto zakladni tekutiny pitného rezimu tyka.

Celkové vyhodnoceni téchto 3 otdzek (zména pitného rezimu na vysoké Skole): Na zakladé
toho, ze u studentti studujicich vysokou Skolu se mirn€¢ zvysilo mnozstvi denniho pfijmu
tekutin (o 18,42%), klesla i spotteba konzumace sladkych limonad (o 14,04%) a zvysilo se
mnozstvi respondentd, ktefi konzumuji vodu jako nadpoloviéni ¢ast denniho piijmu tekutin
(29,82%), usuzuji, Ze u respondentil doslo zastudia na vysoké Skole k urcitému zlepSeni, co

se navyku pitného rezimu tyka.
Otazka 9 zjiStovala rozdily v konzumaci sladkosti a jinych pochutin

Co se tyka konzumace sladkych ¢i slanych pochutin, praveé tyto se podle Kunové (2004, s.
12) objevuji v pyramid€ zdravé vyzivy v nejvys$im patie a mély by se konzumovat jen

omezené ¢i vubec.

Denné tyto pochutiny na stfedni Skole konzumovalo 21,05% respondentl. Na vysoké Skole
se tento pocet sniZil na 14,92% respondentil. 3x a vice do tydne je na stfedni Skole konzu-
movali respondenti ve 32,46% piipadd a na vysoké skole opét doslo k poklesu na 27,19%.
Nejcastéjsi volend odpoveéd’ za obdobi, kdy respondenti studovali stfedni Skolu 1 nyni na
vysoké Skole je odpovéd 1-2x za tyden. Z 39,47% respondentli na stfedni Skole vzrostl
pocet na 42,98% na Skole vysoké. Vyrazngjsi je rozdil mezi absolutnimi nekonzumenty na
stiedni Skole a nekonzumenty na Skole vysoké. Ze 7,02% se jejich pocet zvysil na 14,91%,

coZ je vice nez 2x tolik.

Stiedni Skola Vysoka §kola
Abs.¢. [Rel.¢c. Abs.¢. [Rel.c.
a) denné 24| 21,05% 171 14,92%
b) 3x a vice do tydne 37 32,46% 31| 27,19%
¢) 1-2x/tyden 45 3947% 49| 42,98%
e) vibec 8 7,02% 17] 1491%
Celkem 114 100% 114 100%

Tabulka 8Konzumace sladkosti a jinych pochutin
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Obrazek 7Konzumace sladkosti a jinyc pochutin

Z grafu je mozné vycist, Ze studenti v obdobi, kdy studovali stfedni $kolu, konzumovali

tyto pochutiny v castéjsich intervalech (prvni dvé odpovédi), zatimco na vysoké skole pre-

vazuji odpovédi konzumace mén¢ Casto (1-2X za tyden) ¢i viibec. V obou obdobich vSak

nejcasteji byla volena odpoveéd’ 1-2x za tyden.

Otazka 10 zjiStovala, zda a jaky je rozdil mezi obdobimi’ v konzumaci kavy, energe-

tickych napojt, ¢aji a jinych stimulanti.

2 mezi obdobimi — mezi obdobim, kdy studenti studovali stiedni §kolu a obdobim sougasnym, kdy studuji na

vysoké Skole
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Konzumace stimulanti
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Obrazek 8Konzumace stimulantu

Mnozstvi kazdodennich konzumentl vySe zminénych stimulantli se u respondentii na vy-
soké skole zvysilo o 11,4% (ze 26,32% na 37,72%). O 9,65% (z 18,42% na 28,07%) se
také zvysil pocet konzumentd, kteti tyto napoje piji 3x a vice do tydne. K poklesu doslo
pouze u spotieby zminénych napoji u odpoveédi 1-2x za tyden a to témét o 10% (9,65%).
Pokles se ale neprojevil v odpovédi za e), z ¢ehoz dochazim k zavéru, ze vySe zminéné a
témer  trojnasobny (o 11,4%) pokles absolutnich nekonzumentii (v porovnani
s nekonzumenty na stfedni Skole) podle mého nazoru poukazuje na pomérné vyraznou

zvysujici se tendenci konzumace stimulanti pii studiu na vysoké skole.

Otazka Cislo 11 zjiStovala rozdily v konzumaci ovoce a zeleniny

Stredni Skola Vysoka $kola
Abs.C. |[Rel.&. Abs.C. |Rel.é.
a) denné 25| 21,93% 35| 30,70%
b) 3x a vice do tydne 44| 38,60% 39| 34,21%
¢) 1-2x/tyden 42| 36,84% 38| 33,33%
e) viibec 3| 2,63% 2 1,76%
Celkem 114 100% 114 100%

Tabulka 9Konzumace ovoce a zeleniny
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Obrazek 9Konzumace ovoce a zeleniny

Kunova (2004, s. 14) doporucuje kazdodenni konzumaci ovoce a zeleniny. Z grafu vyply-
va, ze denn€ konzumuje ovoce a zeleninu 30,7% vysokoskolakd, coz je téméet 9% - ni
(8,77%) narust kazdodennich konzumentti v porovnani se stfedni Skolou. U odpovédi 3x a
vice do tydne doslo u vysokoskolskych studentt k poklesu z 38,60% na 34,21%. U vyso-
koskolskych konzumentli ovoce a zeleniny 1-2x za tyden doslo k poklesu o 3,51% (ze
36,84% na 33,33%). Z 2,63% absolutnich nekonzumentl ovoce a zeleniny na stfedni Skole

se pocet na vysoké Skole snizil na 1,76%.

U vsech ostatnich moznosti odpovédi doslo vzdy k poklesu poctu vysokoskolakil
V porovnani s volbami na stfedni Skole, tudiz lze fici, Ze na vysoké Skole doSlo
K ur¢itému navysSeni denni spotieby ovoce a zeleniny. Obecné bohuzel vsak u odpovédi b)
a c) je stale nejvyssi pocet respondenttl, kteti ovoce a zeleninu nekonzumuji dle doporuceni
kazdy den a ptekvapive jsou i taci, ktefi ovoce a zeleninu nekonzumovali a nekonzumuji

vubec.

V otazce 12 byly zjistovany rozdily mezi obdobimi v konzumaci mléénych vyrobki

Stiedni §kola Vysoka Skola
Abs.¢. [Rel.é. Abs.¢. [Rel.c.
a) denné 25| 21,93% 28| 24,56%
b) 3x a vice do tydne 46 40,35% 46| 40,35%
¢) 1-2x/tyden 43| 37,72% 38| 33,33%
e) viibec 0 0% 2 1,76%
Celkem 114 100% 114 100%

Tabulka 10Konzumace mléénych vyrobku
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Obrazek 10Konzumace mlé¢nych vyrobki

Z grafu vyplynulo, Zze denné¢ konzumovalo mlééné vyrobky na stiedni Skole 21,93% re-
spondentl. Na vysoké Skole pocet vzrostl na 24,56%. Nejvice bylo a je konzumentii mléc-
nych vyrobki, ktefi si je dopiavaji 3x a vice do tydne. Jde o shodny pocet respondentii
vyjadien 40,35%. Ke konzumaci 1-2x za tyden se vyjadfilo na stfedni Skole 37,72% a na
vysoké Skole doslo k mirnému poklesu na 33,33% respondentti. Jde o druhou nejcasté;jsi
konzumaci v obou obdobich. Na stiedni $kole se zadny z respondentl nevyhybal mlécnym
vyrobkim uplné. Na vysoké Skole jsou vsak jiz 2 lidé, ktefi mlécné vyrobky nekonzumuji
vibec.

Kunova (2004, s. 14) doporucuje kazdodenni konzumaci mléénych vyrobki. Toto slpiiova-

lo na stfedni Skole 21,93% respondenttl a na vysoké Skole jejich pocet mirné vzrostl na
24,56%.

Na vysoké skole doslo k mirnému zvyseni u odpovédi denni konzumace a u odpovédi vu-

bec se pribyli 2 lidé.

Otazka 13 zjiSt'ovala, jak na tom byli a jsou studenti v obou obdobich s konzumaci

stravy podobné fast foodové (smazené, vysoce energetické, aj.).
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Stiedni §kola Vysoka §kola

Abs.¢. [Rel.c. Abs.¢. |Rel.c.
a) denné 1 0,88% 2 1,75%
b) 3x a vice do tydne 8 7,02% 5 4,39%
¢) 1-2x/tyden 28| 24,56% 36| 31,58%
d) 1x/mésic 62| 54,38% 56| 49,12%
e) vibec 15[ 13,16% 15 13,16%
Celkem 114 100% 114 100%

Tabulka 11Konzumace stravy podobné fast foodové
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Obrazek 11Konzumace stravy podobné fast foodové

Z uveden¢ho grafu vyplynulo, Ze na stfedni Skole konzumovalo denné stravu podobnou
fast foodové (smazené, vysoce energetické, aj.) 0,88% respondentli a na vysoké Skole
1,75% respondentli. Pocet konzumentl stravy podobné fast foodové 3x a vice za tyden se
Z obdobi predchoziho (tj. obdobi, kdy studovali na stiedni skole) snizil ze 7,02% na 4,39%.
1-2x za tyden tuto stravu konzumovalo 24,56% respondentl a na vysoké Skole tento pocet

vzrostl na 31,58%.

Nejvice stravy vySe zminéného typu konzumovali a konzumuji respondenti 1x za mésic.
Takto odpovédélo 54,38% studentii za obdobi, kdy studovali na stfedni Skole a na vysoké
Skole se tento pocet snizil na 49,12%. VéEtSina respondentl si takto stravu podobnou fast
foodové dopiava jednou za Cas, coz je podle mého nazoru rozhodné pro zdravi prospésnéj-

$i nez jak jakakoli jind odpoveéd’ vyjma odpovédi e).
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Vibec se stravou podobnou fast foodové nestravovalo 13,16% ze 114 odpovidajicich ani

na stfedni a ani na vysoké skole.

U této otazky bych se pozastavila a poznamenala, Ze je piekvapujici, jak studenti odpové-
deli. Predpokladala jsem, Ze smazenou stravu bude minimalné vétSina respondenti konzu-
movat 3x a vice do tydne, avSak za obdobi na stfedni i na vysoké Skole studenti zaznacili
nejvyssi podet u odpovédi 1x za mésic. Myslim si, Ze si otazku vylozili jinak. Rekla bych,
ze nejspise kolikrat navstévuji fast foodové restaurace. Je ale mozné, ze opravdu nekonzu-
muji tolik smazené vyrobky s vysokou energetickou hodnotou a ze se takto trend nezdra-

vého smazeného jidla odsouva a je nahrazovan zdravejsim.

Otazka 14 se zabyvala tim, zda studenti snidali a snidaji

Sti‘edni $kola Vysoka §kola
Abs.¢. Rel.é. Abs.¢. Rel.¢.
a) kazdé rano 55| 48,25% 58| 50,88%
b) obcas to nestihnu 25| 21,93% 38| 33,33%
¢) vibec 34| 29,82% 18| 15,79%
Celkem 114 100% 114 100%

Tabulka 12Jak studenti snidali, snidaji
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Obrazek 12Jak studenti snidali, snidaji

Nejvice respondentil za obé obdobi je téch, ktetfi odpovedeli, Ze snidali a snidaji denné€. Na
stiedni Skole denné¢ snidalo 48,25% respondent. Na vysoké Skole se tento stav zvysil na

50,88%.

Zatimco na stiedni Skole respondenti obCas nestihli posnidat ve 21,93% piipadii, na vysoké

Skole se tento trend zvysil o 11,4% na 33,33%.
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I kdyz se podle grafii pocet respondentt, ktefi viibec nesnidali na stfedni skole (29,82%),
na vysoké skole snizil téméf o polovinu, presto 15,79% studentii na vysoké skole stale ne-
zacina den snidani. Z uvedeného vyplyva, ze snidat na vysoké Skole zacalo (at’ uz pravi-
delné ¢i nepravideln¢) 14,03% respondenti (29,82% - 15,79%).

Obecny stav je prekvapujici. Na stiedni Skole snidani pravidelné ¢i nepravidelné vynecha-
valo 51,75% a stale vynechava ¢i nepravidelné snida na vysoké skole 49,12% respondenttl.

Z uveden¢ho grafu vyplynulo, Ze 14,03% absolutnich nekonzumenti snidané na vysoké

Skole zacalo snidat, at’ uz denn€ ¢i snidani ob¢as nestihnou.
»...snidan¢ je zaklad naseho dne.” (Zdravé navyky, © 2009)

U 15. otazky bylo zjiSt'ovano, zda studenti konzumuji alespon jedno teplé jidlo denné

Stiedni §kola Vysoka §kola
Abs.E. [Rel.c. Abs.¢. [Rel.c.
a) denné 78| 68,42% 66| 57,89%
b) 3x a vice do tydne 27| 23,68% 41 3597%
c) 1-2x/tyden 9 7,90% 7 6,14%
e) vibec 0 0% 0 0%
Celkem 114 100,00% 114| 100,00%

Tabulka 13Konzumace alespoii jednoho teplého jidla za den
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Obrazek 13Konzumace alespon jednoho teplého jidla za den
Na stiedni i na vysoké Skole studenti konzumovali a konzumuji tepl€ jidlo ve vice nez 55%
pripadii denné. Konkrétné na stfedni Skole respondenti oznacili, ze se alespon jednou

denng stravuji teplym jidlem v 68,42%. Na vysoké Skole se sice pocet snizil o 10,53%, ale
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stale se svymi 57,89% dosahuje nejvyssi miry pravidelnosti konzumace v porovnani

S ostatnimi odpovéd’mi.

V porovnani stiedni Skoly a vysoké Skoly v konzumaci alespoii jednoho teplého jidla 3x a
vice do tydne vzeslo, ze z 23,68% konzumenti na stiedni Skole se pocet tohoto rozmezi

pravidelnosti konzumace teplého jidla na vysoké Skole zvysil o 12,29%.

Co se tyka konzumace alespon jednoho teplého jidla 1-2x za tyden, z 9 stravnikii na stiedni

Skole doslo ke snizeni na 7, tedy ze 7,90% na 6,14%.

Ani na stifedni, ani na vysoké Skole respondenti neodpoveédéli, ze by tepla jidla vibec

nekonzumovali.

Z uvedeného vyplyva, ze je patrnéjsi rozdil mezi studenty, ktefi konzumovali teplé jidlo
alespoit jednou denné. Na vysoké Skole se jejich pocet snizil a naopak se zvysil u
konzumace 3x a vice za tyden. Tento jev pozoruji i sama u sebe, jelikoz ne kazdy den si
vafim.

Jedno teplé jidllo denné by se mélo jist za ucelem lepsi pestrosti a vyvazenosti jidelnic-

ku.(Poradna zdravé vyzivy nutriéni terapeutky Véry Bohacové, © 1999)

Otazka 16 se zamérovala na preferenci svétlého a tmavého peciva

Kunova (2004, s. 12) doporucuje upiednostitovat celozrnné (tmaveé) pecivo pred bilym.

Stiedni Skola |Vysoka §kola

Abs.C. |Rel.é. [Abs.¢. [Rel.c.
a) svétlé 80( 70,18% 39| 34,21%
b) tmavé 34| 29,82% 75| 65,79%
Celkem 114 100% 114 100%

Tabulka 14Konzumace tmavého a svétlého peéiva
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Konzumace tmavého a svétlého peciva
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Obrazek 14Konzumace tmavého a svétlého peciva

Z obou grafii vyplyva, Ze pocty studentli uptednostitujicich svétlé pecivo na stfedni Skole

se tém¢t vymeénily za pocet respondentil upfednostiiujicich tmavé pe€ivo na Skole vysoké.

Na stfedni Skole svétlé pecivo uptednostiiovalo 70,18% respondenttli, na vysoké skole se

tento pocet snizil na 34,21%. Zatimco na stiedni Skole upfednostiiovalo tmavé pecivo

29,82% respondenttl, na vysoké Skole jde uz o 65,79% respondentti. Jde tedy o 35,97% - ni

nariist preference tmavého peciva na vysoké skole.

Otazka 17 zjistovala rozdily v konzumaci priloh, jako jsou vaiené brambory, ryZe,

aj.

Ryze, jako piiloha patii do zakladniho patra potravin stavajici pyramidy (Celedova, 2010,

5. 55-56).

Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky doporuduje konzumovat brambory, ryZi, apod.

potraviny denné. (10 KROKU K PEVNEMU ZDRAVI, © 2005)

Stiedni §kola Vysoka Skola
Abs.¢. [Rel.é&. Abs.¢. [Rel.é&.
a) dennd 31| 27,19% 20 1754%
b) 3x a vice do tydne 63| 55,26% 64| 56,14%
¢) 1-2x/tyden 20 17,55% 29 25,44%
e) viibec 0 0% 1 0,88%
Celkem 114 100% 114 100%

Tabulka 15Konzumace piiloh, jako jsou varené brambory, ryze aj.
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Obrazek 15Konzumace piiloh, jako jsou varené brambory, ryZe aj.

Z grafu vyplyva, Ze v na rozdil od stfedni Skoly, kdy studenti konzumovali piilohy, jako
jsou vafené brambory a ryze denné ve 27,19%, na vysoké Skole doslo k poklesu na
17,54%.

Nejcastéjsi odpoved’ konzumace piiloh, jako jsou brambory a ryze na stfedni 1 vysoké sko-
le byla oznacena moZnost b). 3x a vice do tydne brambory konzumovalo 55,26% respon-

dentl a na vysoké Skole se poc¢et mirné zvysil na 56, 14%.

Konzumaci 1-2x za tyden potvrdilo 25,44% vysokoskolaku, coz je o 7,89% vice neZ od-
povédi na stredni Skole (17,55%).

Zatimco na stfedni Skole vSichni respondenti odpovédéli, Ze tyto pfilohy konzumuji, na

vysoké skole je nekonzumuje jeden student viibec.

Z grafu vyplynulo, ze k vétSim rozdilim v konzumaci vyse zminénych ptiloh zde tedy do-
Slo v oblasti konzumace denni (témé&f o 10% pokles) a 1-2x za tyden, kdy na vysoké Skole

doslo k narastu o 7,89%.
Otazka 18 zjist'ovala rozdily v konzumaci lusténin

Dle jednoho z Vyzivovych doporu¢eni Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky bychom
méli namisto tucného masa a masnych vyrobkli konzumovat castéji ryby, luSténiny a ne-

tuénou dribez. (10 KROKU K PEVNEMU ZDRAVI, © 2005)
Lusténiny by se na nasem talii'i mély objevit alesponi 2krat tydné.(Co jsou lusténiny,

jaké jsou jejich klady a zapory, jak bojovat proti travicim obtizim, které zplsobuji, ©

2012)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 74

Stiedni Skola Vysoka Skola

Abs.¢.  |Rel.l. Abs.¢. |Rel.&.
a) denné 0 0% 0 0%
b) 3x a vice do tydne 10 8,77% 9 7,89%
c¢) 1-2x/tyden 50| 43,86% 41| 3597%
d) 1x/mésic 49| 42,98% 59| 51,75%
e) vibec 5 4,39% 5 4,39%
Celkem 114 100% 114 100%

Tabulka 16Konzumace lusténin

Lusténiny
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Obrazek 16Konzumace lusténin

Z grafu vyplynulo, Ze zadny z respondentii na stfedni $kole nekonzumoval a na vysoké
Skole nekonzumuje lusténiny denné. 3x a vice do tydne tento typ stravy na stfedni Skole
konzumovalo 8,77% respondenti. Na vysoké Skole se jejich pocet snizil na 7,89%.
V souladu s doporuéenim (viz vys.) konzumovalo lusténiny na stfedni Skole 43,86% re-
spondentl 1-2x tydné. Na vysoké skole se tento pocet snizil na 35,97%. Doporucenim vsak
jiz neodpovidala konzumace na stiedni Skole u 42,98% respondentli a na vysoké Skole u
51,75% respondentt, kteti odpovidali, Ze lusténiny konzumuji 1x za mésic. Prekvapujici je
zjisténi, Ze na stfedni, ani na vysoké skole viibec do svého jidelni¢ku nezatazovalo a neza-

fazuje luSténiny 4,39% respondentt.

Na stiedni Skole lusténiny nejéastéji konzumovali téméf ve stejném poctu studenti 1-2X za
tyden a 1x za mésic. Na vysoké skole byl rovnéz zaznamenan nejvyssi pocet u téchto od-
povédi avSak nikoli téméf totozny. Vysokoskolskych studentd konzumuje lusténiny 1x za

mésic o 15,78% vice nez 1-2x za tyden.
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Otazka 19 zjist'ovala rozdily v konzumaci masa

Stiedni $kola Vysoka S§kola
Abs.¢. |Rel.c. Abs.¢. |Rel.c.
a) denné 21| 1842% 18| 15,79%
b) 3x a vice do tydne 68| 59,65% 57 50%
¢) 1-2x/tyden 23| 20,18% 37| 32,46%
e) viibec 2 1,75% 2 1,75%
Celkem 114 100% 114 100%

Tabulka 17Konzumace masa

Konzumace masa
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Obrazek 17Konzumace masa

Z grafu vyplyva, Ze denné¢ konzumovalo maso na stfedni Skole 18,42% respondentti. Na
vysoké skole doslo k mirnému sniZeni denni spotieby masa na 15,79%. Nejcastéji v obou
ptipadech obdobi studia studenti odpovidali, Ze maso konzumovali a konzumuji 3x a vice
do tydne. Ke konzumaci masa na stfedni Skole v tomto rozmezi se pfihlasilo 59,65% re-
spondentll. Na vysoké Skole toto ¢islo pokleslo 0 9,65% (na 50%). Zatimco na stfedni §ko-
le konzumovalo maso 1-2x za tyden 20,18% respondentil, na vysoké skole tento pocet
vzrostl na 32,46%. Respondentti, ktefi nekonzumovali maso na stfedni $kole a nekonzumu-

ji ho ani na Skole vysoké je stejny pocet (1,75%).

Z vyse uvedeného (pokles konzumace denni spotfeby masa na vysoké skole, pokles kon-
zumace masa u odpovédi 3x a vice za tyden na vysoké skole a nartst konzumace masa 1-
2x za tyden tamtéz) vyplyva, Ze se na vysoké Skole u respondenti obecné snizuje frekven-

ce konzumace masa.

Otazka 20 zjiSt'ovala rozdily v konzumaci veprového a hovéziho masa
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Stfedni S§kola Vysoka $kola
Abs.C. Rel.¢. Abs.¢. Rel.¢.
a) denné 3 2,63% 4 3,51%
b) 3x a vice do tydne 23| 20,18% 14| 12,28%
¢) 1-2x/tyden 70| 61,40% 75| 65,79%
e) vubec 18| 15,79% 21| 18,42%
Celkem 114 100% 114 100%

Tabulka 18Konzumace masa hovéziho a vepifového

Konzumace masa hovéziho a vepiového
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Obrazek 18Konzumace masa hovéziho a veprového

Respondentd, kteti tyto druhy masa konzumovali denné¢ bylo na stfedni skole 2,63%, na
vysoké pak 3,51%. Z pravidelné konzumace hovéziho a vepfového masa na stfedni
Skole3x a vice do tydne, k niz se pfiznalo 20,18% respondentil se tento pocet na vysoké
Skole snizil na 12,28%. Nejvice respondentit odpoveédélo, Ze konzumuji tyto druhy masa 1—
2x za tyden. Na stfedni Skole se takto vyjadfilo 61,40% respondentd, na vysoké se pak
pocet zvysil na 65,79%. Hovézi ani veprové maso na stfedni Skole nekonzumovalo

15,79% respondenti. Na vysoké Skole se tento pocet zvysil na 18,42%.

Na zaklad€é vySe zminéného usuzuji, Ze hovézi a vepfové maso studenti konzumuji na

vysokeé skole méné ¢asto nez v obdobi predchozim, kdy studovali na stiedni Skole.
Otazka 21 se zamérovala na zjiSténi rozdilu v konzumaci rybiho masa

Kunova tika, ze mame upiednostiiovat rybi maso pfed hovézim, nebot’ je zdravéjsi. (Ku-

nova, 2004, s. 12)
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Stiredni Skola Vysoka §kola
Abs.¢. [Rel.é. Abs.¢. [Rel.é.
a) denné 1 0,88% 1 0,88%
b) 3x a vice do tydne 4 3,50% 7 6,14%
¢) 1-2x/tyden 42| 36,84% 38| 33,33%
d) 1x/mésic 23| 20,18% 19| 16,67%
e) vibec 44| 38,60% 49| 42,98%
Celkem 114 100% 114 100%
Tabulka 19Konzumace rybiho masa
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Obrazek 19Konzumace rybiho masa
Jeden Clovek se kladné vyjadril ke konzumaci rybiho masa denné na stfedni Skole a jeden

Clovek take na vysoké Skole.

3x a vice do tydne konzumovalo rybi maso 3,50% respondentd na stfedni Skole a na vyso-

ké skole tento pocet vzrostl na 6,14%.

Doporuc¢ena konzumace rybiho masa je 1-2x za tyden. (Sladkovodni ryby v nasem jidel-
nicku aneb pro¢ jist rybi maso pravidelné kazdy tyden, © 2010)
Toto dodrZzovalo na stfedni Skole 36,84% respondentd, na vysoké Skole doslo k poklesu na

33,33%.

Jednou mési¢né si rybi maso doptévalo na stiedni Skole 20,18% respondentli, na vysoké

Skole pak pocet klesl na 16,67%.
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Z uvedeného grafu vyplyva piekvapujici fakt, ze 38,60% respondentli nekonzumovalo na
sttedni Skole a 42,98% studentli nekonzumuje na vysoké Skole rybi maso viibec. Doslo

k poklesu nekonzumentti o 4,38%.

Z vyse uvedeného jsem dospéla k nazoru, Ze na vysoké $kole dochazi k poklesu konzuma-

ce rybiho masa.

Obecné lIze z grafu vycist, Ze na stfedni Skole rybi maso nekonzumovalo ve shodé
s doporucenimi 58,78% respondentli. Na vysoké Skole pak 59,65% respondentli. Vice nez

polovina respondentti tedy nekonzumovala a nekonzumuje toto maso v doporucené mife.

Otazka 22 zjistovala pravidelnost a mnozstvi konzumované potravy

Sti‘edni Skola Vysoka Skola
Abs.¢. Rel.é. Abs.¢. Rel.¢.
a) 1-3x denné€ vétsi porce 58 50,88% 59| 51,76%
b) 5x - vice denné mensi porce 54( 4737% 53 46,49%
¢) jiné (4x denné, 3-5x) 2 1,75% 2 1,75%
Celkem 114 100% 114 100%

Tabulka 20Pravidelnost a mnozstvi konzumované potravy
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Obrazek 20Pravidelnost a mnozstvi konzumované potravy

Z grafu vyplyva, ze 50,88% studentl se na stfedni Skole stravovalo 1-3x denné, pii kon-
zumaci vétsich porci. Tento trend je téméi shodny i na vysoké skole (51,76%). Castéji a
mensi porce, jak doporuduje Celedova (2010, s. 55-56), konzumovalo 47,37% studentil na
sttedni Skole a konzumuje 46,49% na Skole vysoké. Pouze 2 respondenti odpovedéli, ze se

stravovali a stravuji jinak a to 4x denn¢ a 3 - 5x za den.
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Obecny stav vzhledem k tomu, ze je odborniky doporu¢ovana denni konzumace potravin
pfi rozloZeni si porci na menSi mnozstvi 5x a vice denné, toto nedodrzovalo 50,88% re-

spondentl a nedodrzuje ani na vysoké Skole 50,76%.

U této otazky doslo jen k velmi nepatrnému zvysSeni poc¢tu respondentti, ktefi se stravuji 1-
3x denn¢ vétsimi porcemi a v diisledku toho k mirnému poklesu u konzumace 5x a vice za

den.

Doporudena frekvence konzumace je 5x denné.(Spatné stravovaci navyky zptisobuji vazné

choroby, © 2011)

23. Nejcastéji jste obédval/a obédvate:

Stredni Skola Vysoka Skola

Abs.¢. |Rel.¢. Abs.¢. |Rel.¢.
Skolni jidelna /menza 68| 59,65% 34 29,83%
u rodi¢t doma(u babiCky) 39| 34,21% 20 17,54%
fast food 1 0,88% 3 2,63%
sam/a si vafim 6 5,26% 53| 46,49%
jiné. .. 0 0% 4 3.51%
Celkem 114 100% 114 100%

Tabulka 21Misto, kde respondenti obédvali/ji

Misto, kde respondenti obédvali/ji

59.65%

m stredni dkola
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Obrazek 21Misto, kde respondenti obédvali/ji
Z grafu je patrné, ze na stiedni Skole se ve skolni jidelng stravovalo 59,56% respondentt.

Téch, ktefi se na vysoké skole stravuji v menze je 0 29,82% méné (29,83%).

Doma u rodict se na stfedni Skole stravovalo 34,12% respondentli. Na vysoké Skole se

tento pocet sniZil na 17,54% respondentd. Ve fast foodu obé&dvalo na stfedni skole 0,88%
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respondentl a na vysoké Skole pak doslo ke zvyseni na 2,63%. Zatimco na stfedni skole si
samo vafilo 5,26% respondentl, na vysoké Skole se tento pocet znacné zvysil témet

9x(8,84x).

Moznost jiného mista konzumace obédu na stiedni $kole nezvolil nikdo, na vysoké skole

3,51% respondentti uvedlo restauraci Prasad ve Zliné nebo svacinu misto obédu z domu.
Z vyse uvedeného vyplyva, ze na vysoké skole, v porovnani s misty ob&dil na sttedni sko-
le, doslo ke znacnému sniZeni poctu respondenti, ktefi se stravovali ve Skolni jidelné (v

menze) a téch, ktefi se stravovali u rodicli, zatimco vyrazné se zvysil pocet téch, ktefi si na

vysoké skole vari sami.

Otazka 24 zjist'ovala, zda studenti méli nebo maji néjaky specificky druh stravovani

Stfedni §kola Vysoki §kola
Abs.¢. |Rel.&. Abs.¢. |Rel.&.
a) ano 6 5,26% 10 8,77%
b) ne 108] 94,74% 104] 91,23%
Celkem 114| 100,00% 114] 100,00%

Tabulka 22Specificky druh stravovani
Z tabulky vyplyva, Ze pii srovnani poctu respondentt, ktefi méli specificky druh stravovani
Vv pfedchozim obdobi (obdobi, kdy studovali na stfedni $kole), na vysoké Skole téchto pfi-
bylo o 3,51%. Pii studiu na obou $kolach vSak mnozstvi respondentt, ktefi nemaji speci-
ficky druh stravovani, znacné prevysuje pocet téch, ktefi specificky duh stravovani maji.
Na sttedni Skole pocet negativnich odpoveédi byl 18,01x vySsi nez pocet kladnych odpové-
di. Negativnich odpovédi v pomé&ru ke kladnym na vysoké Skole je 10,40x vice. Zde tedy

doslo ke zméné pouze u 3,51% respondent.

Z uvedeného jsem dospéla k nazoru, ze studenti neméli, ani nemaji pfili§ velky zajem o

specifické druhy stravovani.

Otazka 25 byla spiSe anketniho razu:

,Uvital/a byste ve Skolnim bufetu obéerstveni vyloZené zdravé? (Néco jako oddéleni
zdravého jidla, krabi¢kové svacdiny s upravenym ovocem a zeleninou k okamzité kon-
zumaci, i vyloZené zdravé obédy, s tim, Ze by se dané porce musely den dopiedu ob-

jednat na misté?)*
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Vysoka §kola

Abs.¢. Rel.¢.
ano 37| 32,46%
spiSe ano 47) 41,23%
spiSe ne 23| 20,17%
ne 7 6,14%
Celkem 114 100%

Tabulka 23Anketni otdzka

Anketni otazka

6,14%
Hano
20,17% N
M spife ano
spisene
Ene

Obrazek 22 Anketni otazka
Zajimalo m¢, zda by studenti méli zdjem o casové méné naro¢ny piisun zdravych potravin

ptimo ve skolnim bufetu.

32,46% respondentl se vyjadiilo odpovédi ano. O 17,77% je vyssi pocet studentil, ktefi
odpovédéli, Ze by o zménu spise stali. 20,17% respondentll by naopak o tuto zménu spise
nestdlo a 6,14% je proti. Soucet postojli, které se piiklanéji k tomuto napadu je tedy
73,69%. Pocet téch, ktefi se vyjadiili spise zamitave, je 27,31%.

Témer tii Ctvrtiny respondenti se k tomuto napadu vyjadrily kladné.

Otazka 26 byla zaméFena na pravidelnost sportu

Stiedni §kola Vysoka Skola

Abs.¢. |Rel.c. Abs.¢. |Rel.c.
a) denné 3 2,63% 3 2,63%
b) 4-6x tydné 16| 14,04% 19| 16,67%
¢) 2-3x tydné 38| 33,33% 26| 22,80%
d) 1x tydné 46 40,35% 55| 48,25%
e) 1-2x za mésic 9 7,90% 8 7,02%
f) viibec 2 1,75% 3 2,63%
Celkem 114 100% 114 100%

Tabulka 24 Frekvence sportu
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Frekvence sportu
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Obrazek 23Frekvence sportu

Piekvapujici je pro mne informace, ktera vyplynula z tohoto grafu. 40,35% respondentti
sportovalo na stiedni skole a 45,25% respondentl sportuje na vysoké skole pouze 1x tyd-
né. Minimaln¢ pro obdobi na stfedni Skole jsem ocekavala, ze studenti budou sportovat

podstatné Castéji.

Druhych nejvyssich hodnot dosahovaly pro obé obdobi odpovédi za c), kdy respondenti
sportovali na stfedni Skole ve 33,33% ptipadl a na vysoké Skole ve 22,80%. Na vysoké
Skole je tedy patrny pokles vice nez o deset procent. Denné sportovalo a sportuje 2,63%
respondentti. 4-6x tydné€ na stiedni Skole sportovalo 14,04% respondentti a na vysoké Sko-
116,67%. 7,90% respondentl sportovalo na stiedni Skole 1-2x za mésic. Na vysoké Skole

doslo k mirnému poklesu na 7,02%

Z uvedeného grafu podle mého nazoru vyplyva, ze u vysokoskolskych studenti nedoslo
k vyraznym zménam v navycich odpovédi a) b) e) a f). U odpovédi d) doslo k nartstu jed-
notydennich sportovct o 7,9% a u téch, ktefi sportovali 2-3x za tyden doslo k poklesu o

10,53%. Mirné patrnéjsi je pokles mezi témi, kdo sportovali 2-3x za tyden a nariist u téch,

ktefi sportovali 1x za mésic.

Otazka 27 byla zamérena na zjiSténi preference druhu sportu
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Stredni §kola Vysoka Skola

Abs.¢. Rel.¢. Abs.C. Rel.c.
pro jednotlivce 46 40,35% 84| 73,68%
kolektivni 68| 59,65% 30| 26,32%
Celkem 114 100,00% 114| 100,00%

Tabulka 25Druh sportu

Druh sportu

73.68%

§0,00% A
70,00% A 9650
60.,00% A
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0.00% T 1
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Hprojednotlivee

32%  m[olektivni

Obrazek 24Druh sportu
Na stiedni Skole pfevladaly u studentl kolektivni sporty a to v 59,65%. Na vysoké Skole se
vEtsi pocet respondentd priklani spise ke sportim pro jednotlivee a to 73,68%, coz je vice

nez 2,80x vice nez na stiedni Skole.

Z uvedeného srovnani dochazim k zavéru, ze na stfedni Skole studenti zna¢né vice upied-
nostiiovali kolektivni sporty pfed sporty pro jednotlivce, zatimco na vysoké skole doslo

K jevu opacnému.

Otazka 28 zjiSt'ovala, zda respondenti chodili a chodi ¢astéji na sporty placené od

hodiny
Stfedni §kola Vysoka §kola
Abs.¢. [Rel.é. Abs.¢. [Rel.é.
spiSe ano 22| 19,30% 34| 29,82%
spiSe ne 92| 80,70% 80| 70,18%
Celkem 114 100% 114 100%

Tabulka 26Sporty placené od hodiny

Na stiedni skole chodilo na placené sporty 19,30% respondentd. Na vysoké skole se tento

pocet zvysil o 10,52% respondent.
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Ze srovnani preference navstévnosti placenych a neplacenych sportli je patrnd mirna zme-

na.

Otazka 29 zjiStovala, jak studenti prevazné sportovali a sportuji

Stfedni §kola Vysoka §kola
Abs.¢. |Rel.¢. Abs.¢. |Rel.&.
zavodné 28| 2456% 7 6,14%
rekreacné 59| 51,76% 84| 73,68%
jen ve Skole 25| 2193% 23| 20,18%
viibec 2 1,75% 0 0%
Celkem 114 100% 114 100%
Tabulka 27Zpisob sportovani
Zpisob sportovani
80,00% 73.68%
70,00%
60,00% 517
50,00%
40.,00% - 11.93% mStredni gkola
30,009 £4-50% 0180
’ 20.18% EVyzoka kol
20.00% - ysokasKkola
10,00% -
0,00% -

zavodné rekreacné jenve vitbec
gkole

Dle grafu zdvodné na stfedni Skole sportovalo 24,56% studentt

této skupiny doslo az ke Etyfnasobnému poklesu. Rekreaéné na

Obrazek 25Zptisob sportovani

. Na vysoké Skole pak u

stitedni Skole sportovalo

51,76% studentl. Na vysoké skole se tento pocet zvysil 0 21,92% (na 73,68%). K mirnému

poklesu doslo na vysoké skole u respondentti, ktefi na stfedni Skole sportovali jen ve Skole.

Pozitivni je zjiSténi, Ze aC na stfedni Skole dva lidé absolutné€ nesportovali, na vysoké Skole

JiZ sportuji vSichni.

Ze srovnani pfistupu ke sportu dochazim k zavéru, ze u vysokoskolskych studentd doslo az

ke 4- nasobnému poklesu respondentt, ktefi sportovali zavodné. U rekreacnich sportovct

na vysokeé Skole doslo k nariistu o 21,92%.

Otazka 30 zjistovala, jak jsou na tom studenti s adrenalinovymi sporty

Podle JanoSové (2008, s. 208) je adrenalinovy sport v obdobi dospivani projevem, diky

némuz dochdzi k upeviiovani muznosti.
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Stredni §kola Vysoka §kola
Abs.¢. |Rel.é. Abs.¢. |Rel.d.
ano 19| 16,67% 29 2544
ne 95| 83.33% 85| 74,56%
Celkem 114| 100,00% 114{ 100,00%
Tabulka 28Adrenalinové sporty
Adrenalinové sporty
100.,00% - §3.33%
74.56%
80,00% -
60.00%0 - B Stiedni fkola
40,00% - 25.44% B Vysoka skola
ST
20,00% -
0.,00% ' i
ano ne

Obrazek 26 Adrenalinové sporty

Zajem o adrenalinové sporty neni pfili§ vyrazny. Na stfedni Skole n€ktery z nich vyzkouse-

lo 16,67% respondentti. Na vysoké skole se pocet zvysil témét o 9% (8,77%).

Z graft, které se tykaly porovnani absolvovani adrenalinovych sportl, podle mého nazoru

vyplynulo, Ze pfistup k adrenalinovym sportiim se na vysoké Skole zménil jen mirné.

Otazka 30 byla opét spiSe anketniho charakteru

,»Byla, je pro Vas nabidka Skolniho sportu dostacujici?*

Stiredni $kola Vysoka Skola

Abs.¢. |Rel.c. Abs.¢. |Rel.c.
ano 52| 45,61% 98| 85,96%
ne 62| 54,39% 16| 14,04%
Celkem 114 100% 114 100%

Tabulka 29Nabidka Skolniho sportu
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Obrazek 27Nabidka Skolniho sportu

Z grafu vyplyva, ze na stfedni Skole bylo nespokojeno s nabidkou skolniho sportu 54,39%

respondentl. Na vysoké skole pak je nespokojeno pouze 14,04% respondentl.

Spokojenych respondentli na stfedni Skole bylo 45,61%, na vysoké Skole tento pocet vzros-

tl na 85,96%.

Respondenti jsou na vysoké Skole témér 2x (1,88x) spokojenéjsi s nabidkou sportu, nez

byli na stfedni Skole.

Otazka 32 opét zjisStovala spiSe informace anketniho charakteru

,,Chtél/a byste sviij soucasny stav ve stravovani a sportuzlepSit?*

Chtél/a byste sviij soucasny stav ve stravovani a sportu zlepsit?

Abs.¢. Rel.¢.
ano naprosto 28 24,56%
ano, ¢asteCné 71 62,28%
ano, ale az v budoucnu 5 4,39%
ne, jsem spokojen/a 9 7,89%
jiné. .. 1 0,88%
Celkem 114 100%

Tabulka 30Spokojenost se soucasnym stavem
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Chtél/a byste sviij soucasny stav ve stravovania
sportu zlepsit?

7.8004 0,88%
4.,39% 24.56%

N anonaprosto
M ano ¢astecne

ano, aleaz v budoucnu
Hne, jsem spokojen/a

Hjiné...

62,28%

Obrazek 28Spokojenost se souasnym stavem

Z respondentl by ¢asteCnou zménu v souc¢asném stavu stravovacich a sportovnich navykt
uvitalo 62,28%. Naprosto by soucasné¢ navyky ve zminénych oblastech chtélo zménit
24,56%, tedy témét Ctvrtina respondentl. 4,39% respondentli by uvitalo zménu, ale az
v budoucnosti. Jeden ¢lovek je praveé ve fazi, kdy u néj zména probiha. Spokojenych je

pouze 7,89% respondentti.

Z grafu podle mého ndzoru vyplyva, ze ¢astenou zménu by uvitala vétSina z respondentii
blizici se dvéma tfetindm vSech respondentl (62,28%) a naprosto by o zménu stla téméf
tfetina respondentti (24,56%). Pouze 7,89% respondenti je v soucasné dob¢ (tj. kdy studuji

na vysoké skole) spokojeno se svymi stravovacimi a sportovnimi navyky.

6.1 Odpovédi na vyzkumné otazky

Na zaklad¢ vyhodnoceni dat z dotazniku jsem dospéla k t¢émto odpovédim na vyzkumné
otazky:
1. Zménily se n&jak navyky spojené s piijmem tekutin u studentil na vysoké skole
V porovnani s pfedchozim obdobim (tj. obdobim, kdy studovali na skole stfedni)?
Celkové vyhodnoceni 3 otazek (6, 7, 8), které se tykaly zmény navyku v prijmu teku-

tin na vysoké Skole:

Na zéklad¢ toho, Ze u studenti studujicich vysokou skolu se mirné zvysilo mnozstvi den-
niho pfijmu tekutin (u 18,42% respondentll), zatimco vilbec nedoslo ke sniZeni denniho
pfijmu tekutin, dale klesla 1 spotfeba konzumace sladkych limonad (u 14,04% responden-

ti) a zvysilo se mnozstvi respondentt, kteti konzumuji vodu jako nadpolovi¢ni ¢ast denni-



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 88

ho pfijmu tekutin (u 29,82% respondentit), podle mého nézoru u respondentti doslo za stu-
dia na vysoké Skole k mirnému zlepSeni, co se navykd konzumace tekutin v souladu
s doporucenimi odbornika tyka.
2. Vzrostla u studenti na vysoké $kole spotieba stimulujicich latek? (kava, ¢aj,
energy drinky, aj.), (polozka 10)
Na zaklad¢ poklesu odpovédi u vysokoskolskych studenti u konzumace ,,1-2x za tyden a
odpovédi ,,vibec”, a nartstu u obou odpovédi, znacicich Castéj$i konzumaci, dochazim
k zavéru, ze na vysoké Skole doslo k frekventovanéjsi a zvysené konzumaci stimulujicich
latek.
3. Zvysila se na vysoké §kole frekvence konzumace sladkosti a jinych pochutin?
(polozka 9)
Na zékladé poklesu u odpovédi s frekventovanéj$i konzumaci (prvni dvé odpovédi) a na-
rustu odpovédi u konzumace 1-2x za tyden ¢i viibec, jsem dospéla k zavéru, ze studenti na

vysoké skole konzumuji sladkosti a jiné pochutiny v mensi frekvenci nebo viibec.

Zménila se néjak pravidelnost prijmu potravy u vysokoskolskych studenti

V porovnani téchto navykii s pfedchozim obdobim (tj. obdobim, kdy studovali na stfedni
Skole)?. Pravidelnosti konzumace se tykaly 3 poloZzky v dotazniku (14, 15 a 22).

SniZi se na vysoké Skole pocet studentii, kteri absolutné nekonzumuyji snida-
ni?(polozka 14)

Z vyhodnoceni grafu u otdzky 14 jsem dospéla k zaveéru, ze 14,03% absolutnich nekonzu-
mentd snidané na stfedni §kole na vysoké skole zacalo snidat, at’ uz pravidelné ¢i nepravi-
delné.

Snizi se na vysoké Skole pocet studenti, ktefi konzumovali na stFedni $kole alespon
jedno teplé jidlo denné? (polozka 15)

Pocet studenti, kteti konzumuji alespoii jednou denné teplé jidlo, se na vysoké Skole snizil
0 10,53% respondentd.

Zvysi se na vysoké Skole pocet respondentii, ktef'i se budou stravovat 5x a vice denné?
(polozka 22)

U konzumentil potravy 5x a vice denn€ doslo naopak k poklesu, i kdyz pouze u jediné

osoby. Ostatni odpovédi byly vyrovnané a tudiz nezménéné.
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Doslo u vysokoskolskych studentii k vyraznéj$im rozdiliim v konzumaci zdroju
vybranych sloZek potravy v porovnani téchto navyki s piredchozim obdobim (tj. ob-
dobim, kdy studovali na stfedni Skole)?

V konzumaci zdroju jednotlivych slozek potravy nedoslo, kromé vice nez tfetinového
narustu preference konzumace tmavého peciva v obdobi, kdy studuji na vysoké Skole,

K pfili§ vyraznym zménam.

Maji studenti na vysoké Skole vétsi zajem o specificky druh stravovani?

Na vysoké skole se zajem o specifické druhy stravovani zvysil jen o 3,51%, z uvedené¢ho
jsem dospéla k nazoru, Ze studenti na vysoké skole nemaji pfili§ vyraznéjsi zajem o speci-

fické druhy stravovani.

Dojde p¥i porovnani obou obdobi (tj. obdobi, kdy studenti studovali na stfedni $kole
a obdobi, kdy studuji na vysoké §kole) ke zméné v preferenci zarizeni, ktera pripra-
vuji obédy?

U této otazky dochazim dle svého uvazeni k zavéru, Ze zatimco na stiedni Skole studenti na
prvnim misté obédvali ptipravené jidlo ve Skolnich jidelnach, na druhém misté konzumo-
vali ptipravené jidlo doma u rodicu a na tfetim mist€ si nepatrny pocet respondenti vafil
obédy sam, na vysoké Skole se tyto preference presunuly. Na prvnim misté si studenti, (ja-
koZto vyrazny rozdil ve srovnani s obdobim, kdy studovali na stfedni Skole) ptipravu;ji

obéd sami, na druhém misté je $kolni menza a na téetim je strava u rodica.

Zméni se u vysokoSkolskych studentii za obdobi, kdy studovali na stiedni Skole
nejcastéji zminovana odpovéd’ frekvence sportu?
Studenti na stfedni Skole nejcastéji sportovali 1x tydné. Tato odpovéd’ byla nejcastéjsi

S nartistem téméf o 8% také u studentti vysoké Skoly.

Podle mého nazoru se v soucasné dobé zacinaji vice SiFit sporty pro jednotlivce, které
jsou placené od hodiny, dale pak adrenalinové sporty, které jsou spojeny se sebereali-
zaci a nejen u studentu prevladaji sporty rekrea¢niho charakteru. Tato vyzkumna
otazka je zamérena na to, zda se zvySi vyskyt zminénych sportovnich navyki u stu-
dentii vysoké Skoly v porovnani s obdobim predchozim (tj. obdobim, kdy studovali

stiedni Skolu).
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Zvysil se na vysoké Skole pocet respondentii, ktefi ¢astéji navstévuji sporty pro
jednotlivce?

Na zédkladé vyhodnoceni dotazniku jsem dospéla k ndzoru, ze se na vysoké skole zvysil
pocet respondenttl, kteti ¢astéji navstévuji sporty pro jednotlivee o 33,33%.

Zvysil se na vysoké Skole pocet respondentii, ktefi chodi ¢astéji na sporty placené od
hodiny?

Z grafu k této otazce podle mého nazoru vyplynulo, Ze u respondentii na vysoké skole
doslo k nariistu frekvence navstévnosti placenych sportd pouze o necelych 11%

V porovndni s frekvenci navstévnosti s obdobim, kdy studovali na stfedni Skole.

Zvysil se na vysoké Skole, v porovnani s obdobim, kdy respondenti studovali stfedni
Skolu, pocet respondentii, ktefi jiZ vyzkouseli adrenalinové sporty?

Z grafi, které se tykaly porovnani absolvovani adrenalinovych sportt za obé obdobi, podle
mého nézoru vyplynulo, Ze pocet studenttl, kteti na vysoké Skole vyzkousSeli adrenalinové
sporty, se mirné zvysil a to o necelych 9%.

Zvysil se pocet respondentii, ktefi sportuji prevazné rekrea¢né?

U respondentd, studujicich na vysoké Skole podle mého nazoru z dotazniku vyplynulo, Ze
pocet téch, ktefi sportuji spise rekreacné, se v porovnani s obdobim, kdy studovali na

sttedni Skole, zvysil 0 21,92%.

Celkovée jsem tedy dospéla k nézoru, Ze se u studentil tyto ,,moderni trendy*, at’ uz vyraz-

ce e

»Anketni otazky“

Jaky je zajem studentti 0 navrhovanou zménu v prisunu zdravéjsiho stravovani ve
skolnim bufetu?

Téméf tii Ctvrtiny respondentl se k tomuto napadu vyjadrily kladné.

Jsou studenti na vysoké $kole vice spokojeni s nabidkou $kolniho sportu, nez byli na
stiedni Skole?

Z grafu vyplynulo, Ze respondenti jsou na vysoké skole témér 2x spokojenéjsi s nabidkou
sportu, nez byli na stfedni skole.

Jsou studenti spokojeni se svym soucasnym stavem ve stravovani a sportu?

Podle mého nézoru z grafu vyplynulo, Ze se svym soucasnym stavem ve stravovani a

sportu je spokojeno pouze necelych 8% respondentii.
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6.2 Shrnuti vysledkii vyzkumu

Vyzkumu se zucastnilo 114 respondentli. Ve vzorku prevladaly zeny, vétSina respondent
byla studenty Fakulty humanitnich studii na Univerzité TomaSe Bati ve Zlin¢. Nepatrna
¢ast byla z Fakulty managementu a ekonomiky. U respondent(i, na zékladé¢ zamérného vy-
béru prevladal vék v rozmezi 18-20 a 21-23let.

Podle vyhodnoceni vyzkumnych otazek jsem dospéla na zéklad¢ vlastniho uvazeni k témto
zavérum:

Domnivamse, Ze V oblasti konzumace tekutin dosSlo na vysoké Skole k ur€itému zvySeni
mnozstvi denni spotfeby, mirnému poklesu konzumace sladkych napoji typu Coca Cola
aj., a respondenti zatadili do pitného rezimu také vice ¢isté vody. Dale jsem usoudila, Ze se
frekvence konzumace sladkosti a jinych pochutin se na vysoké skole mirné snizila. Naopak
se na vysoké skole vyraznéji zvysila spotieba stimulujicich latek. V pravidelnosti piijmu
potravin podle mého nazoru doslo u vysokoskolskych studenti k mirnému nartstu téch,
ktefi zacali snidat at’ uz pravidelné ¢i nepravidelné. Dennich konzumentl alespoii jednoho
teplého jidla za den ubylo a jejich pocet mirné vzrostl u frekvence konzumace alespon jed-
noho teplého jidla denné 3x a vice za tyden. V konzumaci jednotlivych slozek potravy ne-
doslo dle mého uvazeni K vyrazngj$im zménam, kromé téetinového navyseni preference

konzumace tmavého peciva u studenti na vysoké skole pied svétlym.

Podle mého nézoru studenti na vysoké skole neprojevili vyraznéjsi zdjem o specificky zpi-
sob stravovani. Na vysoké Skole dle mého usudku vyrazné vzrostl pocet respondentti, kteti
si vafi ob&d sami. Studenti nejcastéji sportovali a sportuji pouze 1x za tyden. Co se tyka
»hovych trendi* v oblasti sportu, u vysokoSkolskych studentii se o jednu tietinu zvysila

preference sportl pro jednotlivce. A vyrazné Castéji také vysokoskolaci sportuji rekreacné.

U anketnich otazek projevili respondenti vyraznéjSizajem o ,,vyloZzené zdravé® potraviny
ve Skolnim bufetu, s nabidkou univerzitniho sportu jsou 2x spokojenégjsi nez byli na stfedni
Skole, a vice nez 90% respondentll neni spokojenych se svym soucasnym stavem v oblasti

sportu a stravovani.

Na zavér shrnuti vysledk vyzkumu bych rada podotkla, Ze se domnivam, Ze mezi obdo-
bimi (tj. obdobim, kdy respondenti studovali na stfedni Skole a obdobim, kdy studuji na
vysoké Skole) nejsou ve vétSin€ ptipadi ptili§ vyrazné zmény, kromé téch, které jsoudale

zminény V zaveru. ..
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ZAVER

Cilem vyzkumné c¢asti bylo ,.zjistit, zda a jakym zpitsobem se zménily stravovaci a spor-
tovni navyky studentii vysokych Skol Zlinského kraje ve srovnani s piedchozim obdobim
(tj. obdobim, kdy studovali stiedni $kolu)“. Pro tato obdobi jsem se rozhodla proto, abych
zjistila, zda se vySe zminéné navyky u jedné skupiny studentd v jednotlivych obdobich
méni. Jsem si védoma, Ze by zde byl na misté spiSe vyzkum longitudialni, avSak z davodu

volby tohoto tématu az ve tfetim rocniku to nebylo mozné.

Pfedpokladala jsem, Zze se studenti vysoké Skoly se budou stravovat vyrazné jinak nez
v obdobi piedchozim (tj. obdobim, kdy studovali na stfedni $kole), hlavné proto, Ze byli
pod dohledem vychovatelil na stfednich Skolach, a z diivodu nezletilosti 1 pod diraznéjsi
kontrolou rodic. U obdobi studia na stfedni Skole jsem pfedpokladala stravovaci a spor-
tovni navyky blizsi doporu¢enim odbornikti o zdravém zivotnim stylu a stravovani. U stu-

dentti vysoké Skoly jsem predpokladala zvySeny zdjem o moderni trendy ve sportu.

Ve skutecnosti jsem z vysledkil na zdklad€ vlastni Gvahy dospéla k zavéru, Ze se ve vétSing
ptipadi navyky v oblasti stravovani a sportu pfili$ nelisi. Vyznamnéjsi rozdily jsem za-
znamenalapodle mého nazoru pouze v témét 30% - nim narGstu konzumenti vody, jako
nadpolovi¢niho pfijmu denniho mnozstvi tekutin na vysoké Skole. Déle pak ve vice nez
ttetinovém nartstu konzumentii preferujicich tmavé pecivo na vysoké sSkole pred svetlym.
Také byly vyznamnéjsi rozdily v konzumaci pfipravovaného obédu, kdy na stfedni Skole
vétSina respondentd obédvala ve Skolni jideln€, zatimco na vysoké Skole prevlada pocet
studentd, ktefi si ob&d vaii sami. Déle je vice patrnd zména v konzumaci stimulujicich la-

tek, kdy na vysoké skole doslo ke zvyseni frekvence této konzumace.

V oblasti sportu se navyky podle mého nazoru vyraznéji rovnéz nezmeénily. Vyznamnéjsi
rozdily jsem zaznamenala pouze u vysokoskolskych studentti v preferenci sportti pro jed-
notlivce, ktera v porovnani s obdobim, kdy respondenti studovali na stiedni $kole, vzrostla
o0 jednu tietinu, dale pak u ¢tyfnasobného poklesu zdvodnich sportovcl na vysoké Skole a u

zvySeného poctu studentt, ktefi na vysoké Skole nejcastéji sportuji rekreacne.

Soucasti dotazniku byly také 3 ,,anketni otazky*, které se zabyvaly z4jmem respondentii o
rozSiteni nabidky Skolniho bufetu o ,,vylozené zdrava jidla“, porovnanim spokojenosti re-
spondentli s nabidkou Skolnich sportl, a zjiSténi spokojenosti se sou¢asnym stavem ve
stravovani a sportu. K rozsifeni nabidky Skolniho bufetu se téméf tii Ctvrtiny respondentt

vyjadfily kladn€. S nabidkou Skolniho sportu jsou studenti na vysoké Skole témét 2x spo-
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kojenéjsi nez byli s nabidkou sportu na Skole stfedni. Co se tyka spokojenosti se soucas-
nym stavem ve stravovani a sportu, pies 90% respondentii by uvitalo zménu, at’ uz napros-

tou, ¢asteénou, ¢i odpovedéli, Ze ji planuji v budoucnosti.

Co mne nejvice prekvapilo je, ze doporu¢eny pitny rezim na stfedni $kole nedodrzovalo
témer 65% respondentli a na vysoké skole jej stale nedodrzuje necelych 47% respondenti.
Dale je zajimavé, Ze vice neZ tfetina respondentl na stfedni Skole a také na vysoké Skole
konzumovala a konzumuje zeleninu a ovoce pouze 1-2x za tyden, a dokonce jsou mezi
studenty absolutni nekonzumenti ovoce a zeleniny. DalSim piekvapujicim faktem je, Ze na
sttedni Skole témét 39% respondentli nekonzumovalo a na vysoké Skole témét 43% re-

spondentll viibecnekonzumujerybi maso.

Z oblasti sportu mé piekvapilo, ze v obou obdobich pievladala u pravidelnosti sportovani
odpovéd’ 1x za tyden, a pocet respondentti takto odpovidajicich se v obou piipadech piibli-

zoval témét poloving.

Jako doporuceni bych navrhla zatfadit vice rybiho masa na jidelnicek menzy, piestoze
z vyzkumu vyplynulo, Ze nejvétsi pocet respondentd bylo u odpovédi, ze si studenti na

vysoké Skole vati obédy sami. Piece jen tam chodi i ostatni.

Pro univerzitni bufet (menzu) bych navrhovala rozsitit nabidku stravy o rychleji dostupné a
snadné&ji konzumovatelné porce ovoce a zeleniny, jako svainy nejen pro studenty. Dale
pak i roz§ifeni menu o zdravéjsi vybér obédu.

Pfi vyplhovani a srovnavani obdobi, kdy studenti studovali na stfedni a na vysoké Skole
méli sami moznost porovnat, jak se jejich stravovaci a sportovni navyky doposud vyvijely
a zda jsou spokojeni. Nékteti z nich si uvédomili, Ze stale jesté existuji lusténiny (od dob
studia na stfedni Skole), jini mé obvinili ze zhorSeni jejich nalady pii pohledu na vyplnény

dotaznik.

Celkové se domnivam, ze jsem shromdzdila zajimavé informace o riznych néavycich
V oblasti sportu a stravovani, které mohou byt vyuzity k analyze sou¢asného stavu ve stra-

vovani a sportu u vysokoskolskych studentti.

Tento vyzkum by mohl byt pouzit i pro hledani rozdili v oblasti stravovacich a sportov-
nich navyka u studenti, kteti bydli na koleji ¢i privatu v porovnani se studenty, ktefi bydli

v domacim prostedi. Toto mi muze byt podnétem pro vyzkum do budoucna.
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PRILOHA PI: DOTAZNIK

VazZena studentko/vaZeny studente,

dostava se Vam do rukou dotaznik, ktery je zaméfen na problematiku stravovani a sportovnich navyku vysokoskolakii.
Tento dotaznik je ANONYMNI a poslouzi k vypracovani praktické asti mé bakalaiské prace. Aby mél vyzkum smysl a
splnil svij cil, prosim Vas o co nejpravdivéjsi odpovédi. U kazdé otazky zakrouZkujte nebo dopiste jednu odpovéd’,
neni-li poZadovano jinak.Prosim, dejte pozor na to, abyste odpovédél/a vZdy v obou kategoriich (stfedni $kola, dile

(SS) a vysoka 3kola, dale (VS)).

Petra Janakova, studentka 3. ro¢niku socialni pedagogiky, FHS UTB ve Zliné.

Obecné otazky:
1. Jste: a)muz x b)Zena
2. Vvagvék: a) 18-20 b) 21-23 C) 24-26 d) nad 26
3. Jste student/ka fakulty
4. Na vysokou $kolu jste Sel/Sla 5. Pres tyden bydlite
a) ze stiedni skoly i.  nakoleji/privatu/
b) zjiné vysoké skoly ii. doma s rodi¢i/ u prarodi¢d/ u rodict
C) zprace ptitele/lkyné
d) jiné iii. jiné (uvedte)

Stravovani v obdobi Vaseho studia na SS a VS:

6. Jaky byl a je Vas denni pFijem tekutin (nealkoholickych) v obdobi studia na:

i. SS: a) do 0,51 tekutin b) do 1,5l tekutin ¢) do 2,51 tekutin d) vice
i. VS: a) do 0,51 tekutin b) do 1,51 tekutin ¢) do 2,51 tekutin d) vice
7. Jak casto jste konzumoval/a,konzumujete tekutiny typu Coca Cola, Fanta, Sprite, Kofola, aj v obdobi studia na:
i. SS: a)denng b) 3x a vice do tydne ¢) 1-2x/tyden d) Ix/mésic e) vubec
ii. VS: a)demnd b) 3x a vice do tydne ¢) 1-2x/tyden d) 1x/mésic e) viibec
8. Tvotila/tvorii ¢ista vodanadpolovi¢ni ¢ast Vaseho denniho pFijmu tekutin?
i. SS:  a)vétsinou ANO b) vétsinou NE
ii. VS: a)vétsinou ANO b) vétsinou NE

9. Sladkostijako ¢okoladovétycinky, ¢okolada, bonbony, a jiné pochutiny jako chipsy, solené arasidy, atd., jste kon-
zumoval/a a konzumujete:

i. SS: a) denng b) 3x a vice do tydne ¢) 1-2x/tyden d) viibec
ii. VS a) denné b) 3x a vice do tydne ¢) 1-2x/tyden d) viibec
10. Kavu, energetické napoje, ¢aj a jiné stimulanty jste konzumoval/a a konzumujete:
i. SS: a) denné b) 3x a vice do tydne ¢) 1-2x/tyden d) viibec
i. VS a) denné b) 3x a vice do tydne ¢) 1-2x/tyden d) viibec
11. Ovoce a zeleninu jste konzumoval/a a konzumujete:
i. SS: a) denné b) 3x a vice do tydne ¢) 1-2x/tyden d) vibec
ii. VS: a) denné b) 3x a vice do tydne ¢) 1-2x/tyden d) viibec
12. Mlééné vyrobky (mléko, jogurty, zakys) jste konzumoval/a, konzumujete:
i. SS: a) denné b) 3x a vice do tydne ¢) 1-2x/tyden d) vibec
ii. VS: a) denné b) 3x a vice do tydne ¢) 1-2x/tyden d) viibec
13. Stravu podobnou fast foodové (smazené,vysoce energetické,aj.)jste konzumoval/a a konzumujete:
i. SS:  a)demnd b) 3x a vice do tydne c) 1-2x/tyden d) 1/mésic e) viibec
ii. VS: a)denng b) 3x a vice do tydne c) 1-2x/tyden d) 1/mésic e) viibec
14. Snidal/a jste — snidate:
i. SS: a) kazdé rano b) obcas to nestihnu d) vibec
ii. VS: a) kazdé rano b) obcas to nestihnu d) viibec
15. Alespoti jedno teplé jidlo denné jste jedl/a:
i. SS: a) denné b) 3x a vice do tydne ¢) 1-2x/tyden d) vibec

ii. VS: a) denné b) 3x a vice do tydne ¢) 1-2x/tyden d) viibec
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

217.

28.

29.

30.

31.

32.

Uptednostioval/a jste; upfednostiujete pecivo:

i. SS: a)sveétlé b) tmaveé

ii. VS: a) svétlé b) tmavé
Ptilohy jako vaiené brambory, ryZe:

i. SS: a) denné b) 3x a vice do tydne c) 1-2x/tyden d) viibec

ii. VS: a) denné b) 3x a vice do tydne ¢) 1-2x/tyden d) viibec
Lusténiny:

i. SS: a)dennd b) 3x a vice do tydne ¢) 1-2x/tyden d) 1x/mésic e) vilbec

ii. VS: a)dennd b) 3x a vice do tydne ¢) 1-2x/tyden d) 1x/ mésic e) vilbec
Maso jste konzumoval/a, konzumujete:

i. SS: a)denng b) 3x a vice do tydne ¢) 1-2x/tyden d) viibec

ii. VS: a)dennsd b) 3x a vice do tydne ¢) 1-2x/tyden d) viibec
Jak Casto jste jedl/a, jite hovézi/vepiové maso:

i. SS: a)denng b) 3x a vice do tydne ¢) 1-2x/tyden d) viibec

ii. VS: a)dennsd b) 3x a vice do tydne ¢) 1-2x/tyden d) viibec
Jak cCasto jste jedl/a, jite rybi maso:

i. SS: a)dennd b) 3x a vice do tydne ¢) 1-2x/tyden d) viibec

ii. VS: a)dennsd b) 3x a vice do tydne ¢) 1-2x/tyden d) viibec
Kolikratdenné jste jedl/a jite?

i. SS: a) 1-3x denné vé&tsi porce b) 5x - vice denné mensi porce ¢)jiné

ii. VS: a) 1-3x denné vétsi porce b) 5x - vice denné mensi porce ¢)jiné
Nejcastéji jste obédval/a obédvate:

SS:  kolnijidelna - doma(rodige vafili)u babicky - fastfood - sam/asivafim -  jiné
VvS: menza - rodi¢e doma - fast food -  sam si vafim - jiné

Mg¢l/a ste, mate n¢&jaky specificky druh stravovani? (vegetarian, vegan, aj. )
i. SS: ii. VS:
a) ano a) ano
b) ne b) ne
Uvital/a byste ve §Skolnim bufetu obcerstveni vyloZené zdravé? (Néco jako oddéleni zdravého jidla, krabickové
svadiny s upravenym ovocem a zeleninou k okamzité konzumaci, i vyloZené zdravé obédy, s tim, Ze by se dané
porce musely den dopiedu objednat na misté?)
a) ano b) spise ano c) spiSe ne d) ne
¢) Sportoval/a jste, sportujete:
i. SS: a)denné b)4-6xtydnd c¢)2-3x tydn& d) Ix tydn&é ) 1-2x zamdsic  f) viibec
ii. VS:a)denné b)4-6xtydnd c)2-3xtydnd d) Ixtydnd e) 1-2x zamésic  f) viibec
Sporty, které jste nav§tévoval/a, navstévujete byly nejéastéji sporty:

i.sS: ii. VS:
a) pro jednotlivce (fitka, zumba, aerobik, ...) a) pro jednotlivce (fitness, zumba, aerobik, ...)
b) kolektivni (fotbal, florbal, volejbal ...) b) kolektivni (fotbal, florbal, volejbal ...)
Chodil/a jste, chodite Cast¢ji na sporty placené od hodiny?
i. SS a) spiSe ano b) spiSe ne
i. VS a) spise ano b) spiSe ne
Jak jste sportoval/a, jak sportujete pfevazné:
i ss: a) zavodné b) rekreacné ¢) jen ve skole d) vibec
ii. s a) zavodné b) rekreac¢né c) jen ve Skole d) viilbec

Zkousel/a jste uz adrenalinové sporty?
a) SS: a)ano  b)ne
b) VS: a)ano  b)ne
Byla, je pro Vas nabidka $kolniho sportu dostacujici?
i. SS:ano
ii. VS:ne
Chtél/a byste sviij sou¢asny stav ve stravovani a sportuzlepsit?



a) ano, naprosto

b) ano, ¢astecnd

c) ano, ale az v budoucnosti
d) ne, jsem spokojen/a

e) jiné

Deékuji Vam za spolupraci a pieji hodné zdaru ve studiu!



