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ABSTRAKT

Bakaldska prace je zafhena na zdravy Zivotni styl u stasné mladeze. Sklada se
Z teoretické a praktickéasti. Teoretick&ast se zabyva jednotlivymi oblastmi zivotniho
stylu, zdravou stravou, pithnym reZzimem, spankovggidnou, pohybovymi aktivitami,
volnym ¢asem, dale pak oblastmi souvisejicimi jako jsoutdigk ovliviwjici prijem
potravy, postoje k jidlu, poruchyfipmu potravy a navykové chovani. V praktickésti
jsou uvedeny vysledky vyzkumného i&eti, jehoz cilem bylo zjistit rozdily mezi zaky

z&kladni Skoly a studentytstini Skoly v jednotlivych oblastech Zivotniho stylu

Kli¢ova slova:

Zivotni styl, zdrava strava, pitny rezim, spankdwijiena, volnycéas, postoje k jidlu,
poruchy gijmu potravy, koieni, alkoholismus, navykové chovani Kfgatam, navykové

chovani k médiim

ABSTRACT

The bachelor work is focused on a healthy lifesoflpresent-day youth. It consists of a
theoretical and practical part. The theoreticat pddresses various aspects of lifestyles:
healthy diet, drinking regime, sleep hygiene, wagKrails, leisure and also related areas
such as: factors influencing food intake, attituttefood, eating disorders and addictive
behaviour. The practical part contains the resafithe reasearch.The aim was to identify
differences between children from primary schoold secondary schools in different

areas of life.

Key words:
lifestyle, healthy diet, fluid intake, sleep hyges leisure time, attitudes towards appetite,
eating disorders, smoking, alcoholism, addictiondmputers, addictive behaviour to the

media.
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UvoD

V mé bakaléské praci se budu zabyvat tématem zdravého Ziwoteiilu u sotasné
mladeze. O zdravém Zivotnim stylu se v poslednitetiletich mnoho diskutuje. Jednim
Z davoda diskusi bude ten, Ze Zivotni styl ve velké&eardvliviiuje to nejcengsi, coclovek
méa, a to zdravi. Kazdy jedinec za své zdravi neséyupodil zodpo¥dnosti. Uz
od maltka secloveék wi o své zdravi pmvat, osvojuje si hygienické navyky a rozviji
dovednosti vedouci ke zdravémuugpbu Zivota. Zdravi je pt#bné nejen pro jedince
samotného, ale ma vyznam i pro celou spudst. Také proto spaleost usiluje o zdravi
jedinal samotnych a snaZzi séznymi projekty podpit jejich zdravi, zngnit chovani
jedince tak, aby se zdravstravoval, mil dostaténou pohybovou aktivitu, ush
plnohodnotg vyuzit svij volny ¢as k zaba¥ i relaxaci, vyhybal se rizikovym faktéom,
jako je koueni, alkohol, drogy nebo stres. Naégkit&jSimi institucemi, kde se éti

a mladeZ mohou nait zdravému Zivotnimu stylu, jsougrevsim rodina a Skola.

Pracuji jako vychovatelka na domovmladeze f Stredni Skole oé&vni a sluzeb
ve Vizovicich a ve svém zasstnani se kazdy den setkavanescdty a chlapci a sleduiji
jejich kvalitu Zivota. S #&kterymi z nich se spodaé¢ zabyvame zdravou stravod|esnou
hmotnosti, iznymi druhy diet a v neposledidd také plnohodnotnym vyuZzivanim jejich
volnéhocasu. Spolénost Zije stale se zhorSujicim konzumninisgbhem Zivota aipsre to
vidim i u WtSi ¢asti ubytovanych studentNarista u nich nezajem d@izné voln@asove
aktivity od ruené vyrakenych vyrobki a darki pro své nejblizSi, moznosti ndtise novym
dovednostem a rozdtisi znalosti, nebo jen tak si pro radost zaityprotdhnout a zpevnit
si své &lo. Mnoho studentek a studénibytovanych u nas na donmomladeze stale vice
¢asu travi u pdétaca dopisovanim si na facebooku, hranim¢ipgovych her nebo
sledovanim nejrzn¢jSich seridl nebo filmi na DVD. To, co ped rekolika malo lety
dévéata &Silo a bavilo, je pry a nyni si radji zajdou do obchodu a koupi si vSe, co

potrebuji.

Stejny istup jako ke svému volnémdasu maji dvéata a chlapci i ke strav
a stravovacim navyin. Kazdy ubytovany student ma moznost si dendebrat stravu,
kterd se sklada ze snidam dopoledni svany, obsdu a veere. Casto se stava, zeéwtata
si jidlo vyzvednou, ale hned je vréati, aniz by\épec ochutnaly a ra&g si zajdou koupit
do automatu bagetu, instantni polévku nebakterych gipadech zajdou do restaurace

na pizzu. Mnohdy je také v odpadkovych koSich moZidét kupici se hromady joguirt
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rohlika a jinych potravin. R pohledu na vyhozené jidlo @mapadaji myslenky, zda se
dévcata a hoSi chovaji také tak i domdaeg svymi rodii. Odkud se vzal jejich laxni
piistup k Zivotu, volndasovym aktivitam, sportu a zdravi? Proto jsem g@adla zjistit,
jaky maji postoj ke zdravému Zzivotnimu stylu Zaai zékladni Skole a zda a jaké jsou

rozdily mezi naSimi ubytovanymi studenty niedhi Skole a Zaky na zakladni Skole.
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|. TEORETICKA CAST
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1 ZIVOTNI STYL

Co je to vlasta Zivotni styl? Podle mini lidi je to vlastg vSechno to, co se tykdoveka
samotného. Jak se obléka, kde a jakyriisapem bydli, jak se stravuje, kde pracuje, jak
travi swij volny c¢as, jak a kde se velhva, co posloucha za hudbu, jaké knitg, zda
navstvuje kino, divadelni fedstaveni nebaddba koncerty vazné i popularni hudby. Dle
Kubatové (2010) jeieba se P vymezeni, co je to Zsob zivota neboli Zivotni styl,
potreba zandit nejen na definovani samotného Zivotnihdisgbu, ale také na samotny

subjekt ¢ili jedince, Zivotniho zisobu.

Duffkova (in Kubatovd, 2010) ve své knize uvadi, ,Zvotni zpisob je systém
vyznamnychtinnosti a vztal, Zivotnich projeu a zvyklosti typickych, charakteristickych
pro ugity subjekt jedincedi skupinu.“ Zivotni styl je takova forma lidskéhdavani
v riznych situacich v Ziveét ktera jedinci umaluje individualni volbu chovani zhkolika
moznosti. Jedinec i@e volit jak mezi alternativami zdravi nepoSkozmic tak
i alternativami op&nymi. Zivotnim stylem tedy rozumime souhru dobroxdio chovani

s zivotni situaci (Machova, 2009).

V poslednich dvou desetiletich se Zivotni stglivéka zn&né zmenil. Lidé pro usnadéni
prace z&ali vice vyuzivat moderni techniku v domacnostii presunu na jakkoliv
vzdalené misto pouziji automobil, v zé&stmani ¥tSinu ¢innosti nahradily stroje &dovek

pii jejich obsluze Mze sedt. Volny ¢as mnoho lidi travi doma sledovanim televiznich
prograni nebo u poitase. Zmenily se k hordimu i mezilidské vztahglovek zamtiuje své

hodnoty pouze na honbu za peina zapomina na své blizké, rodinéti diebo gatele.

Zivotni styl je ovlivrén zdravim jedince. Pro to, aby #@hZit spravnym Zivotnim stylem, je
dulezité, aby si svého zdravi vazil,qo@al o r¥j a vyhybal se nezadoucim Wim. Jedinec
by meél také wdét, co jeho zdravi prospe aceho se ma vyvarovat. Zmit Zivotni styl
za lepSi, mze ¢lovek prakticky kdykoliv a v kterémkoliv &ku. Sta&i k tomu jen velmi
malo, nekott, nepit alkohol, z&it konzumovat vice celozrnného ¢pa, zeleniny,
pravidelr® aktivné sportovat. K tomuto delu byla vytvdena pro celou Sirokou fgjnost

vychova ke zdravi((eledovaCevela, 2010).

Na Zivotni styl nizeme pohliZet ze dvou hledisek. Prvni je materidliedisko, tzn., Ze se
spole&nost zamsiuje na Zivotni Urowve jedince, jeho vybaveni v doméacnosti atd. a druhé
hledisko je kulturni Urowve jedince — navsvy vystav, divadel, koncatt sportovnich

udélosti nebo také posezenirétpli v kavars.
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Zdravy Zivotni styl by ne obsahovat Zadné negativni prvky jako je nedostptdybu,
kouteni, drogy, alkohol. G. J. Botovina (ibeledova,Cevela, 2010) se zabyval jednou
z preventivnich metod — vycvikem rigwych Zivotnich dovednosti (life skills training).
Tato metoda je prevenci nejefe@ kodenim, ale zabyva se i dovednostmi zvladajicimi
stresové situace, posiluje sebdomi a sebehodnoceni. U mladych lidi ma pozitivivi v

na snizeni padu kuraka a celkovou prevencited kodenim.

Mezi oblasti zdravého Zivotniho stylu fiatdrava strava, pohybova aktivita, vyhybani se

negativnim navykm, plnohodnotné vyuziti volnéR@asu.

1.1 Vychova ke zdravi

Cilem vychovy ke zdravi jeipnét jedince jakékoliv ¥kové kategorie pmvat o své
zdravi. Jak uvadCeledova, ¢lovek, ktery pe&uje o své zdravi, povazuje zdirpzené
petovat i 0 zdravi svych blizkych a své okoli“ (20K, 9). Zdravi nejvice poSkozuji
faktory koueni, zvySené pozivani alkoholickych ndpajizivani drog, nespravna strava,

stres, rizikové sexualni chovani a nedostatek pahybu

Vychova ke zdravi se zabyva takovymi aktivitamierkt si davaji za cil informovat
spolg&nost o moznych Zsobech a alternativach prevence nemoci, zdokofgiih
znalosti a ¥domosti a motivovat je ke zm¢ dosavadniho Spatného igoebu Zivota.
Vychova ke zdravi je dena vSem lidem, alef@devSim by se s nidy seznamit éti
a mladez, u kterych se postoje ke zdravému Zivatrstylu teprve formuji a daji se snaze

ovlivnit ke zneng.

Swtova zdravotnickd organizace vydala program — Zdme vSechny v 21. stoleti,

z nehoZ vychazi i obsah vychovy ke zdra@e(edovaCevela, 2010).
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1.2 Charakteristika cilové skupiny

Ve své bakal&ké praci se budu zabyvattohi ve wku 11 — 13 letgili ve vyvojové
psychologii oznéované jako prepuberta a mladezi vekw 16 — 20 let, obdobim

adolescence.

1.2.1 Prepuberta

Jak uvadiCap (1993), toto obdobi je ozfmvano jako za relativnklidné vyvojové obdobi
ve srovhani s obdobim puberty, pokudédietrpi zadnymi zdravotnimi ani rodinnymi
problémy. Toto obdobi je obdobim 2mpo fyzické i psychické strance,chaaji dozravat
pohlavni Zlazy. V tomtod&ku je ,typicka nerovnovaha mezi péme vysglou rozumovou
a €lesnou sloZzkou a nevyzralostitca socialnich vztatt (Pavkova, 2008, s. 91). Pro toto
obdobi je také typicka velka kritikai# autoritam, ta vSak zavisi naeguichozi vycho¥
ana vzajemnych vztazich mezi dédgmi a dtmi. Po fyzické strance dochazi
k disharmonickému usstu, kortetiny se prodluzuji, ale hrudni koS se nduje.
V dusledku toho fisobi dti trochu neohraban Tuto neohrabanost si vSak jizagomuji
avelmi citlie reaguji na jakoukoliv reakci na jejich vzhled. Negvinuta nervova
soustava zjsobuje u dti silné afektivni reakce nebo naopak apatickénereés reakce.
V tomto wku se vniméni &i zlepSuje, dit dokdze pesrgji podnéty analyzovat aitdit.
Lépe se orientuje v prostoru @se. | pozornost se zdokonaluje, zvySuje se zejména
zanerna pozornost, coz vede i k prohlubovani Zajiangt’ prepubesceitje presrgjsi,
trvalejSi a ziskané poznatky se rychleji vybavupgickd pandt’, kterou vyZaduje divo
ve Skole, se neustale zkvalije. V obdobi prepuberty se rozviji fantazie, zejméarci,
ktera je teba k rozvoji konstruktivity a v ustecké oblasti. K velkym zgmam dochazi
v oblasti mySleni a to ve schopnosti abstrakcebea@ovani, di¢ prechazi od konkrétniho
mysSleni k abstraktnimu. S mySlenim souvigied prepubescent Velmi radi pouZivaji
slangové vyrazy a névvymyslena slova a slovni spojeni, kterym vSak noizien oni
sami. Jejichfe¢ obsahuje také hrub&asto az vulgarni slova. V tomto obdobi jsaiti d
hlu¢né, snazi se upoutat na sebe pozornost. Dogoim pro zlepSeni kultivovanostireti

je zejménateni knih a rozhovory o nich a také o navstivenkahiurnich gredstavenich.
Nemér dulezité jsou i osobni fiklady rodta a blizkého okoli déte. City jsou
v prebubegt ovliviiovany socialnim progdim, ziskavaji na hloubce, &ije schopno své

city jiz ovladat. Bezesporu velky vyznam na formovaosobnosti ma rozvoj
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intelektudlnich cii, které jsou pdebné pro zvySovani zdmu dizné oblasti lidské
¢innosti. Toho by pedagogové&invyuzit pii volnocasovych aktivitach (Pavkova, 2008).

1.2.2 Adolescence

Dospivani — adolescence, jéephodnym obdobim meziéwstvim a dosgosti. Za&ina
pubertou a trva jeStnekolik let po jejim ukokieni, asi do 19 let. V adolescenci jde hkavn
o vyvoj jedince po psychosocidlni strance, dospivage pipravuje na novou roli

v dosplosti.

V tomto obdobi se somaticky vyvoj jedince dokoje. Rist se zpomaluje a na konci
obdobi se zastavi docela. Dospivajiciizaji uplatiovat schopnost abstrakce, intelektualni
schopnosti se u nich i nadale rozviji. V tomto obdgbtypicka zvysena intelektualni
aktivita. Jedinci v adolescenci itgoinosiiuji logickou pangt od mechanicke, ale jeji
vyznam ani schopnosti neustupuji zcela do pozadspiyajici systematizuji poznatky,
nachézeji stale nové vztahy a souvislosti mezi pojrdané oblasti, Zénaji samostath
tvofit. Po socializani strdnce se Z&naji vice kontaktovat mezi vrstevniky, nezabywai
jen sami sebou a svymi problémy, centrem zajmuzomposti se stavaji druzi. Vznikaji
nova [Fatelstvi, ktera fetrvavaji az do dosjosti. Vztahy jsou utviieny na zaklag acty

a naklonnosti. Hodnoty a normy chovani si dospévajoli sam, je o jejich spravnosti
hluboce peswdéen a dba na jejich dodrzovani (Kelnarova, 2010)hi&diska citi
a emocionalni stranky jedince dochazi u adoleficért snizeni emocionalni lability
a naladovosti. Dospivajici mivajasto konflikty s rodii, mysli si, Ze jim rodie nerozumi,
nechapou je. | ze své praxe tohle tvrzeni mohurgdtvDospivajici pichazeji za nami

viY s

i studenti u¢domi, Ze rodie to s nimi mysli dofe a nechyji svym dstem ubliZzit.

Dospivani v dnesni moderni spoiesti je ozn&ovano jako nejvice rizikovym vyvojovym
obdobim jedince. V devadesatych letech 20. staléiian Swtova zdravotnicka organizace
dospivajici za samostatnou rizikovou skupinu, uéie poteba zvysit preventivni gé
v oblasti psychosociélni a rizikového chovani (Haoea, 2009).
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1.3 Syndrom rizikového chovani v dospivani

Adolescenti ovliviuji svij zdravy zivotni styl rozumem jen dodité miry. Pod¥dome
uprednosiiuje dospivajici rizikovy zivotni styl, ktery mu pammaiesSit problémy spojené
s dospivanim, ndfklad nizké sebeddomi. V tomto obdobi je velmiitezité, aby rodina

a Skola pomahala dospivajicimii peSeni konkrétnich rizikovych situaci a posilovala
ochranné faktory. # vychow ke zdravému Zivotnimu #pobu je patba proniknout

do problematiky syndromu rizikového chovani v de&pi.

Do syndromu rizikového chovani v dospivantadi toto rizikové chovani:
* ZneuZiti navykovych latek
* Rizikové chovani v psychosocialni oblasti
* Rizikové chovani v sexualni oblasti

Tyto oblasti se navzajem kombinuji, je jen malbpadi, kdy se vyskytuje rizikové

chovani tykajici se jedné oblasti (Hamanova, 2009).

Priciny rizikového chovani v dospivanititeme hledat jiz vigdchazejicim vyvojovém
obdobi, dtstvi — napiklad zanedbavané nebo zneuzivang déizvod rodit nebo zavazné
onemockni rodid, v samotném obdobi dospivani — fiklad €hotenstvi a rodovstvi,

handicap, nizka sebékra a sebelcta, a i obé&cne spolénosti — napiklad pisluSnost
k riznym menSindm, urbanizace, chudoba nebo bohatstliétir oslabeni rodiny a
vymizeni rodinnych vazeb. Dle Hamanové (2009, &) 1,Pri¢inou rizikového chovani

v dospivani je v zZiveturcitého jedince pevaha faktat rizikovych nad ochrannymi.”

1.4 Zdrava strava

Na naSe zdravi a celkovy zdravotni stav ma bezasgor strava. Pokud chcemelme
vypadat, pijemre a zdra¥¢ se citit, musime se také zdéastravovat. V dnesni usghané
dokg, kdy se ¥tSina lidi potebuje i rychle najist, maji zelenotizné stanky a obchody
s rychlym olgerstvenim. | ¢ti je maji ve velké oblib a radji nez do Skolni jidelny zarfii
praw tam. Z hlediska vyzivy tato jidla zde prodavanénag vhodné sloZeni co do obsahu
malého procenta vlakniny, vitaniimebo mineralnich latek. Naopak v tomto jidle najde
velké mnoZstvi tuk a cuki. Déti maji ve velké oblib i sladkosti, které konzumuji mezi
hlavnimi jidly a cukrem slazené napojévadgjici do organismu zbytmé sacharidy

zpasobujici v konéném disledku obezitu a&tSi kazivost zuth (Machova, 2009).
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Jak uvadi Stoppardova (1994), je febla, aby se jedineccil sprdvnym stravovacim
navykim uz od dtstvi, aby rozliSil stravu proé& vhodnou a potraviny se Skodlivymi
acinky.

Strava, podavanasttm a mladistvym, jim musi zabezjiespravny fist a vyvoj a musi
spliovat jak kvantitativni, tak i kvalitativni hledisk&vantitativnim hlediskem rozumime
to, Ze pijem energie z potravy odpovida jejimu vydeji. Akiativniho hlediska strava
musi obsahovat dostateé mnozstvi Zivin, mineralnich latek a vitariin

K lepSimu a rychlejSimu orientovani se v dogenich ohled#& jednotlivych slozek
potravy, nam slouzi pyramida vyZzivy. Tato pyramidaela odpovidad zasadam
a dopordenim racionalni vyzivy. Nejvice a gejstji bychom ngli konzumovat potraviny
ze spodnich pater a minimdlpotraviny tvdici Sptku pyramidy. Zakladem pyramidy jsou
obiloviny, ryZe, &stoviny, brambory, celozrnné eo aj. Denni davkou proéti a mladez
jsou ti az ¢tyii porce tchto potravin. Ve druhém gat potravinové pyramidy se nachazi
zelenina a ovoce,figemzZ je doporéovano snist o jednu az #&wporce zeleniny vice
nez ovoce. fleti patro tvéi mléko a mléné vyrobky spolu s masem. Na samotn&ci
pyramidy se nachazi tuky a sladkosti, jejichz kenaai bychom réli velice omezit
(CeledovaCevela, 2010).

Obrazeke. 1 Potravinova pyramida
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1.5 Slozky vyZzivy

Zakladnimi Zivinami, které nas organismusipbtije pro spravny vyvoj, jsou bilkoviny,
sacharidy, vlaknina, tuky, vitaminy a mineralnkjatVsechny tyto Ziviny musi byt v nasi
denni strav zastoupeny v ditém pongru. Pokud Bktera ze slozek dlouhodgb chybi,
projevi se to na naSem organismanym onemocénim (Fraikova, 2003).

Bilkoviny

Bilkoviny jsou pro organismus stavebni latkou. Jgolezité pro obnovu a tvorbu tkani
imunitniho systému. Pibujeme je kirstu kize, sval, nend i krve. N&S organismus
k obnow tkani potebuje den& 50 — 70 gram bilkovin. Bilkoviny vyuziva naselo i jako
zdroj energie, a to vifpact, pokud ma nedostatek sachérid tuka. Bilkoviny jsou
obsaZeny nap v mase, dibezi, rybach, tvarohu, mléku, nigych vyrobcich, vejcich,
luSttninach (P&zkova, Lis4, 2007).

Sacharidy

Sacharidy jsou pro lidsky organismus zdrojem ok#&n&nergie. Mly by tvofit asi
polovinu nasi celkové denni stravy. MnoZstyvijgbych sacharid by mélo podle zasad
zdravé vyZivy odpovidat fyzické aktigitiednotlivce. V sotasné dob stoupa spdeba
sacharid. Prebyt&né, nespdebované sacharidy se ukladaji v jatrech. Sachatétiyne
podle chemického slozeni na vyuZitelné a nevyuitelNajdeme je v bramborach,

obilovinach, ryzi, syrové zelenira ovoci.

Nevyuzitelnymi sacharidy pro nd$ organismus je mild&. VIaknina podporujefpozenou
peristaltiku stev, pohlcuje vodu, vzbuzuje v Zaludku pocit sytastiahani tak pocit hladu.
Vlaknina nas organismus také chranieg@ nemocemi jako je rakovina, sédém
onemocgnim nebo poruchamiigtvnicinnosti. VSechny potraviny, které jsou rostlinného
pavodu, obsahuji vlidkninu. Jsou to mapelozrnna mouka, brambory, l&Siny, aechy,

otruby, ovoce, zelenina (Machova, Kubatova, 2009).
Tuky

Tuky obsahuji veSkeré potraviny Zéisného fivodu a v menSim procentu jeideme
najit také v potravinach rostlinnéhdyodu. Pro biiky v téle jsou stavebnim materialem
a Wtsinou slouzi organismu jako zdroj energiektéré se ukladaji v ikach podkozniho

tukového vaziva, abyélu poslouzily jako zasobarna. ,Tuky obsahuji nasgcenastné
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kyseliny, které podporuji vznik sréigich onemocEni, a proto je nutné omezit jejich
piijem“(Stoppardova, 1994, s. 24). Pro lidsky orgamis jsou daleko zdra&i nez
Zivocisné tuky, tuky rostlinné. Ty obsahuji nenasycemétme kyseliny, diky kterym maji
antiskleroticky dinek. NS organismus [ebuje jen velice malé mnoZstvi tuku — asi
2 IZzice den&. Nedostatéené mnozstvi tuk muze zmisobit poSkozeni vyvoje mozku a
poruchy v oblasti centralni nervové soustavy. N&ofgich vysoky gijem z potravy
zpiusobuje obezitu, kornati tepen, vysoké procento ligidv krvi nebo fizna korova

onemocgni (Machova, Kubatova, 2009).
Vitaminy

Vitaminy naSedo potrebuje pro regulacitesnych procas Organismus si nedokaze sam
vitaminy vytvdit, a proto je musiijimat vyhradi ze stravy nebo formou vitaminovych
piipravki. Vitaminy nejsou zdrojem energie. RozliSujeme dwahy vitamiri: vitaminy
rozpustné v tucich (A, D, E, K) a vitaminy rozpéstre vod. Vitaminy rozpustné ve ved
nemusime konzumovat spdhé s malym mnoZstvim tuku. Nedostatek, nebo i nadbyte

vitamini maze zpisobovat vazné zdravotni problémy a onensntn
Mineralni latky

Ke spravnému vyvoji &innosti potebuje lidsky organismus mineralni latky. Mineralni
latky jsou sodasti kosti a zuly jako rozpustné soli pomahaji kontrolovat sloZe&leisnych
tekutin a butk. Také je organismus gebuje k uvalovani a vyuZziti energie.

Faktory p¥ijmu vitamina a mineralnich latek

Dle Fraikové (2003) existuje &kolik faktora, které ovliwauji potreby @ijmu vitamim

a minerat.

* P¥ijem vitamiri a minerah se odviji od ¥ku ditte. Dti a mladistvi patebuji vyssi

piijem €chto latek vzhledem Kistu a vyvoiji jejich organismu.

« Prijem souvisi s pracovriinnosti. Cim jedinec vykonavéa obti#si zangstnani,
tim stoupa jeho pe&gba gijmu vitaminmi a minerdl. To také plati i v namych

klimatickych podminkach arprekonvalescenci.

» Pofteba pijmu mineralnich latek a vitaminsouvisi se stravovacimi zvyklostmi.
Pti redulcnich dietach, vysSi nelbmmsgjSi konzumaci alkoholu se feba pijmu

opct zvySuje.
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Voda

Voda je pro organismus veliceildzitd a pIni v&m mnoho funkci. Slouzi n&p
k regulovani dlesné teploty, pomaha webavat a fesunovat latky z krve do tkani,
vylucuje odpadni latky ledvinami ven z organismu ¢k fori nedostatku vodydhem 2 — 3
dni dochazi k&zkym porucham a do tydne nastava smrt. Udava sez cadkového
mnoZstvi vody vdle asi tetinu obsahuiji hiky (Machova, Kubatova, 2009).

U dosglého ¢lovéka voda tvei 60% celkové jeho hmotnosti. Denrfijpm vody se odviji
od wku, tlesné hmotnosti, teploty okolniho priexti a fyzické namahy jedince.
Doporwtené mnozstvi pro dosigho ¢lovéka je 20 — 40 ml vody na kilogranglésné
hmotnosti. Nej¥tSi poteba vody je v éském ¥ku. S gibyvajicim wkem tato patba
klesa. Je nutné, abytili béhem Skolniho vyéovani nély dostaténe velky piijem tekutin.

Pt nedostatku tekutin jsou ospalé a unaveneé.

1.6 Stravovaci rezim

V dusledku dlouhodobé nespravné vyzivy s€eské republice ve vy3si fai pedtasre
vyskytuji civilizatni choroby, jako je arteroskleréza, hypertenze onadlustého steva

a plic, obezita, diabetes, zubni kaz a dalsi.

Swtova zdravotnicka organizace vydala pro Evropu wgva dopordeni ohleds

spoteby a Upravy potravin a také dop&eni pro stravovaci rezim.
* Dodrzovat stravovaci rezim v o pti dennich davek. Mezi jednotlivymi
davkami by ngla byt pauzait hodiny
* Denni gijem tekutin by nil ¢init 1,5 — 2 litry, i zvySené namaze a v teplejSim
prostedi i vice. Volit napoje bez cukru.
« U déti a mladeZze se vice zafit na vychovu spravnych stravovacich navyk

a postoji k jidlu, které tvei zaklad pro spravné stravovani v délepti (Machova,
2009).
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1.7 Pitny rezim

Souwasti zdraveé vyzivy &i a mladeze je pitny rezim. Na nedostate mnozstvi tekutin
muze jedinec reagovat bolesti hlavy, podeiasti, ospalosti nebo Unavou. Jdedité,

aby dit dopkovalo tekutiny v pibéhu celého dne podle jeho pelby a to i Bhem jidla.

Dit¢ by melo pit jeSt drive, neZ pociti Zize

Zaklad pitného rezimu ma tiib Cista neperliva voda. Dale jsou pré&tidvhodné neslazené
bylinné nebo zelen&aje, fedkné ovocné a zeleninovétay bez pidavku cuki

a konzervant a ml&né nipoje. Btem by se rdly typy napoji stidat, nely by mit pestry
vybér.

Zcela nevhodnymi napoji proétli a mladez, a které jsowtni oblibené, jsou slazené
limonady. Tyto napoje obsahuji velké procento @ukmohou ve ¥tSi mie pispet
ke vzniku zubniho kazu a obezity. Do limonad kolowdypu se fidava kofein, ktery ma
negativni vliv na organismus di¢. ,Navic kyselina fosfokmé negativas ovliviiuje kostni

mechanismus* (R&kova, Lisa, 2007, s. 144)

Nevhodnymi napoji jsou i sycene, perlivé napojeblBiky v napojich zpsobuje oxid
uhlicity (COy), ktery dokdze oklamat organismus. Ten necititpders, i kdyZ neijalo
jese€ dostaténé mnozstvi tekutin (Pizkova, Lisa, 2007).

1.8 Spankova hygiena

Do spravné Zivotospravy jedince fat kvalitni a dostaténé¢ dlouhy spanek. Spanek se
v uréitém rytmu sitida s bdnim. Tento rytmus je dan kazdému jedinci individka el

by byt pravidelny. Auti Celedova aCevela (2010) ve své knize uvid Ze stav baosti

u ¢lovéka tvai priblizné dvé tretiny ¢asu a zbylaietina gipada spanku. Délka spanku je
individualni a Bhem Zivotaclovéka se tato paéeba nEni. i dostaténé dlouhém spanku

si organismus odgme, zregeneruje se a jégraveny na dalSi den.
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1.9 Faktory ovliviiujici p¥ijem potravy

V7 vt s

Z postaveni rodiny ve spd@lgosti, zda Zije ve #s& ¢i na venko¥, z tradic a zvyk daného
kraje nebo i z ndboZenskycheppigi. V sowasnych rodinach se tato rodova pravidla
tykajici se jidla jiz postugnvytraceji. Souvislost fiZeme najit s rozpadem rodinného

Zivota, nepravidelnosti stravovani, komunikaci nééemy rodiny.

Na di€ a jeho formovani spravnych vyzivovych zvyklostigavyki maji vliv
* Rodke a vychova
e Socialni vlivy z okolniho prostdi ditte

e Sdklovaci prostedky a kulturni prosedi

1.9.1 Rodi¢e a vychova
Styl, jakym Zije rodina, seifmo dotyka vyvoje stravovacich nawykZivotni styl rodiny
zavisi
* nafinarknich podminkach, které ma rodina k dispozici
* moznosti ziskani zdrojpotravy
e zajmu rodiny o fyzické a psychické zdravi svytdna
e Z&mu o vyZivu
Pravidelnost v dennim rezimu, tzn. pravidelri&@sini aktivnichtinnosti s odp&nkovymi,
je dilezita pro pijem potravy. ,Rytménost v fisunu Zivin a energie je pro organismus

vyhodnd, ekonomizuje a harmonizuje jetionost. V obdobi klidu organismus regeneruje
a dophuje své energetické zasoby." (Fkava, 2003, s. 166) Od nejutlejSihéku se d@ti

.....

vykonnost a duSevni pohodu.

Jidlo slouzi také k soudrznosti rodiny, zwaspoleéné konzumované u jednoho stolu.
V takovém pipact pozitivré pasobi na psychiku dite a vyvolava v ém predstavu
domova. Dle mého nazoru vSak v &asnosti klesa pet rodin, kde se takto spdl@

stravuiji.
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1.9.2 Socialni vlivy prostiredi

Kazdé jidlo je pro dé socialni situaci. Spataym rodinnym stolovanim projevuji ra
swvij vztah k dtem slovié — pochvalou nebo pokaranim nebo neverhdRokud je dit
ve spolénosti svych kamardd je jimi ve zn&né mfe ovliviiovano, co se tyka preferenci
aaverzi jidla. Bti, které vdomacim prosdi nechtji jist urité druhy potravin,
v prostedi svych vrstevniks jidlem problémy mit nemusi.

1.9.3 Vliv sdélovacich prostedkia

Velmi silny vliv pro cti na pijem potravy maji ve sdbvacich prosedcich reklamy.
V téchto reklamach jsou zejména nabizeny fno&rimalo hodnotné potraviny. Naopak také
existuji i filmy a pohadkoveé ifbehy, kde hlavni hrdinové maji oblibené plnohodnotné,

zdravé jidla, jako ndjklad Pepek nantaik a jeho oblibeny Spenat.

1.10Postoje k jidlu

Kazdy jedinec zaujima k jidlu jiny postoj. Dle Rkaveé (2003) se tyto postoje étdutvai
od ¢asného ¥ku a jsou ovliviovany prostedim, ve kterém ditvyrista. Velice dlezitou
Glohu zde sehrava rodina, zkuSenostétdits jidlem a v neposlediiad: také osobnost
samotného dite.

DalSim cinitelem, ktery ovliwiuje postoj k jidlu, jsou podity z vrejSiho prostedi, mezi
které mizeme z#adit reklamu. Ta se obraciétéinou na dtského spdtbitele, ktery

si neu¥domuje nepdtbnost, neflezitost nebo nezdravost reklamovaného vyrobku.
Zaklady postaj ditéte k jidlu tvai preference a averze, které se spolu sdnitri navyky
v doslosti jiz obtizre meni.

1.10.1 Preference

Jedinec mzZe preferovat wité Ziviny, celé komplett sestavené jidlo, nebo i latku, kterd
nema Zzadnou nutmi hodnotu a vé&kterych gipadech mZe byt i Skodliva. Vznik

preferenci byvaatSinou pomalejSi nez vznik averzi.
Preference se ziskavaji:

* Vystavenim jidla. U &i muze vzniknout pi ¢asgjSim opakovani podavaného jidla.

Nemusi tomu tak byt ve vSeckipadech.
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» Pavlovovskym opakovanim. Preference zdgennastat id spojeni jidla s dalSim,

casto senzomotorickym poébem, nap. jidlo je |Iépe upravené, mdigmnou vini.

» Socialnimi faktory. Preference vznika vliventité socialni situace, ktera nastava
pii podavani utitého jidla (Fraakova, 2003).

1.10.2 Averze

Averze neboli odpor ma ochiravat jedince fed nebezpmymi latkami, které by jej
mohly ohrozit na zdravi nebo ZiwotAverze je z biologického hlediska velmildzitou
vlastnosti. Nkteré averze mohou byt vrozenég, jako je averzetrkémou. Vznik averzi
v8ak miZze mit mnoho jinych ificin. Nekteti lidé mohou mit averzi k zelerimebo ovoci
nebo jen k jejich witym druhim. Dle Fraikové (2003) je népstjSi averzi odpor k mléku
a ml&nym vyrobkim. Stejr¢ jako u preferenci, averze vznikaji podimyanim. Na jidlo,
které je organismem d&b @ijimano, ale je zarowe spojeno s negativnim zazitkem,
vznika averze. Na zakladpaviovovského principu podimovani, by tato averze, pokud
neni posilovana, #ta vyhasinat. Trvala averze vznika takétglddku traumatického

uceni, kdy se v jedinci zafixuje ndgmny podst.
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1.11 Pohybova aktivita

Pohyb je zakladnim projevendlovéka. Lidsky organismus je vyvinuty k pohybu
a aktivnim¢innostem. V sotasné dob u nasi populace klesa pohybova aktivitglasna
ndmaha, a to vigledku zmdny Zivotniho stylu. Bti a mladezcéastji travi volny ¢as
sedavym zfisobem. Charakteristickym rysem v 8asné spokanosti je nedostatek
pohybu — tzv. hypokineze. Hypokineze spojena¢jesfiejidanim ma negativni dopad

na zdravi nejen doslych, ale ve ¥tSi mie na déti a mladez.

Kubatova (2009) uvadi, Zze Zaci zakladnich, aleradstich Skol nemaji cliuk pohybu
a pohybovym aktivitAm. &i a mlddeZz maji Spatnou fyzickou kondici. Napoméabidu
nejen Skola, kde je ditomezeno na sezeni v lavici, ale i stale se zddkpoamoderni

technika v podobvytahi, pohyblivych schotl, dalkové ovladani k televizi atd.

Spravné pohybové navyky a pohybovy rezim sk ditvai jiz od narozeni. Zaklad této
pohybové aktivity vychazi z rodiny. Jedna se¢tBvmiry o rezim spontanni, vytkeny
na zaklad vnéjSich okolnosti. Tento pohyb vSak k udrzeni dobléshé kondice nesta
»Z hlediska podpory zdravi a prevence chronickyeimfelkénich chorob je dlezité vratit
aktivni pohyb do Zivotniho stylu dneSnitlovéka tak, aby se stal nezbytnou &asti jeho
denniho rezimu.” (Kubatova, 2009, s. 55)

Pro to, abychom si udrzeli dobrotlesnou kondici, je dopotovano kazdodenni aseni
nebo alespid nékolikrat tydre. Je dilezité, aby si jedinec vybral takovy druh sportime
pohybové aktivity, kterd je mutijpemna a bude ho bavit. Vhodnym pohybem pro zlepSen
vykonnosti naSeho organismu je delSi sviznézehjizda na kole nebo plavani. Ganmi by
melo trvat minimalré 20 minut i déle a jedinec by se & m¢l zapotit. Diky pravidelnému
pohybu bude organismus pracovat spravnymisapem, jedinec se bude fyzicky

i psychicky Iépe citit a organismus si nebude ukigiebyt&nou energii do tukoveé tkén
(Stoppardova, 1994). Diky pohybu si jedinec zvySsjji ®lesnou zdatnost, je

VVVVVV

se odrazi i na fyzickém vzhledioveka, kize je vice prokrvena.
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2 PORUCHY PRIJMU POTRAVY

Poruchy pijmu potravy jsou velice vaznym psychickym onemwdm. Jsou tvieny
patologickym jidelnim navykem, od mentalni anorexieentalni bulimie, ninim anebo
psychogennim igjidanim, az po obezitu. Pro poruchyijpu potravy i obezitu je
piiznané zkreslené vnimani a prozivanijmpu potravy a vlastniho¢ha, stejr jako

nevhodné jidelni zvyklosti a nBmérena kontroladesné hmotnosti (Krch, 2007).

O poruchach fijmu potravy se také hoviojako o0 onemoacni tla a ducha. Poruchy jsou
¢asto pirovnavany k patologickym navyikn, jako je alkoholismus nebo toxikomanie.
Toto onemoc#éni se ve velkém mnoZstvi&do objevovat ve druhé polowir20. stoleti.

Lidé, ve ¥tSin¢ pripadi divky a zZeny, trpici poruchamtipnu potravy, maji od ostatnich
odliSny Zebicek hodnot. Snazi se dosahnout spifesihého idealu nez idealu duchovniho.
BohuZel dnedni doba namit§inou ukazuje a dava na odiv pggen ideal ¢lesny — ideal
Stihlosti. Setkame se s nim vSude: na billboardedaleriich, na vystavach miélinebo
sochdti, na platnech kin, na fotografiich. Média dokonkaauwiji, Ze idealni Stihla postava

vede k Uspchu ve spolénosti a ke kariérnimuistu.

2.1 Historie

Prvni zminky o mentalni anorexii nalezneme uz vestdleti, kde fiznaky tohoto
onemockgni popsal Galén. Morton vroce 1689 ve svém dilekpauje na fic¢iny
nadn&érného hlado¥ni z psychologického hlediska. DalSi odborné stukteré se zabyvaiji
piipady extremniho hladémi atfadi je jako samostatny syndrom, se objevitgdovice
nez sto lety. Dlouho se zkoumalo, zda je mentahorexie onemoaimim nebo se jedna
jen o soubor fiznaki. Lékaské zpravy o poruchachipmu potravy nalezneme v Anglii
a Francii vroce 1870. Jsou popisovany tehdejSigkail jako odmitani potravy,
abnormalni Ubytek hmotnosti s amenoreou, zacpookéegem tepové frekvence. Timto
onemocgnim trpsly piedevsim divky ze sdnich vrstev. Divky byly na prvni pohled
napade bledé a trply nechutenstvim. Lékauz v 19. stoleti spojovali toto onemaar

s umysinym omezovanim potravy, kter€lonpsychogenni iiciny. K velkému rozgeni
mentalni anorexie ifspél roku 1908 nastup nového maddniho ém ktery propagoval
Stihlou linii. Od 60. let 20. stoleti se lgkaabyvaji jejim studiem a ¢ébnymi postupy.

Psychoanalytiti |1ékai poukazuji na dobré vysledky psychoterapie, jirékati
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o psychoterapii tvrdi, Ze odstrani pouzézpaky onemoaini, ale ne ficiny (Fraikova,
2003).

2.2 Spol&né povahové rysy

U divek trpicimi poruchamiiijmu potravy nizeme najit spot@mé povahové rysy. Divky
se ve Skole vybognuci, mohou byt nad@mérne inteligentni, jsou perfekcionistické, maji
rady aktivni pohyb. Velméasto je onemocmi spojeno s profesi — niafpaletka, modelka,
umeélkyné, kuchaka. Lidé trpici poruchamiifjmu potravy velmi radi a ddb vdai
pro ostatni. V pohledu na své okoli jsou kritickéaji sklon se neustale kontrolovat
a nevyjaduji své pocity. Pozornost soisfuji na sebe, na svéld a jidlo, uzaviraji se
do sebe, festavaji komunikovat s kamarady a dostavajcastji do konflikta s rodgi

a rodinou (Machova, 2009).

2.3 Mentalni anorexie

Mentalni anorexie p#tdo kategorie psychogennich porudfijrpu potravy. V sotiasné
doke se tato porucha vyskytuje stélastji a postihuje jak divky, tak i chlapce. Mentalni
anorexie se z#na objevovat v adolescenci, vkolika pfipadech se objevila jiz wibtvi.
Pokud se u mladSiho d&i¢ objevi neochotafpimat potravu, musime nejprve vylét

u ditte €lesné onemocmi. U mladSich &i se daji snadno obtize zazivaciho charakteru

zanenit praw za anorexii.

Frankova (2003) definuje mentalni anorexii jako dloubbd, spontanni hladeéni
narusujici pijem potravy.

2.3.1 Diagnosticka kriteria mentalni anorexie

Diagnosticka kriteria mentalni anorexie podle Kr¢B@02) lze shrnout dditzakladnich

znaki:
e Stalé udrZzovani nizkélesné hmotnosti (Body Mass Index nizsi nez 17,5)
» Panicky strach z tlotigy, ktery je neopodstagny
» porucha menstrdaiho cyklu u divek a Zen

MKN — 10 uvadi, Ze mentalni anorexie je charaktemma umysinym sniZzovanim vahy,

které si nemocny Zobuje a udrzuje sam. Porucha seamdji vyskytuje u dospivajicich
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divek a mladych Zen, vzagnjsou postiZzeni i dospivajici chlapci a mladi myakozto
i déti pred pubertou a starSi zeny az do menopauzy (MKN 20@8B).

2.4 Mentalni bulimie

Stejre jako mentélni anorexie gatmentalni bulimie do poruchtimu potravy. OB
poruchy jsou si velice blizké. Pro bulimii je tyké dietovani s naslednym impulsivnim
piejidanim se velkého mnozstvi jidla, které pacieasledd kompenzuje zvracenim.
Diagndza by mda byt pouzita tehdy, kdy se bulimickéepedeni s naslednym zvracenim
stava frekvenci alespalvakrat tyd®, nejmért po dobuiti mésiaa (Fraikova, 2003). Prvni
piiznaky mentélni bulimie se objevuji p&fcheZz u mentélni anorexie, a to mezi 16 — tym
a 20 — tym rokem Zivota, veétgine pripadi je typicka pro ¥kové starSi pacienty
(Machova, 2009).

2.4.1 Diagnostickd kriteria mentalni bulimie
Krch (2003) uvadiit zakladni znaky paeebné k ukeni diagndézy mentalni bulimie:
» stéle se opakujici zachvatiefidani s konzumaci velkého mnoZzstvi jidla

« prilis velkad kontrola ¢dlesné hmotnosti, uzivani projimadel, anorektik arektik,

nadn&rné cvieni

e nadnérny zdjem o st télesny zevijSek a hmotnost. Tyto hodnoty jsou
pro sebehodnoceni nemocného veliledité.

Jak uvadi MKN — 10 mentalni bulimie je syndrom ethderizovany opakujicimi se
zachvaty pejidani a pehnanou kontroloué¢kesné vahy, které vedou pacienta k aplikaci
krajnich opateni, aby zmirnil tlou&ku vyvolavajici @inky pozité potravy. Vyskyt podle
véku a pohlavi je podobny jako u mentélni anorexie vk pii zacatku onemoceni byva

0 neco malo vysSi. Nize se zdat, Zeupodn® anorektickd osoba se lepSi nasledkem
zvySené vahy a eventudln navratem menstruace, avSak zhoubny vzoragidani

s naslednym zvracenim se pak ustéli (MKN — 10, 2008
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2.5 PFi¢iny vzniku PPP

Poruchy pijmu potravy mohou vznikat z celiéady icin. Davodem &chto icin je
piedevsim peména divky v Zenu. Divka, vékterych gipadech i chlapec, neni schopna
se vyrovnat s novymi socialnimi a sexualnimiipbami, které tato ipmena zahrnuje.
Dospivajici se neustdle zabyvad svym z@hkem a je k amu kriticky. Vice vtomto
obdobi jsou ohroZeni ti dospivajici, u nichz sedim¢ vice zabyvaji dietami na hubnuti,
kde se kladeitaz na &lesny vzhled, nestabilni rodina nebo i takovy &rybajmi, kde je

upiednosiiovana nizSidlesna hmotnost (Machova, 2009).

2.6 Zdravotni dusledky

Nevhodné stravovaci navyky u nemocnych trpicichugmami gijmu potravy zgisobuji
mnohé zdravotni problémy a komplikace. Krch (2008)své knize uvadi mezi jinymi
tyto: zvySena citlivost na chlad, svalova slabosspavost, celkova Unava organismu,
kazivost zuli, poruchy spanku, popraskana tplgemné a lamavé vlasy, nepravidelna

menstruace.

2.7 Prevence poruch ffijmu potravy

Lécba poruch fjmu potravy byva zpravidla n&oa s velmi nejistym koraym
vysledkem. Jak uvadi Machova (2009), nejlepSi aipda prevence by &a vychazet
z rodiny, ze zrén nevhodnych navyka chovani. Tato prevence m&akek jiz v dtstvi.
V prevenci ped poruchami iijmu potravy hraje roli také 3Skola. Skola byélm
dospivajicim poskytnout dostatek informaci v obl&gtickych, duSevnich a socialnich
zmen v obdobi dospivani. Informace bylinzaci dostat také z oblasti zdravé vyZivy a

N

sebe¥domi, divéry a tolerance udi a mladeze.
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2.8 Obezita

V posledni dob se obezita nebo problémy s nadvahou objevuji nejéosglé populace,
ale i ctti. Pohledy na obezitu seénily béhem historického vyvoje. &stonicka Venuse
byla poukazovana za symbol plodnosti a krasy, vedetéku obezita neodmyslitedn
patila k predstavitehm nejvysSi spolenské tidy. V obdobi baroka maii a soché

znazonovali vyhrad® jen postavy se zaoblenymi tvary. Tento ideal krasSgk byl

ukorngen v 60. letech minulého stoleti.

Obezita je zfissobena nadsmnym ukladanim tukovych bgk v podkozi organismu. Podle
Swtové zdravotnické organizace je obezita velmi vaingnemoc#nim vedoucim

k dalSim zdravotnim komplikacim (Machova, 2009).

Paizkova, Lisa (2007) ve sveé knize u¥fidze vrozené genetickégapoklady mohou byt
za ugitych podminek jednou zi{&in nadnérného nebo omezeného ukladani tukovych
burék v organismu. Neni to vSak vy&leni pro vSechnyiiny.

Nejcastji se obezita vyskytuje u jedifics nadndrnym prijmem potravy a velmi nizkym
vydejem energie. Pro nadmy piijem potravy niZe byt vice dvodi: velké porce &em,
téhotenstvi, stres nebo jenét§i pijem energeticky vydatnych potravin, zejména
cukrovinek. Odbornici tvrdi, Ze hlavniiginou vzniku obezity je zejména ,nedostatek
fyzické aktivity nez nadbytek potravy“(Machova, 208. 222)

2.8.1 Prevence obezity u éti

V¢asnda prevence obezity je do budoucna ptd al mladez i prevenci proti civilizaim
onemocgnim jako jsou naip kardiovaskularni choroby ad&ha by se odrazet ze znalosti
piicin obezity. Prevenci je drZet se zasad spravnévyydiedinec trpici obezitou v prvni
fadk musi dbat na spravné ratehi stravy do @i dennich davek s dostéteym zajisénim
pitného rezimu. Jideléék musi obsahovat dost&te€ mnoZstvi zeleniny a ovoce a také
celozrnnych potravin. flezitou sodasti prevence ipd obezitou je dostatek aktivniho

pohybu, nejlépe dlze, jizda na kole a plavani (Machova, 2009).
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3 VOLNY CAS DETIi AMLADEZE

Souasti zdraveho Zivotniho styllovéka je i aktivni traveni jeho volnéhiasu. Volnycas
muzeme rozdlit na ¢as pracovni, tzn. pobyt ve Skole nebo &stmani, acas vazany,
do kterého pdt spanek, osobni hygiena, strava,cgpéo doméacnost a ét, cesta
do zamgstnani nebo Skoly. Doba, kdslovék nevykonavacinnosti souvisejici s vyse
uvedenymi aktivitami, se nazyva voligs. V této dob se jedinec rfize wnovat rozvoji
své zajmove&iinnosti, relaxaci, zabay castnit se spotenského Zivota nebo zvySovat

si kvalifikaci.

.Historické zkuSenosti i zkuSenosti ze zahtamotvrzuji, Ze prevence je ve vychkiov
acinngjSi a také podstagnlevrejSi nez naprava chyb arqvychova. A prag kvalitni

vychova dti ve volnéméase ma vyrazny preventivni vyznam.” (Pavkova, 268084)

Pravdou je, Ze odgouté dti maji ve Skole lepSi vysledky.cBem zajmov&innosti si

déti rozviji a ziskavaji ¥domosti, které jim mohou pomoct Iépe si vybrat duglouci
povolani tak, aby je bavilo a byly tak pro spwmlest uziténi. V sowkasnosti pibyva stale
vice novych a lepSich moznosti k vatasovym aktivitdm ovlisiujicich jedince po cely
Zivot. Aktivné straveny volnycas gispiva k rozvoji osobnosti, seberealizaci, poméaha
¢loveku zalenit se do spolmosti a v neposlednfact prispiva k rozvoji individualnich
piedpoklad. Dnesni doba vSakipasi novy, podle mého nazoru Spatny, trend Vesaipu
traveni volnéhatasu a to nakupovani. Nejen dés$pale i mnoho éti starSiho Skolniho
véku se této zalib vénuji. Nakupovani v supermarketech nebo obchodnéstirech se
pro né stava zalibou nebo i navykem.podil ma na novém trendu reklama objevujici se

nejen ve sélovacich prosedcich.

Déti a mladez se ke svému volnémiasu stavi rozdikh Nekteri svij volny cas plré
vyuzivaji k rozvijeni svych zajina vyuzivaji k tomu vSechny mozné dostupné pedsly,
druhacast lidi @i uspokojovani a rozvijeni svych z&nvyuziva jen pilezitostré rizné
instituce a prosedky. Treti okruh lidi nema zajem o Zadné valasové aktivity a ani sami

se nesnazi o ziskani zajrfHofbauer, 2008).

Zpusob, jakym dti a mladez travi syj volny ¢as, je ovlivin jejich socialnim progedim,
ve kterém se pohybuji. Nejvyraginje ovliviiuje jejich rodina. Pro ditjsou rodée vzorem.
Dit¢ od utlého ¥ku napodobuje své ragh v chovani, i vtom, jak travi gyvolny ¢as.
Pokud rodina neplni svou vychovnou funkci tlgbnezajima se o to, jakymi aktivitami

jejich dig vyplauje swij volny ¢as. Rizna vychovna zZ#&eni se snazi tento problém
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kompenzovat odbornym, kvalifikovanym vedenim. &kterych gipadech se to vSak
nepod#i a vznika velké nebezpietoho, Ze se ditdostane do vlivu negativni vrstevnické
skupiny a jeho dalSi kladny vyvoj je ohrozen. ,Abse pozitivnhich socialnich vazeb,
nedostatek citu, pocit, Ze se 0 mne nikdo nezagm@kdo o mne nestoji, opakované
neusgchy ve Skole, dlouhotrvajici pocit nudy — to jsolivy které formuji jedince,

s nimiz Ize posléze sndze manipulovat afikiasto hledaji a nalézaji moznost

seberealizace v sociglzavadném prostdi“(Pavkova, 2008, s. 16).

DalSim faktorem, ktery ovliwje traveni volnéh@asu dti, je televize. Nkteré pdgady
vysilané v televizi sice di kladré ovliviuji, ale ve ¥tSiné pripadh déti sleduji pro &
nevhodné piady a travi pasivnim sledovanim velmi mnafasu, ktery by mohly |épe,
aktivreji vyuzit.

Jak uvadi Pavkova (200&)nnost, kterou dévykonava dobrovokave svém volnéndase,

a ktera je vhodh pedagogicky motivovana a usmovana, podili se na rozvoji vSech
stranek dtské osobnosti, jeho psychickych i fyzickych viast a také krozvoji

socialnich vztai

3.1 Vychova mimo vywovani

O volnémcase dti a mladeze se ve spotmsti mluvi jako o faktoru, ktery je velice
rizikovy. Mnozstvi volnéhocasu dti stoupa, ale &i jej neungji kvalitné vyuZivat.
Ve Skolach a z#&enich pro vychovu mimo vyovani se musime snazit, abychom
nezanedbali pedagogické ovliwani volnéhatasu @ti a mladeze, #lo by to nedozirné
nasledky. Dkazem je, jak rychle stoup&itdka kriminalita, zavislost &ii a mladeze

na hracich automatech, na drogach nebo cigaretach.
Vychova mimo vydovani

* probiha mimo povinné vyovani,

* probiha mimo bezprastdni vliv rodiny

* jeinstitucionalg zajiS¢na

» uskut&nuje se pevazr ve volnémease
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3.2 Funkce vychovy ve volnéntase

Vychova ve volnéntase by nila sphovat rekteré pro ni specifické funkce:
» vychovre — vzctlavaci
e zdravotni
» socialni a preventivni

Vyznam tchto funkci se éhem vyvoje spoknosti nenil. Kazdy typ zéizeni, ktery dtem
a mladezi nabizi volf@asové aktivity, zajiduje tyto funkce vizné vysi a rozdilnym

zpiusobem, vychazejicim z jeho poslani.

Vychovné — vzdélavaci funkce

Mriviw s

v zamérném a cileedomém formovani osobnosti vychovavanych jet@lindosahovani
realnych cilh pomoci promyslehvolenych pedagogickych prosdka“ (Pavkova, 2008,
s. 70). Ovliwuje vSechny sloZzky osobnosti jedince, prohlubujeuspokojuje zajmy,
potteby, motivuje k plnohodnotnému vyuzivani volnélkasu. Poméaha k rozvoji
poznavacich procésa rysi osobnosti. Ma kladny vliv na sebehodnoceni, selliesei,

pocit uspokojeni, vytw@&ni si ndzat na spolénost a Zivot v ni.
Zdravotni funkce

Zdravotni funkce zajidije zdravy fyzicky, psychicky a socialni vyvoj jede. Snazi se
o vedeni jedint tak, aby si dokazali vytwd optimalni rezim dne, motivuje jedince
k pohybovym aktivitam zejména ri@rstvém vzduchu. Tato funkce se také snazétu d
a mladeZe vytvit spravné navyky ve stravovani a odstrarfipadreé vzniklé zlozvyky.
Zdravotni funkce vytvid a upeviuje veSkeré hygienické navyky, zejména ty, se kiese

dit¢ jeSt zcela neztotoznilo. WeZitou sowdasti zdravotni funkce je i bezpest ¥ praci.
Socialni a preventivni funkce

Pavkovéa (2008) ve své knize uvadi, socialni fumki¥eme chapat adwna zmsoby. Prvni
z nich je zaji&ni bezpénosti a dohledu nad dfem v dol, kdy jsou jeho rodie jeSt

v zaméstnani. Druhé pojeti je Zienéni ditte do socialniho kolektivu, rozvoj mezilidskych
vztahi, navazovani novych vztahs lidmi obdobnych zajf) rozvijeni socialnich
kompetenci. K zdereéni jedince do spotmosti bezesporu fispiva &ast v zajmovych

volnocasovych atvarech.
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Aktivni zapojeni do prografnna podporu plnohodnotného vyuziti volnélasu je dinnou
prevenci ped negativnimi jevy, jako je drogova zavislost,oteriance nebo agresivita.
V tomto @ipact plni primarni prevenci vSechna Skolska a mimodgkoétizeni zabyvajici

se volnymc¢asem dti a mladeze.

3.3 Zhodnocovani volnéhatasu

Aktivity provadkné ve volnémcase dti a mladeze fispivaji k vSestrannému rozvoji
osobnosti jedince. Tyto aktivity mohou probihatizném progtedi, v rodinném prostdi
pocinaje a sdruzenich koe.

NecastjSim a nejlepSim Zisobem zhodnocovani volnéliasu je pobyt v firodk. Friroda
nabizi velké mnozstviiznych moznosti siznou frekvenci a délkou pobytu, individu&ln
volenych nebo spoteé organizovanych. Bli a mladez mohouwas vyuzit nap jen
k vychdzce do okoli svého domova nebo existuji fival, které vyzaduji se zp
do pirody vracet a nuti ditblize poznavat krasyipody, napomahaji ziskat &pfyzickou
I psychickou silu, budovat a rozvijet mezilidskéayg a spolupraci. Takovymi aktivitami
mohou byt gSi turistika, cykloturistika, plavani, 1étani, jeda konich, vysokohorska
turistika, lyZovani, aj. Ke sportovnim aktivitdm sexkterych gipadech firoda musi
trochu uzgsobit, a to naiiklad budovanim cyklostezek a tras pro turistyimrdm obdobi
béZecké, bobové nebo sjezdové drahy nebo budovamiakeich lazni a vodnich
zébavnych paikk Pro poznavani historie spotesti vznikaji tizné vlasti¢dné muzea
a skanzeny. Do #stského prosedi je genaSena ifroda alespd v podolE parki nebo

détskych Hist', kde najdemeizné lezecké 8hy, pis€né plaze podél takiek, kluzig'.

Déti a mladez se v ramci voldasovych aktivit gi nenasilnou formou nejen poznavat
piirodu, ale také o ni gevat. Dospivajici vysazuji mladé stromky, sbirajpadky nebo
petuji 0 kwtiny a zviata doma v rodinném prasti nebo ve Skole.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 36

3.4 Navykové chovani

Moderni spolénost vnasi do Zivotaétd a mladeZze mnoho negativnich psidn které je
nuti k jejich vyzkouSeni. 8i a mladez maji ve svém blizkém okoli i spoustatsypch
piikladi. A moZnd je to jeden zigodd, prad povazuji koideni nebo pozivani alkoholu
za réco naprosto normalniho. Takeé v televizi a netykdosgn reklamy, najdeme mnoho

zakera propaguijicich cigarety a alkohol.

3.4.1 Koureni

O koueni bezesporu vSichnidi, Zze zfisobuje celoradu nemoci, které mohou vést az
k predtasné smrti jedince. Na nikotinu, ktery tvadklad kowe z tabaku, se jedinci stanou
velmi rychle zavislymi. Jak uvéf ve své knizeCevela, Celedova a Dolansky (2009),
nikotin se velice rychlym Zjsobem dostava do &fiového systému a v mozku se objevi
za 7 sekund po jeho vdechnutiti Pedostatku nikotinu wte kurdka u ®&j dochazi

k abstinetinim giznakim. Kurak trpi poruchami spanku, ma zvySeny apetit, netiolsé
soustedit, je nervOzni a podragay. Nikotin také pinasi ze zdravotniho hlediska
problémy, jako jsou zvySena stwé ¢innost, zUzZeni cév vedoucich do srdce, vysoky
krevni tlak. Dehet, ktery je také s@sti tabakového kde, zpisobuje rakovinné bujeni
celétady rhiznych vnitnich orgai. Cim diive jedinec zéne s koienim cigaret, tim udj
vznika vysSsi riziko vzniku rakoviny. Prevenci pr&bureni by ngl byt pro dti a mladez

osobni piklad dosglych a také negativni postoj spéhesti ke koweni.

3.4.2 Alkoholismus

Alkohol je tekutina, kterd pro mnohé lidi neotid pati k Zivotu ve spolénosti.
Dospivajici alkohol poZiva zigodu, aby se po &m citil uvolrené, nengl zabrany
k navazovani kontai citil se jako dosfly, mél lepsi chd k jidlu nebo také kii stresu
a strachu nap ze zkouSeni. Pokudlovek vypije WtSi mnoZstvi alkoholu, nastava gjn
opilost. Weinky alkoholu se svym typem mohotinpvnat k latkam navozujicim zklidni
organismu a zavisi na mnoha faktorech, mezi ktetéeme z#adit €lesny a duSevni stav
jedince nebo mnozstvi vypitého alkoholu. Navyk fe&i na alkohol iize vzniknout
dusledkem jeho dlouhodéj$iho pozivani. V zajmu zachovani dobrého zdraddsgElosti
je winna prevenceied alkoholem spdvajici v Uplném zdkazu podavani alkoholtiesn
do 15 let. Tento pozadavek je i zakotven v jednoailizprogramu Zdravi 21(evela,
Celedové, Dolansky, 2009).
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3.4.3 Navykové chovani k pdita¢im

Déti a mladez staléasgji travi svij volny ¢as u peitaci a internetu. U &kterych jediné

se nmiZze vyvinout i navykové chovani pré&wa p@itacich a internetu. Nelze jednozimg
urcit hranici mezi nadrnym vyuzivanim péitaca a za&inajicim navykovym chovanim.
Svoboda (in Machova, 2009) uvadi oblasti moznéhmzsEni dikte: absence ve Skole,
zdravotni problémy jako je poSkozeni zraku nebo ypofiého aparatu, poruchy
rovnovahy, ma dobryifstup k materidim propagujicim nasili, pornografii, extremisticke
skupiny, preference novych kontakiba internetu fed sodasnymi vztahy. ® prevenci
pied timto navykovym chovanim kgtecim je nutné, aby spolupracovali rodi
se Skolou. U déte by se milo posilovat sebesddomi, podgcovat ho k plnohodnotnému

traveni volnéh@asu, stanovitasove limity pro dobu u gitace.

3.4.4 Navykové chovani k médiim

DalSim negativhim chovanim, které se&ina objevovat u &i a mladeze a je odrazem
nynéjSiho Zivotniho stylu, je navykové chovani k médiinejména k televizi a videu.
Nejedna se vSak o navykové chovani v pravém slawsls, jde spiSe jen o nevhadn
straveny volnycas. Velké sledovani televiznich program videa vede ke komplikacim
v oblasti zdravotni i psychosocialni. Po zdravastiince dochazi ke zhorSeni zraku,
poruchy spanku, nadvdha a obezita z nedd@statdyzické aktivity. Z psychosocialni
stranky jedinec nerozviji socialni dovednosti, jajeo nag. komunikace, nize dojit

k porucham etického ¢ii a sw¥domi, na jehoz zakl&lse mize vyvinout agresivita,
jedinec niize napodobovat negativni, nasilné prvky. Wtditse nadrnym sledovanim

televize niiZze vytvait zkresleny, nerealny obraz&a, nerozviji se udj predstavivost.

BlaZek (in Machova, 2009) spaje wk ditéte jako dilezity faktor @i vzniku nadngrného
sledovani televize. Proto Skoly do svych Ramcovyel&lavacich prograrin zainaji
zarazovat medialni vychovu, jejimz Ukolem je vytvau dti a mladeze kriticky odstup

od medializovanych informaci.
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. PRAKTICKA CAST
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4 KVANTITATIVNI VYZKUM ZABYVAJICI SE ZDRAVYM
ZIVOTNIM STYLEM U SOU CASNE MLADEZE

Praktickd ¢ast bakalgské prace je zattena na zji&ni zdravého Zivotniho stylu
u sokasné mladeze. Cilem praktickésti je na zakladprovedeného vyzkumu srovnani
rozdil v Zivotnim stylu mezi zaky zékladni Skoly v Zeleulttich a studenty ubytovanymi
vdomo¥ mladeze f Stredni Skole o&ni a sluzeb ve Vizovicich. Praktick&st
bakal&ské prace zahrnuje informace o vybraném postupu edodéch vyzkumu,

o vysledcich dotaznikového Bati a jejich interpretaci a zé&v

4.1 Zduavodnéni volby typu vyzkumu a vyzkumné metody

Ve své bakal&ké praci se budu zabyvat, jak jiz bylo uvedenceyy&ravym Zivotnim
stylem u sotiasné mladeze. Tento vyzkum budu pra¥akivantitativre, na zaklad
shromazdnych udaji se pokusim zodp@dét vyzkumné otazky uvedené v kapitole 4.2

Vymezeni vyzkumnych otazek.

4.2 Vymezeni vyzkumnych otazek

Pro svou bakaldkou praci, ktera se tyka zdravého Zivotniho stylsokasné mladeze,
jsem si zvolila gkolik vyzkumnych pedpokladi, na jejichz zéklagl provedu analyzu

tohoto tématu.

4.2.1 Vyzkumné piredpoklady

1 — Redpokladam, Ze zZaci zakladni Skoly se ve svém wolf@secast]i veénuji zajmove
¢innosti nez studentiigdni Skoly

2 - Redpokladam, ze studentitestini Skoly seasgji zajimaji o zdravou vyzZivu a maji
lepSi pitny rezim nez zaci zakladni Skoly

3 — Redpokladam, Ze studentitestini Skoly seastji zabyvaji svou postavou a snaZzi se
v ramci diet o udrZzenélkesné hmotnosti nez zaci zakladni Skoly

4 — Redpokladam, Ze studentitetini Skoly vicecasu ¥nuji sebevz&élavani nez Zaci
zakladni Skoly

5 — Redpokladam, Ze studentitatini Skoly se vice zajimajicastji navstvuji kulturni

akce nez Zaci zakladni Skoly
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6 — Redpokladam, Ze se Z4ci zakladni Skoly pravigleltydnu ¥nuji sportu a sportovnim
aktivitim nez studenti zerstini Skoly

4.3 Realizace kvantitativniho vyzkumu

4.3.1 Charakteristika zvolenych zatizeni
Domov mladezZe ve Vizovicich

Domov mladeze je soasti Stedni Skoly odvni a sluzeb ve Vizovicich. Je zde
poskytovano ubytovani, vycho¥n- vzdilavaci pée a stravovani @c¢atim a chlapém

ve Wku 15 — 21 let navévujicich tuto stedni Skolu. Kapacita naSeho domova mladeze je
147 kZek. Studenti jsou ubytovani ve dvou budovéch. Whér pro letoSni Skolni rok
nove, budov dévcata bydli ve dvou afitizkovych pokojich. V prvni buday ktera
prochazi rekonstrukci, jsou chlapci @&véata ubytovani vectyilizkovych pokojich.
Po rekonstrukci tyto pokoje budou také dvouritizkové, jako na druhé budavOhbs
budovy se nachazeji v arealu Skoly, se Skolou,gtdbiha také praktické vygavani, jsou
propojeny chodbami. Provoz domova mladeze je 2ajidt nedle 17:00 hodin do patku
16:00 hodin. Na vikendy studenti odjéiddo mista bydli&t. Provoz na domavmladeze
zaji¥uje 6 vychovatelek, které v délmimo vyuwovani zodpovidaji za chovani student
jejich zdravotni stav, ffpravu do vydovani a odborného vycviku a snazi se o aktivni
vyuziti volnéhocasu ubytovanych &¥c¢at a chlapgé. Studenti mohou v d@bosobniho
volna nav&tvovat iizné zajmové krouzky jako je napvaeni, ri&ni prace, pleteni

z pedigu, vyroba biZuterie z korélkpsani na stroji, kalanetiku, zumbu, knihovnu, Fedr
nebo hru na kytaru. Také mohou dé&nryuzivat posilovnu,docvi¢nu, na klubovnach
maji k dispozici kroms televize a DVD i poitace s @ipojenim na internet. Pro studenty
jsou v pfibéhu Skolniho roku p@dany tizné besedy, sportovni utkani s jinymi domovy
mladeZe z okoli, poznavaci zdjezdy do hlavnihgsten Prahy nebo do Brna.éiZata

a chlapci navéwvuji s DM divadelni pedstaveni v Uherském Hradisti nebo filmova
piedstaveni dle vlastniho Wi, V prizemi domova mladezZe se nachazi jidelna, kde maji
studenti moznost, dle vlastniho wb ze dvou jidel, se stravovat. Sésti kazdeho jidla je

i pitny rezim.
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Zakladni $kola v Zelechovicich

Zakladni Skolu v Zelechovicich nawgtji Zaci od I. do IX. réniku a jeji vywovani
probih& v souladu se vddvacim programem pro zakladni Skoly a Skolskymeél&aacim
programem pro zakladni Skoly. Skola usiluje o v&esty rozvoj jedince zalozeny
na vSeobecném vidni a praktickychéinnostech. Snazi se o rozvoj schopnosti, #ajm
spoluprace, samostatného rozhodovani, mravnich dbodedindi. Zakladni Skola
v Zelechovicich usiluje o wteni mezinarod# uznavaného titulu Ekoskola. Skola nabizi
svym zakm fadu zajmovych krouzk jako je nap rozhlasovy, dyslekticky, valassky,
sportovni hry, florbal, badminton, pro¢evani pravopisu nebo matematikyiipgrava
k piijimacim zkouskam. Zéaci zde mohou na&vdwvat i krouzky vedené pod zéakladni
umeéleckou Skolou, a to obory hra na kytaru, klavestni, pozoun, sborovy 2p nebo
vytvarny obor. Zakladni Skola pida pro své Zakyadu akci sportovniho nebo
védomostniho charakteru. Ze sportovnich jsou toifikkgal Van@ni latka — sowtz
ve skoku vysokém, Orion florbal cup, Atletickfyiboj, Frespolni kh, Memorial Honzika
Plachého — turnaj v halové kopan&demostni sowte jako napp Rubikon, reciténi
soutz, Skolni kola matematickych seéuat. Souasti zakladni Skoly je i jidelna, kde je

Zakam zajistn obid s pitnym reZimem (ZS Zelechovice, 2011)

4.3.2 Provedeni predvyzkumu

Predvyzkum jsem provéth pro zkvalit@ni dotazniku. Respondéimt jsem pedloZila
dotaznik ke zji&ni Zivotniho stylu u saiasné mladeze a poté ho zpracovala podle
prostudované literatury. Zjistila jsem, Ze v dof&mnbudu muset pro dalSi empiricky
vyzkum upravit formulaci polozek, protoZzetkterym otazkam Zaci ze zakladni Skoly
nerozundli. Tykalo se to zejména otazek 8: SnaziS se Zit podle zasad zdravé vyZivy?
A otazky ¢. 10: P@itaS si denni iljem energetické hodnoty jidla? Proto jseméchto
otazek pidala do vykiru moznosti odpasdi — ,nevim, co to zdrava vyziva je" a ,nevim co
to je“. Déle jsem u otazky. 6: Jakcasto jiS ovoce a zeleninufigla jako moZnou
odpowd ,jim pouze (uved’, zda ovoce nebo zeleninu)“.

4.3.3 Volba vyzkumnych metod

Pro swij vyzkum jsem si zvolila za metodu &b dat metodu dotaznikového i&eti.
Zvolila jsem si ji proto, Ze diky ni p@bna data od &Siho pd@tu responderiit rychle
shromazdim. Dotaznik je anonymni, coZ ocenit8ina respondetitze stedni Skoly.
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4.3.4 Struktura dotazniku

Dotaznik je tvéen 20 otazkami, roztenymi do ¢tyi okruhi. Pred samotnymi otdzkami
jsou dva demografické udaje zjigici obecné udaje o respondentech, pohlavi ayeko
Otazky 1 az 10 jsou otazky tykajici se zdravéhavstrani.

Otazky 11 a 12 jsou zafifeny na spankovou hygienu.

Otazky 13 az 17 se tykaji volnébasu, zajmovéinnosti a pipraw do Skoly.

Otazky 19 a 20 se zaituji na kodteni a alkohol.

4.3.5 Stanoveni vyzkumného vzorku

Vyzkumny vzorek mé bakalgké prace tvio 100 zak Zakladni $koly v Zelechovicich
a 100 ubytovanych studéntha Domo¥ mladeze fi Stredni Skole o&vni a sluzeb
ve Vizovicich. Tento vyzkumny vzorek byl stanove@m#rnym vybkirem, protoze
na domo¥ mladeze nynijsobim jako vychovatelka a na Zakladni $kole v Zweiich
jsem pracovalaiive, nez jsem nastoupila nar&tni Skolu o#vni a sluzeb ve Vizovicich.
Prostedi na obou Skolach je mi tudiz velmi blizké.

4.3.6 Navratnost dotazniki

Dotazniky byly rozdany respondént v dol& od 21. 2. do 10. 3. 2011. Na zakladni Skole
byli osloveni zaci patych az sedmychéméka v celkovém pétu 103 Zak. Tii Zaci z toho
dotaznik vyplnili chybs. Na domo¥ mladeZe bylo osloveno 115 ubytovanych stuilent
ale 10 studeiitz tohoto pétu odmitlo dotaznik vyplnit a 5 studérjej vyplnilo Spats.
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4.4 Vysledky dotaznikového Sdteni

4.4.1 Obecné udaje o respondento

Nejdiive jsem ve své bakakké praci zjisovala demografické Udaje, a tpohlavi
responderit a jejich wk. Z vysledki vyzkumu vyplyva nésledujici gre Dotaznikového
Seteni se zdastnilo 45 hlapdi a 55 divek ze z&kladrikoly a 7 chlapt a 93 divek
ze stedni Skoly.Zatimco na zakladni Skole je q@ chlapé a dtvcat téngi vyrovnany,
vySSi p@et cdvéat na gtedni Skole je dan nabidkou studijnich at (kosmetéka,

kadenice, odvnictvi, fotocraf), které preferuji zejména divky.

Pohlavi respondentti

m zakladni skola

M stfedni Skola

Graf¢. 1 Pohlavi responder

4.4.2 Otazka¢. 1: Kolik tekutin vypijes za 24 hodin~

Vice jak polovinaresponderit odpovdéla na otazkué. 1, Kolik tekutin vypijeS za 2
hodin, mnoZstvi 1,5 litru de®ra 2 litry dens, coZ odpovida spravnému pitnému rezil
Pitny reZzim nedodrZuje ldotazovanychzaki ze zakladni Skoly &émgf jedna tetina
student ze stedni Skoly, ti udavajize vypiji mér nez 1 litr tekutin denth Neékteri
respondenti neddi, kolik tekutin za 24 hodin vypiji. Tykad se tretiny respondefit

z&kladni Skoly a 10 respondéize stedni Skoly.
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Kolik tekutin vypijes za 24 hodin
m zdkladni Skola  m stfedni Skola

30% 29%

28%

méné nez 1 litr 1,5 litru denné 2 litry denné  vice jak 2 litry nevim
denné

Graf¢. 2 Kolik tekutin vypijes za 24 hodin

4.4.3 Otazka¢. 2: Co nefastéji pijeS?

Z grafu vyplyva, Ze népstji respondenti piji sirupy, dZusy a slazené mireral to vice
jak polovina dotazovanych jak ze zékladni Skolk, itze Skoly stedni. Neperlivou vodu
a neslazené mineralky pije jedridvrtina dotazovanych studeéntstedni Skoly a 15
dotazovanych zakladni $koly. Spatné navyky v pitméamu ma 21 respondéntco? je
necela¢tvrtina z celkového pftu dotazovanych, kie uvadiji, Zze piji sycené napoje
obsahujici velké procento cukrMozZznou odpo¥d ,jiné* ozn&ilo 12% dotazovanych
Z&ki zakladni Skoly, ale jako variace uvadi &gyou vodu, sirupy, dZusy. 1 248k, coz je
1%, uvadi, Ze pije mléko a 1 zak pije navic §eBitlou kavu. Studenti &dni Skoly
neoznaili tuto variantu ani v jednomifpads.

Co nejcCastéji pijes

m zakladni Skola  m stfedni Skola

64%

12%

-

neperlivou vodu a sirupy, dZusy, slazené  slazené napoje typu kavu, ¢aj jiné
neslazené mineralky mineralky Coca Cola, Fanta

7% 5% 4%

Graf¢. 3 Co nejastji pijesS
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4.4.4 Otézka¢. 3: Kolikrat denné jis?

Literatura uvadi, Ze pro lidsky organismus je vidozdlit celkovou denni stravu dosp
porci. Stimto tvrzenim se shoduje vice ®e#tina dotazovanych z obou Skol. T&m
shodr, a to necela polovina respondieat zakladni Skoly a studérze stedni Skoly, ma
stravu rozloZenou deétyi dennich porci. fikrat den se stravuje necela jedrvrtina
dotazovanych studeantstedni Skoly i zak zakladni Skoly. Odpad’ ,2x denrg“, ktera
v zadném fpad neodpovida zasadam spravného stravovani, uvedlzepal Zaci

ze zakladni Skoly a 2 studenti z#esini Skoly.

Kolikrat denné jis

m zakladni skola  m stfedni Skola

43% 42%

0% 0%

1x 2X 3x 4x 5x a vice

Graf¢. 4 Kolikrat dens jis
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4.4.5 Otazka¢. 4: Vynechavas gkteré jidlo?

S odpo¥di na tuto otdzku ,Zzadné jidlo nevynechavam* sasitdanérg nez polovina zak
zakladni Skoly a nadpolaini tSina studerit stedni Skoly. Respondenti zakladni Skoly
castji vynechavaji odpoledni sumu nez kterékoliv jiné jidlo a to vice jak z jediiétiny.

U responderit sttedni Skoly je tomu prév naopak.Castji vynechavaji snidani nez
odpoledni swéinu a to vice jak z jedné osminy. &@bshodg vynechava 1 respondent
ze zakladni i ze sdni Skoly, coZini v obou pipadech 1%. 1 Zak, tj. 1% z dotazovanych

ze zakladni Skoly nevefi a na stedni Skole newsii 2 studenti.

Respondenti #i u otazky uvést, z jakéhotdodu jidlo vynechavaji. Tentoadod vSak
nevyplnili vSichni. Netasgji jak zaci zakladni Skoly, tak i studentietini Skoly uvagi
davod vynechani snidé&nten, Ze nemaji na snidatas nebo nemaji hlad. Jeden student
stredni Skoly udavatdod, Ze neji pomazanky a 1 Zakovi zékladni Skolgkkesnidas
dohie. Obdobné wody respondenti uvéf i u vynechani odpoledni stiay. Bud’ nemaji
¢as, nebo hlad, 1 zak vynechava odpoledné¢isuaz divodu hry a deni. Student gedni

Skoly vynechava adal z divodu odjezdu na odpoledni praxi mimo domov mladeze.

Vynechavas nékteré jidlo

m zdkladniskola m stredni skola

64%

29%

14%
[)
7% 404 .

e Y -

Zadné jidlo snidani dopoledni obéd odpoledni vecefi
nevynechavam svacinu svacinu

Graf¢. 5 Vynechavasdkteré jidlo
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4.4.6 Otazkaé¢. 5: V kolik hodin naposledy jis?

V grafu jsou vyzn&ny odpo¥di na otazkw. 5. Vyplyva z @), ze v dols mezi 16 — 17
hodinou naposledy ji 6 % zalkakladni Skoly a 2 % studénstedni Skoly. Mezi 17 — 18
hodinou ji posledni jidlo 23% respondiezékladni Skoly a 8% respondérsiredni Skoly.
Dobu mezi 18 — 19 hodinou ozfila nejvice dotazovanych jak ze z&kladni Skoly, itak
ze stedni Skoly. Na zékladni Skole takto odpdidla ténei polovina respondeiit a
na stedni Skole 38% studantOdpovd’ ,v 19 — 20 hodin* oznélo 18% cti zakladni
Skoly a vice jakétvrtina dospivajicich gedni Skoly. Moznou odped’ ,jindy" uvedlo 7
responderit zakladni Skoly a 19 studénstredni Skoly. Jejich uveden#&sy se pohybuji
v ¢asovém rozmezi mezi 20 — 21 hodinou uizaékladni Skoly a naigtdni Skole mezi
22 — 23 hodinou.

V kolik hodin naposledy jis

m zakladni Skola  m stfedni Skola

46%

16-17 hodin  17-18 hodin 18- 19 hodin 19 - 20 hodin jindy

Graf¢. 6 V kolik hodin naposledy jis
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4.4.7 Otézka¢. 6: Jak ¢asto jiS ovoce a zelenint

Na tuto otazku odpa@déla presré polovina respondetitze zakladni Skoly ,der#), stejnou
odpowd ozna&ilo pouze 14 studefit stedni Skcy. Skonzumaci ovoce a zeleni
nékolikrat tydné souhlasilo 40% zdkzakladni Skoly avice jak polovinestudent stredni
Skoly. Shodna odpowdéli na tuto otazku 2% dotazovanych ze zékladniadsti Skoly, Ze
ovoce a zeleninu nejediibec. 2 Zci zakladniSkoly a 1 student &dni Skoly konzumu
pouze ovoce a sho#ipo 1% dotazovanych konzumuji pouze zeleninu. O&iojsou
vyznaeny vnasledujicim grafi

Jak Casto jiS ovoce a zeleninu
m zikladni Skola  m stfedni Skola
64%

50%
40%

4%

0 ﬂ 2% 2% 3% 2%
I —

denné nékolikrat tydné  nékolikrat nejim vibec jim pouze ovoce
mésicné nebo zeleninu

Graf¢. 7 Jakéasto jiS ovoce a zeleni

Pouze ovoce nebo zeleninu

m zakladni Skola

M stredni skola

pouze ovoce pouze zeleninu

Graf¢. 8 RozliSeni odpaidi, zda konzumuje pouze ovonebo zeleninu. Vyjagno
v procentech.
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4.4.8 Otézka¢. 7: Jak ¢asto jis sladkosti?

Tato otazka zji€ovala, jakcasto respondenti konzumuiji sladkosti. V grafu jseedeny
tyto zjiS&€né hodnoty. Denhnebo rkolikrat tydré konzumuje sladkosti skordi €tvrtiny
zakladni Skoly. Ti konzumuji sladkosti deénmebo rkolikrat tydné pouze z necelé
poloviny dotazovanych respondéntladkosti neji tbec 3 respondenti ze z&kladni Skoly
a jeden ze stdni Skoly. Pouze iflezitostre konzumuji sladkosti ve vice jadtvrting
piipadi respondenti zakladni Skoly a t&injednactvrtina respondeiitstredni Skoly.

Jak Casto jis sladkosti

m zakladni skola  m stfedni Skola
42%

36%

25% 24%
20%
16%
e 3% 1%
[
denné nékolikrat tydné  nékolikrat nejim vibec prilezitostné

mésicné

Graf¢. 9 Jakéasto jis sladkosti
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4.4.9 Otazka¢. 8: Snazis se jist podle zasad zdravé vyZzivy?

Z grafu je patrné, Ze dodrZovat zasady spravnéryyeg snazi vice Zaci zakladni Skoly nez
studenti stedni Skoly a to skoro zé&i €tvrtin. Na stedni Skole se studenti snazi dodrzovat
zasady zdravé vyzivy jen z jednietiny. Ctyii respondenti, vyjéigino v procentech 4%
dotazovanych, ze zakladni Skoly nevi, co to zdmai#va je a na sedni Skole o tomto

pojmu nevi 1 student.

Snaiis se jist podle zasad zdravé
vyzZivy
M zikladni Skola  m stfedni Skola

52%

48%

17%

I

ano spiSe ano spiSe ne ne nevim, co to
zdrava vyZiva je

Graf¢. 10 Snazis se jist podle zasad zdrave vyzZivy

4.4.10 Otéazka ¢. 9: Drzis dietu z divodu snizeni hmotnosti?

~ rv

Z odpovdi na tuto otazkd. 9, drzis dietu zidrzodu sniZzeni hmotnosti, vyplyva, Zze Zaci ani
studenti obou dotazovanych 3kol dietu twa@du snizeni hmotnosti nedrzCiselrs
vyjadieno jsou toit ¢tvrtiny responderit stedni Skoly, u Zak Skoly zakladni je t@islo
nepatrig mensi. Pokud vSak dietu &s drzi, jsou to z&Si ¢asti gipadi Zaci na zakladni
Skole neZ studenti na Skoléestni. Vice studentstredni Skoly sice dietu nedrzi, ale mysli

si, Ze by ji drzet @i ¢astji nez zaci na zakladni Skole.
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Drzis dietu z divodu snizeni hmotnosti

m zakladni Skola  m stfedni Skola

32%

29% 30%

ano obcas ne, ale méla bych ne, myslim, Ze to ne
nepotiebu;ji

Grafé. 11 Drzis dietu zwodu snizeni hmotnosti

4.4.11 Otdzka ¢. 10: Pditas si denni Fijem energetické hodnoty jidla?

Z nize uvedeného grafu vyplyva, Ze dentijemn energetické hodnoty jidla si respondenti
ze zakladni ani sdni Skoly neptitaji. Shod® po 1 zaku si pravidethenergetickou
hodnotu peita. Ve shod byli respondenti obou Skol i u odpali ,obcas".

14 dotazovanych z&kladni Skoly a 3 ziedhi Skoly nevi, co to energeticka hodnota jidla
je.

r

Pocitas si denni prijem energetické
hodnoty jidla

m zakladni Skola  m stfedni Skola

82%
70%

2% 29 12% 12% 14% 3%
1% 1% ° (J - ()
ano, pravidelné ano, jen kdyz obcas ne nevim co to je
drzim dietu

Graf¢. 12 P@itas si denniiljiem energetické hodnoty jidla
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4.4.12 Otazka ¢. 11: V kolik hodin obvykle rano vstavas?

Na otazku¢. 11 odmveédéli respondenti nasledo¥nNejcastji respondenti vstavaji 6
hodin, a to 41zaki zakladni Skoly a 65 studéntstedni Skoly. Druhou nefastji
oznaenou dobou byla 7 Idina. Odpod ,jindy" oznatilo 33% zaki zakladni Skoly
al0% studenit stedni Skol\, ale uvedenyas se shoduje dobou mezi €&~ 7 hodinou.
Tentocas zaznamenava grafl4

V kolik hodin obvykle rano vstavas

m zakladni Skola  m stfedni Skola

65%

1% 4%
I

drive jak v 5 v 5 hodin v 6 hodin v 7 hodin jindy
hodin

Graf¢. 13 Vkolik hodin obvykle rano vstav
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Graf¢. 14 Jinycas vstavani rpondent
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4.4.13 Otazka €. 12: V kolik hodin obvykle chodi$ spét ve vSedniry?

Odpowdi na tuto otazku, v kolik hodin obvykle chodis sp@ vSedni dny, jsou zazteny

v grafu. Z i) vyplyva, ze pesre¢ polovina dotazovanych Zzakzakladni Skoly chodi spat
ve 21 hodin a vice jak jedriévrtina jich chodi spéat ve 22 hodin. Responderiédsti Skoly
uvackji dobu odchodu ke spanku skoro shé®dnto jak ve 22 hodin, tak ve 23 hodin.
Divodem &chto ¢asi mizZe byt ten, Ze ve 22 hodin maji ubytovani studeatidomo
mladeze véerku. Sest studeintstedni Skoly, coZz odpovida 6%, chodi ve vsedni dny

obvykle spat ve 24 hodin a pagd

V kolik hodin obvykle chodis spat ve
vsedni dny
M zdkladni Skola  m stfedni Skola

50%

43% 44%

20 hodin 21 hodin 22 hodin 23 hodin ve 24 hodin a
pozdéji

Graf¢. 15 V kolik hodin obvykle chodi$ spét ve vSedny dn
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4.4.14 Otazka ¢. 13: Které z uvedenychinnosti se ¥nujes nejvice?

Ve svém volnémcase se jednardtina zZak zakladni Skoly ¥nuje nefastji sportu
a pohybovym aktivitam a vice jaketina chodi ven s kamarady. Zaci zakladni Skoly se
také castji ve volnémcase ¥nuji zajmovécinnosti acetke knih acasopisi nez studenti
sttedni Skoly. Neceld polovina studénstedni Skoly su volny ¢as travi venku
s kamarady. DalSimi aktivitami pro 16 % respondesitedni Skoly jsou pgtac, televize
nebo DVD, 14 respondantse ¥nuje sportu a pohybovym aktivitam a 13%tSmu
volného ¢asu ¥nuje gipraw do Skoly. Respondenti uvéldi dalSi moznosti zfisobu
trAdveni volnéhaiasu, z nichZ &Sina Zak zakladni Skoly uvedla, Ze s€nwuji zviratim,

1 respondent sdni Skoly uvadi za volRasovou aktivitu z§v.

Které z uvedenych Cinnosti se ve
volném case vénujes nejvice

m zdkladniskola m stredni skola

Graf¢. 16 Které z uvedenyahinnosti se volnémiase ¥nujes nejvice



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 55

4.4.15 Otazka ¢. 14: Kolik hodin denné stravis u paitace?

Z nasledujiciho grafu vyplyva, Zmsgji u potitace travi swj volny ¢as studenti gedni
Skoly. Vice nez polovinaéthto dotazovanych seinuje p@itaci 2 a vice hodin derin
Naopak polovina zakzakladni Skoly travéas u pditace 1 hodinu a mén Skoro shodé
tj. 3 Zaci z&kladni Skoly a 4 studenttestni Skoly, odposdélo na tuto otazku ,fbec,
nebavi ng to“.

Kolik hodin denné stravis u pocitace

M zakladni Skola  m stfedni Skola

méné nez 1 1 hodinu 2 hodiny 3 hodiny avice vubec, nebavi
hodinu mé to

Graf¢. 17 Kolik hodin dené stravis u poitace

4.4.16 Otazka ¢. 15: Kolik ¢asu wnujes pripravé do Skoly?

Témet vSichni respondenti z obou Skol sénwji pravidelné, denni,ifpraw do Skoly.
Podle vysledi dotaznikového Si&ni se Zaci zakladni Skoly do Skolygpavuji castji nez
respondenti $eédni Skoly. Skoroit ¢tvrtiny dotazovanych ze zakladni Skoly se denn
vénuji pripraw 1 a vice hodin. Studentifetini Skoly se stejnou dobwnuji pripraw
pouze vice jak z poloviny. Naopakipraw do Skoly se @bec ne¥nuji 4 zaci zakladni
Skoly a 3 studenti sdni Skoly.
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Kolik €asu vénujes pripravé do skoly
M zdkladni skola  m stfedni skola

36% 35%

34%

ménénezl 1hodinudenné vicejak 1  nékolikrat tydné nepfipravuji se
hodinu hodinu denné viibec

Graf¢. 18 Kolik ¢asu ¥nujes gipraw do Skoly

4.4.17 Otazka ¢. 16: VénujesS se pravidel sportu?

Sport a pohybova aktivita je s&asti zdravého zivotniho stylu. Z grafu vyplyvayviee jak
polovina dotazovanych zakzakladni Skoly seé&kolikrat tydrgé vénuje sportu a 22%, coz
je tén®r ¢tvrtina, se sportudnuje denn. Studenti sedni Skoly se sportu o stejné frekvenci
vénuji pouze vice jak z ¥4. 15% studestredni Skoly nesportujeibec, u zak zakladni

Skoly jsou to pouze 3%.

Vénujes se pravidelné sportu

M zakladni Skola  m stfedni Skola

53%

ano, denné  ano, nékolikrdt ano, 1x tydné nékolikrat nesportuji
tydné mésicné vibec

Graf¢. 19 \enujes se pravidetnsportu
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4.4.18 Otéazka ¢. 17: Navstvujes rizné kulturni akce?

Témei shodny poet respondeiitz obou Skol odpaddél na otazkué. 17, zda navstuji
raizné kulturni akce. Pravideilm za kulturou chodi 13 respondénstedni Skoly a 4
ze zékladni Skoly. Respondenti uddaké vytet navdvovanych kulturnich akci. Zaci
zakladni Skoly nepstji navsevuji filmova pedstaveni v ki, dale pak divadelni
piedstaveni a koncerty. U studérgttedni Skoly jsou kulturni akce obdobné&ewazuje
také navaiva filmovych gedstaveni, tu uvadi polovina dotazovanych, dale kmadcerty

a divadelni pedstaveni, jeden respondentad navitvuje sportovni akce a 4 respondenti
uvadi navatvu diskotéky. Dva studenti uvedli, Ze pravidelnavsévuji mimo kina
a konceri také vystavy.

Navstévujes rtizné kulturni akce

M zakladni Skola  m stfedni Skola

85% 829

ano, pravidelné obcas nikdy

Graf¢. 20 Nav&va kulturnich akci
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4.4.19 Otazka ¢. 18: Jsi spokojen/a se svou postavou?

Z dotaznikového Smni vyplyva, Ze respondenti ze z&kladni Skoly jsoelkow
spokojerjSi se svou postavou nez respondemdidsti Skoly. Pesre tii ¢tvrtiny dotazovych
na tuto otazku odp@délo ,ano“ a ,olfas”. Studenti $edni Skoly takto odpa@déli jen

z vice jak poloviny. Tetina dotazovanych studéntstedni Skoly se svou postavou
spokojeni nejsou. Na tuto otazku nedokazalo odgivi3 respondeitzakladni Skoly a 5

ze Skoly stedni.

Jsi spokojen/a se svou postavou

m zakladni Skola  m stfedni Skola

41%

ano obcas ne rozhodné ne nevim

Graf¢. 21 Jsi spokojen/a se svou postavou

4.4.20 Otéazka ¢. 19: Kouris cigarety?

V grafu jsou znazogmy odpowdi na otazkus. 19, zda Zaci katl cigarety. Zaci zakladni
Skoly z vice jakii ctvrtin odpowdéli, Ze nekotii vibec. Rilezitostre si cigaretu zapali
neceld osmina Zaka 2 Zaci koti 1 — 2 cigarety derén U respondertit sttedni Skoly se
odpowdi vyrazre liSi. Odpoed’ ,nekouim viabec” uvedlo mé& nez polovina studeint
Necelactvrtina kodi 3 — 6 cigaret dertha sedm studeintuvedlo, Ze koii vice jak

7 cigaret den&



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 59

vrv

Koufris cigarety

m zakladni Skola  m stfedni Skola

84%

22%

[v)
2% - 0% . 0% 7%
(]
] e °

ano, 1 -2 denné ano, 3 -6 denné ano, vice jak 7 pouze nekoufim vibec
cigaret denné  prilezZitostné

Graf¢. 22 Kouis cigerety

4.4.21 Otazka €. 20: Konzumujes alkohol?

Alkohol poziva vice jaktvrtina respondeiit zakladni Skoly a to ve frekvenci jednou
za tyden a jednou &si¢né. Vice jak polovina alkohol nepije a osmina dotaaojch jej
jeS€ nezkousSela. Respondenti zéedni Skoly uvadi, Zze tépolovina pije alkohol jeden-
krat tydré a vice jak itetina jej pije jedenkrat #sicné. Pouze osmina studénuvadi, Ze
alkohol nepije vibec.

Konzumujes alkohol

M zakladni Skola  m stfedni Skola

59%
47%

1% 1%

pfileZitostné, 1x pfilezitostné, 1x  pravidelné vibec jesté jsem to
tydné mésicné nezkousel/a

Graf¢. 23 Konzumace alkoholu
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5 ZAVERECNE SHRNUTI VYZKUMU

Cilem empirick&asti mé bakai&ké prace bylo zjighi rozdili v Zivotnim stylu mezi zaky
zakladni Skoly a studentyistini Skoly. Do pojmu Zivotni styl jsem zahrnula uky
tykajici se stravovani a pitného rezimu, spankoxgemy, voln@asovych aktivit, gipravy
do Skoly a negativni vlivy na organismus jako jeiemi, alkohol a p&tace.

Z dat, ktera jsem ziskala, vyplyva, Ze spravnyypigzim dodrZuje vice jak polovina vSech
responderit zakladni i stedni Skoly. Nedostataé mnoZzstvi tekutin v organismutge
zpasobit jedinci zdravotni problémy, jako jsou hapolesti hlavy, migréna, malatnost
nebo ospalost. Tyto a mnohé dalSi potize se molestadt u necel&tvrtiny student
stredni Skoly a osminy Zékzakladni Skoly. Celkay Ize tici, Ze pitny rezimcastji

dodrzuji Zaci zakladni Skoly nez studenti Skoteahi.

Zéci i studenti dbaji na dopatreni odborné literatury, co se tyka druhu konzumgean
napoji. Ta udava, Zze nejvhod8imi napoji jsou neslazené neperlivé vody, bylwdo
a ovocnécaje, vodouredné dzusy. Respondenti z vice jak poloviny z celkoveditu
dotazovanych, n&asgji piji sirupy, dZusy a slazené mineralky. Na dmmhgnist pak piji
neperlivou vodu a neslazené mineralky. Obavanékarildedopordované peslazené

sycené napoje piji vice zaci zakladni Skoly nedestti stedni Skoly.

Vice jak ¢tvrtina respondeiitobou Skol ma celodenni stravu rélshu do @ti dennich
porci. Necela polovina respondénk zakladni Skoly, tak i #&dni Skoly se stravuje
¢tyiikrat denrt. Otazkou vSakistava, zda zaciedi, kolikrat dens by neli jist. Na otazku
0 patu dennich jidel navazuje otadzkeslo 4, zda dotazovani vynechévagkteré jidlo.
64% studerit odpowvdélo, Ze nevynechava zadné jidlo, ale tedghozi otazku, kdy &a
znit odpo¥d’ pétkrat dens, na ni odpowdélo pouze 33% studeintRozdil v odpowdich je

i u Zaka zakladni Skoly, i kdyz ne jiz tak vyrazny. Z vydké vyplyva, Ze nejvice
vynechavaji Zaci zakladni Skoly odpolednigna a ihned poté nasleduje snidaBtudenti
stredni Skolycastji vynechavaji snidani a pak odpoledni &ma. Fitom literatura uvadi,
Ze snidaé je nejdilezitejSim jidlem z hlediska dodani gebné energie organismu. Velmi
castym divodem pro vynechani¢kterého jidla dne je nedostatélksu na jidlo nebo

respondenti nemaji hlad.

Posledni jidlo respondenti konzumuji v dabezi 18 a 19 hodinou. U studértato doba
muze byt dana tasem vydeje v&fi. Necela polovina zakzakladni Skoly vSak tuto dobu

udava také. Vzhledem k tomu, Ze literatura doggjri konzumovat posledni jidlo 3 — 4
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hodiny red spankem a respondenti ugadobu odchodu ke spanku tagtji mezi 21 az
23 hodinou, odpovidéas posledniho jidla zasadam spravného stravovani.

Denrt nebo wrkolikrat tydre konzumuje ovoce a zeleninu 90% dotazovanychi Zak
zakladni sSkoly a 78% studénstedni Skoly. Coz podle mého nazoru je uspokojive.
Zajimavosti je, Ze 3 respondenti udavaji, Ze jizeoavoce a 2 dotazovani jedi pouze

zeleninu.

Neuspokojivy udaj je tykajici se konzumace sladkagiere jak polovina (45%) zak
zakladni Skoly sladkosti konzumuje démrebo rkolikrat tydre. U studeni stredni Skoly

je totocislo mnohem vyssi, 71% respondent

Podle zdsad zdravé vyZivy s&Sinou snazi jist té#h tii ctvrtiny Zaki zakladni Skoly, ale
pouze 34% studeimstedni Skoly. Ti se z 48%‘lané]i k odpowdi ,spiSe ne“.

Zaci ani studenti obou 3kol se nesnazi drzet dietgnizeni svékesné hmotnosti. Glas
se o dietu pokusi vice Zaci ze zakladni Skoly medesnti ze Skoly $édni. S touto otazkou
je do utité miry spojena i otdzka nasledujici, kde mladeéflamdpowdét, zda si poita
energetickou hodnotu jidla. Nejs€jSi odpowdi u obou Skol z¥a odpoed ne. Ostatni
odpowdi se téndi shodovaly jak u respond@ntzakladni Skoly, tak i u studeénstedni

Skoly. 14 zak zakladni Skoly nexdélo, co to energetickd hodnota jidla je.

Spankovou hygienou se zabyvaly otazksio 11 a 12. Spanek je pro lidsky organismus
velmi dilezity z hlediska odpinku a n&erpani novych sil. Délka spanku sg&kem neni.
Nejcastji se doba ranniho vstavani pohybuje na obou Skatdezi 6 a 7 hodinou. Doba
odchodu ke spanku, jak jiz bylo vySe z#rin, je mezi 21 a 22 hodinou u respondent

z&kladni Skoly a mezi 22 a 23 hodinou u responidsttedni Skoly.

DalSi otazky zjiovaly vyuzivani volnéhatasu @ti a mladeZze. NeépsgjSi aktivitou

ve volnémcase zak zakladni Skoly jsou aktivity v tomto pedi: 37% travicas venku

s kamarady, 31% sportuje &nuje se pohybovym aktivitam, 10% se zabyva zajmovou
¢innosti, dale nasledujgetba knih acasopis, paiitag, televize a DVD. Studenti igtdni
Skoly volny¢as travi v 46% venku s kamarady, 16% dif@de, televize nebo DVD, 14%

se ¥nuje sportu a 13%ifpraw do Skoly. Zde je z vysledkpatrné, jak se traveni volného

T Ed
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Jak vyplyva z odpasdi na gredchazejici otazku, vigasu travi u péitace studenti sedni
Skoly. Vice jak polovina (67%) respondeérsiredni Skoly stravi u pdtace 2 a vice hodin.

Naopak tensi polovina respondetitzakladni Skoly stravi u gdace 1 hodinu a meén

Zaci zékladni Skoly se viceipravuji do vywovani nez studentiigdni Skoly. 70% z&k
se do 3koly fipravuje 1 hodinu derna vice. 20% studeintsttedni Skoly se ifpravuje
pouze wkolikrat tydns, coz mize byt zfisobeno tim, Ze se v jejich rozvrhu pravideln

sttida odborny vycvik se Skolnim v§ovanim.

Sportu a sportovnim aktivitam sasgji a vice ¥nuji respondenti zakladni Skoly. 22%
sportuje dentra dalSich 53% sesnuje sportu #kolikrat tydre. Pouhych 9% responddnt
stredni Skoly den&isportuje.

Co se tyka kulturniho vyziti, respondenti obou Siéwhei shodr uvadi, Ze kulturni akce
obc¢as nav&tvuji. Nejvice navévuji filmova predstaveni v ki& divadelni pedstaveni a
koncerty. V¥et €chto akci je také shodny u obou Skol. 13% studpravidelrg tyto akce

navstvuje.

Zaci i studenti zakladni arstni $koly jsou se svou postavou spokojeni. Spokjgjejsou
Zaci zakladni Skoly a to v 74%, studentiedhi Skoly jsou spokojeni pouze z poloviny.
Tato otazka se vztahuje k otazced: DrziS dietu zdvodu sniZzeni hmotnosti? Odpi
na olg otazky se z velkéasti shoduiji.

Kouieni je v dnesni da@moderni trend. Milym fekvapenim je, Ze cigaretyilvec nekoti
84% zak zakladni Skoly, pouzeiipezitostre kouri 14% zak. Vice kodit se podle
ziskanych vysledk zatina na sedni Skole. Zde nekduvibec iz jen 41% studeint Vice

jak ¢tvrtina student denré kouii.

Vysledky na otazku k alkoholu jsou horsi. 60% #akkladni Skoly sice alkohol nepije
vibec, ale vice jaktvrtina jej jiz konzumuje. Tégt polovina studeriit na stedni Skole

pije alkohol gilezitostre, 1 krat tydrt a dalSich 39% jej konzumuje 1 kragsiene.
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ZAVER

Cilem mé bakal&keé prace bylo vymezeni pojmu Zivotni styl, jehavaani ve vSech jeho
oblastech mezi zaky zakladni Skoly a studeriydsti Skoly. Zivotni styl sedhem historie
lidstva neustale #mi. V sowasnosti se stale vice ve spwlesti rozviji diskuse, jak ma
zdravy Zivotni styl vypadat, co mame jist, jak maeiaxovat, jakou mame mit pohybovou
aktivitu. Je na kazdém z nas, jak bude Zit, do jalké si da ovlivnit nebo zemit swjj
Zivot. Zpasob, jakym vyuZivame €y volny ¢as, ma velky vyznam nejen v duSevni
hygierg, ale také ve studijnich vysledcich a p&id v pracovnim vykonuc¢lovéka.
CeloZivotni zajmy a aktivni vyuZivani volnéltasu niize ovliiovat partnerské vztahy

i vychovu dti.

Pred samotnym vyzkumem jsem si polozil&kaolik predpoklad, na které jsem hledala
odpowdi. Prvnim z nich byl fedpoklad, Ze Zaci zakladni Skoly se ve svém voldése
castji vénuji zajmove&innosti nez studentiigdni Skoly. Zde nelze jednozme urit, zda
tomu tak je. Zaci i studenti travi Reptji svij volny ¢as venku s kamarady, ale malé
procento z dotazovanych Zake ve svém volnéigase zajmovéinnosti wnuje. V gipac
dalSiho, pokréujiciho vyzkumu bych se dale zaia na divod, pr@& se Zaci i studenti tak

malo wnuji zdjmove&sinnosti a radji svij volny ¢as travi mezi kamarady.

Druhym gredpokladem bylo, Ze se studentesini Skoly¢astji zajimaji o zdravou vyzivu
a maji lepsi pitny rezim nez Zaci zakladni Skolydle vysledk dotaznikového Sgni se
tento gedpoklad nepotvrdil. Zaci zakladni 3koly se snazkjist podle zasad zdravé
vyzivy, vétSina ji alespd nekolikrat tydné ovoce a zeleninu. Celkovytipem tekutin by se
mél pohybovat okolo 1,5 az 2 litrdeng. Toto mnoZstvi udava vice jak polovina
responderit z obou dotazovanych Skol&iéina respondentjak ze zakladni Skoly, tak také
ze Skoly stedni nejastji pije sirupy, dZzusy, neperlivou vodu, slazené aslazené

mineralky.

DalSim mym pedpokladem bylo, Ze se studenttesini Skoly ¢astji zabyvaji svoji
postavou a v ramci diet se snazi o udrzéleishé hmotnosti. Z empirického fti jsem
Zjistila, Ze se svou postavou zabyvaji spiSe Zacdakladni Skole a takéstji drzi diety
ke snizenidlesné hmotnosti.iPdalSim Seateni bych se i zde mohla za&iit na divod, pr@
tomu tak je. Zda timtotovodem mohou byt starSi sourozenci, v kterych mahd@umladsi

Zaci vzory k napodab
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Dale jsem pedpokladala, Ze studentifetini Skoly ¥nuji vice ¢asu sebevztavani

a piprav do Skoly nez zaci zakladni Skoly. | zde gedpoklad opt nepotvrdil. Vicetasu
se gipraw do Skoly ¥nuji zaci zakladni Skoly. Domnivam se, Zievadem mohou byt
rodice. Jejich pitomnost u dti mize mit vliv na domaciifpravu. Rijde- li dit¢ na domov
mladeze, odpada kazdodenni dohled nafpbrgvou do Skoly a vSe uz jen zavisi
na dospivajicim. | zde by bylo vhodné se zamysdttim, pré tomu tak je.

Predpoklad, Ze studentifetini Skolycasgji navsevuji kulturni, akce nez zaci zakladni
Skoly se potvrdil. Rozdil je vSak jen velmi malyodke mého nazoru je velmi vhodné, aby
déti a mladez kulturni akce na¢Sbvaly. Ziskavaji tak vSeobecnyghled, rozviji se

fantazie a mysleni.

Poslednim pedpokladem bylo to, Ze se Zaci zakladni Skoly pielw v tydnu \&nuji
sportu a sportovnim aktivitAm nez studentedhi Skoly. Zde se oy piredpoklad potvrdil.
Z vysledki vyplyva, Ze se sportu a sportovnim aktivitagnuje WwtSina respondedt
z&kladni Skoly. Pro nas vychovatele a pro naSiidafici by nglo byt Ukolem zjis&ni
duvodu, pr@ tomu tak je. Zda nabizené sporto¢mnosti nasim ubytovanym nevyhovuji

a do jakycktinnosti by se radi zapojili.

Veérim, Zze moje bakaiéka prace fispeje ke zlepSeni kvality pobytu na dongomladeze,
Ze ziskané poznatky vyuZiji i ostatni vychovatetkysvé praci. Prioritni snahou by pro nas
pedagogické pracovniky &a byt lepSi motivace studénk plnohodnotgjSimu vyuzivani
volného ¢asu, ¥tSi a castjSi zapojeni do zajmovéinnosti, @ uz na naSem domdv
mladeze nebo i v jinych voldasovych z&zenich. Hledat moznosti sportovniho vyZziti
pro ubytované studenty, vyuzivat vice okolnikirquiniho progtdi nejen k pohybovym
aktivitam, ale také k rozvijeniédomosti a dovednosti mladeze. Jako jeden z datsdsii
bychom se @i nejenom my, na dom@vmladeze, ale také na zakladni Skole viceétam
na prevenci koteni a zejména prevenci alkoholu, protoze &jigtvysledky tykajici se

praw jeho jsou alarmuijici.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK
PPP  Poruchyfimu potravy
DM Domov mladeze

ZS Zakladni Skola
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PRILOHA P |I: DOTAZNIK

Dotaznik

Dobry den. Tento dotaznik byl vytken ke zjis&ni zdravého Zivotniho stylu u stasné mladeze a jeho vy-
sledky budou pouzity jako podklad k bakale praci. Dotaznik je anonymni, proto, prosimravgivé a
upiimné zodpo¥zeni vSech otdzek. U kazdé otazky z&zednu odpovd..

Jsema) chlapec b) divka Vék

1. Kolik tekutin vypijes$ za 24 hodin?

a) mért nez 1 litr deng c) 2 litry den e) nevim

b) 1, 5 litru deni d) vice jak 2 litry den&

2. Co nefastéji pijes?

a) neperlivou vodu a neslazené  c) slazené napoje (typu Coca e) jiné(uvel jaké)

mineralky Cola, Fanta, Sprite, a.)

b) sirupy, dzusy, slazené mine-  d) kavu,éaj

ralky

3. Kolikrat denné jis?

a) 1x c) 3x e) 5x a vice

b) 2x d) 4x

4. Vynechavas #které jidlo? Pokud ano, uug proe.

a) zadné jidlo nevynechavam d) okEd, protoze .........coviiiiii
b) snidani, protozZe.............cooociii i, e) odpoledni su@nu, protoze ..................eunnes
c) dopoledni swénu, protoze ................coeeue. f) veCefi, protozZe ..........covviiiiiiiii e

5. V kolik hodin naposledy jis?

a) v 16 — 17 hodin c) v 18 — 19 hodin e) jindy (uvel kdy)............

b) v 17 — 18 hodin d) v 19 — 20 hodin

6. Jak ¢asto jiS ovoce a zeleninu?

a) deng c) rekolikrat mesicné e) jim pouzguved’ zda ovoce
b) riskolikrat tydrs d) nejim \ibec nebo zeleninu)....................
7. Jak ¢asto jiS sladkosti?

a) deng c) rekolikrat megsicné e) pilezitostre

b) nekolikrat tydrs d) nejim wibec

8. Snazis se jist podle zasad zdravé vyzivy?

a) ano C) spiSe ne e)nevim, co to zdrava vyziva je
b) spiSe ano d) ne

9. Drzi$ dietu z divodu sniZzeni hmotnosti?
a) ano C) ne, ale idla bych e)ne
b) okzas d)ne, myslim, Ze to nepebuji
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10. Pditas si denni Fijem energetické hodnoty jidla?
a) ano, pravidekh C) oktas

b) ano, jen kdyz drzim dietu d) ne

11. V kolik hodin obvykle rano vstavas?

a) dive jak v 5 hodin c) v 6 hodin

b) v 5 hodin d) v 7 hodin

12. V kolik hodin obvykle chodi$ spat ve vSedni dry

a) ve 20 hodin c) ve 22 hodin

b) ve 21 hodin d) ve 23 hodin

13. Které z uvedenyckinnosti se ve volnén¢ase ¥nujes nejvice?
a)sportu a pohybovym aktivi- d)zajmovowinnosti (cizi ja-
tam zyk, hra na hudebni nastroj,

b) cetba knih &asopis .
prace)

C) paitat, televize, DVD

14. Kolik hodin denné stravis u pditace?

a) mért nez 1 hodinu c) 2 hodiny

b) 1 hodinu d) 3 hodiny a vice

15. Kolik ¢asu wnujes pripravé do skoly?

a) mér nez 1 hodinu dern c) vice jak 1 hodinu degn
b) 1 hodinu denh d) rekolikréat tydre

16. Vénujes se pravidelr& sportu?

a) ano, den# c) ano, 1x tyda

b) ano, gkolikrat tydre d) nekolikrat mesicné

tanec, vytvarnéinnost,réni

e) priprava do Skoly

e) nevim co to je

e) ve 24 hodin a pozf

f) venku s kamarady
g)jiné (uvel jaké) ...............

e) vibec, nebavi #to

e) nepipravuji se wibec

e) nesportuji ibec

17. Navstvujes rizné kulturni akce (kino, divadlo, koncerty vdzné populérni hudby)?

a) ano, pravidek(uved jaké)

b) okias (uve’ jaké)

c) nikdy

18. Jsi spokojen/a se svou postavou?

a) ano C) ne

b) olzas d) rozhod® ne

19. Kou¥is cigarety?

a) ano, 1 — 2 degn Cc) ano, 7 a vice cigaret denn
b) ano, 3 — 6 cigaret de&in d) pouze pilezitostre

20. Konzumujes alkohol?
a) pilezitostre, 1x tydre c) pravidels
b) prilezitostrg, 1x mesicné d) vibec

e) nevim

e) nekotiim vibec

e) jeSt jsem to nezkousSel/a



Dékuji Vam za vyplnéni dotazniku.



