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1 Uvop

1 Uvop

V soucasné moderni dobé se velmi hojné setkavame s civiliza¢nimi chorobami, coz
je souhrnny ndzev onemocnéni, na jejichz vzniku se podileji jak neovlivnitelné faktory,
jako jsou genetické predispozice, vék ¢i pohlavi, tak i faktory ovlivnitelné. Tato
onemocnéni byvaji totiz vétSinou spojovana s zivotem v moderni civilizaci, predevsim ve
velkych primyslovych méstech. Vznik a rozvoj civilizacnich chorob byva pravé vyrazné
ovlivnén zplisobem zivota v modernich meéstech, stresem, nedostatkem spanku a jeho
nepravidelnosti, pohybovou inaktivitou spojenou se sedavym zaméstnanim a piesuny
Zmista na misto automobily, Spatnymi stravovacimi navyky, zneCiSténym zivotnim
prostfedim atd. Tyto negativni Cinitele vSak mizeme minimalizovat dodrzovanim zasad
spravné Zivotospravy, a tak predchazet vzniku obezity, kardiovaskuldrnich onemocnéni,
cukrovce nebo depresi. V ramci prevence by se tedy mélo pohliZzet na ¢lovéka a na jeho
zdravotni stav komplexné v souvislosti nejenom télesnych, ale i dusevnich dé&ju, jelikoz ty

se navzajem vyrazng ovliviuji.

V této praci nejprve prezentujeme piehled dilezitych informaci a vysvétlujeme
pojmy souvisejici s touto aktualni problematikou, ve druhé casti prace pak zjistujeme a
porovnavame trovefi Zivotospravy dvou vybranych skupin studentt ZCU v Plzni. Pottebna
data k tomuto vyzkumnému Setfeni budeme ziskavat prostiednictvim odpovédi v
dotaznicich pfedkladanych vybranym studentim. Na zdklad¢ takto ziskanych udajl,
dostupnych informacnich zdroji, vlastnich zkuSenosti a vysledkli vyzkumu se pokusime v

této bakalarské praci proniknout do zminéné problematiky a vse piehledné interpretovat.

Cilem této bakalaiské prace bude posouzeni Urovné Zivotospravy u dvou skupin

studentit ZCU v Plzni a jeji nasledné porovnani.
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2.1 VYMEZEN{ POJMU ZDRAVI

Zdravi je jedna z naSich nejvyznamngjSich hodnot a uz v historii vzdy patiilo
1 pojmy jako blaho a §tésti. Jako celek chapeme zdravi i dnes ze sméru oznaCovaného jako
tzv. holizmus (od feckého slova holos = cely, celek a anglického slova whole = celek),
ktery hovoii o zdravi z podstatné ir§iho hlediska. (Celedova, Cevela, 2010, s. 14) Uz pro
nase prapiedky znamenalo zdravi rysy fyzické zdatnosti, jako je pevnost, odolnost,
celistvost, sila, vlada nad sebou samym, dobrd hygiena a vhodna zivotosprava. (Krejci,
Bdumeltova, 2001, s. 21) Zdravi ma mnoho definic a vysvétleni od nejriznéjSich autord.
Neexistuje jedna hlavni definice, ktera by se fadila nad ostatnimi. Kazdé vysvétleni zdravi
je brano z jiného pohledu aje stejné plnohodnotné jako jiné. V roce 1999 bylo zdravi
vysvétleno jako sniZeni Umrtnosti a nemocnosti, dale pak postizeni v disledku riznych
onemocnéni a poruch. V 21. stoleti vzniklo nékolik pojeti zdravi. N&které jsou vice
zamétovany na fyzické zdravi a tedy na fyzicky stav clovéka a jiné chapou zdravi jako
zbozi pti komerci farmakoterapie. Dnes velmi rozsifena definice zdravi zni jako schopnost
dobrého fungovani. Znamé je také vymezeni, kdy se zdravi povazuje za stav optimalniho
fungovani ¢lovéka vzhledem k efektivnimu plnéni role a tikold, k nimz byl socializovan.
D. Seedhouse (1995) vysvétlil zdravi jako zbozi na trhu. Zbozi si mizeme zakoupit v
1ékarng ve formé 16kt nebo v nemocnici formou lékaiského zakroku. (Celedova, Cevela,
2010, s. 15, 16). Ktivohlavy (2001) povazuje zase zdravi za jakysi druh sily. Jedna
z nejznaméjSich definic zdravi byla publikovdna Svétovou zdravotnickou organizaci
WHO: ,.Zdravi je stav, kdy je cloveéku naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak psychicky i
socidlné. Neni to jen nepritomnost nemoci a neduzivosti.* Takto zni original z roku 1946.

(Celedova, Cevela, 2010, s. 16-17)

NaSe zdravi také velmi zavisi na tzv. bio-psycho-socio-spiritualni pohodé
osobnosti. Jak uz samotné slovni spojeni napovida, jde o vyrovnani biologickych potieb
¢lovéka s psychickou pohodou, dobrym postavenim ve skuping, napt. ve Skolni ¢i pracovni
socialni skuping, a v neposledni fadé¢ védomim kvality naseho Zivota. Kazdy by se m¢l
naucit napliiovat svlij Zivot pomoci cest, které napomahaji v osobnim rlstu a vétsi jistote

v sebe sama s tim, ze dokaze respektovat individualni rozdily v cilech. Kvalita Zivota, at’
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uz z psychické nebo fyzické stranky, spolu totiz nesmirn¢ souvisi. To jestli je ¢lovek
Stastny, souvisi bezesporu také s jeho fyzickym zdravim. Ze sociologického hlediska je
zdravi brano jako stav, kdy mize jedinec plné vykondvat své role a povinnosti, které se od
n¢ho ocekdvaji. Biologie zase chape zdravi jako stav vyborné homeostdzy a vSechny
organy i tkan¢ funguji bez jedin¢ho problému. Sociomedicinské pojeti povazuje za zdravi
to, je-li kazdy jedinec v harmonii se svym prostfedim. Velmi dulezité je nahlizet na zdravi
nejen z ¢isté medicinského hlediska, ale Siroce humanng. (Celedové, Cevela, 2010, s. 17-

19)

-

socialni zdravi

spiritudlni fyzické

zdravi zdravi

mentalni zdravi

Obrazek 1 - Oblasti lidského zdravi
(Krejci, 2011, s. 21)

Velmi znamy pojem wellness, pod kterym si spousta lidi predstavi pouze cviceni,
je vsak pfistup ke zdravi, jehoz cilem je pocit spokojenosti. Patii sem télesny trénink,
kontrola téla a vyZivy a emociondlni a mentalni zdravi. Tento pfistup vede clovéka ke
sledovani svého téla a zdravotniho stavu, dokud je jesté¢ zdravy. Diky wellness miizeme
redukovat nemoci, a dokonce i zjistit problémy piedtim, nez plné vypuknou. Ve wellness
je zdravi chapéno jako sjednoceni socialniho zdravi pomoci dobrych mezilidskych vztaha,
mentalniho zdravi, coz predstavuje schopnost se ucit, emocionalniho zdravi, kdy ¢lovek

dokéaze ovladat své emoce a duSevni zdravi, které prostfednictvim néjaké viry pomaha
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lidem zvladat naro¢né zivotni situace. Byt zdravi a citit se tak, jak je to nejvice mozné, to

je wellness. (Blahusova, 2005, s. 11; Eger, 1997, s. 4-5)

2.2 FAKTORY OVLIVNUJICI NASE ZDRAVI

Na nase zdravi plisobi spoustu faktorti, které se navzajem ovliviiuji. Plsobeni
téchto faktor muze vést bud’ k oslabeni zdravi, coz nazyvame bionegativnim (oslabujici
zdravi a vyvolavajici nemoc nebo poruchu zdravi), nebo k posileni zdravi ozna¢ovano jako
biopozitivni (chranici a posilujici zdravi). Determinanty zdravi se rozd€luji na vnitini a
zevni. Vnitini neboli dédi¢né faktory jsou zakladni vybavou a ¢lovék je ziskava uz na
zacatku svého ontogenetického vyvoje od obou rodici. Mezi zevni faktory fadime vlivy
pfirodniho a spoleenského chovani ataké Zivotospravu jedincii. Pravé Zivotosprava a
zivotni styl ovliviluje zdravi nejvice, a to az z padesati procent. Druhé misto zaujima
zivotni a socioekonomické prostfedi s dvaceti procenty stejné jako geneticky zéklad a

zdravotni pé&e, jejiz zastoupeni tvoii deset procent. (Celedové, Cevela, 2010, s. 27)

prostiedky nebo technické vybaveni zdravotnich sluZzeb. Sami lidé ovliviiuji své vlastni
zdravi podle zpusobu svého Zivota a pfistupu k nému, jak se staraji ¢i nestaraji o své
zdravi, jak moc jsou vystavovani stresu, nebo do jaké miry si stres pfipoustéji, na
psychickém stavu nebo na ekonomickych a socidlnich podminkach pro zivot. ,, Podpora
zdravi je tedy soustava cinnosti politickych, ekonomickych, technologickych a vychovnych,
jejichz cilem je chranit zdravi, prodluzovat aktivni Zivot a zabezpecovat zdravy vyvoj

novych generaci. “ (Machova, Kubatova, 2009, s. 14)
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j/ ZDRAV/

Obrazek 2 - Vzajemné vztahy mezi zdravim a determinanty zdravi

(Machova, Kubdtova, 2009, s. 13)

Existuje také dé¢leni z hlediska moznosti ovlivnéni faktord, kam patii jednak
individudlni faktory, a také faktory prostiedi. Mezi faktory individudlni patii napt. zptsob
zivota, zivotni styl a osobni chovani. Do faktorG prostfedi zafazujeme zdravotni péci,

Zivotni a socioekonomické prostiedi. (Celedova, Cevela, 2010, s. 27)

Velkou roli ve zdravi ¢loveéka hraji také faktory socidlni, jejichz puasobeni je

vzajemné. Mezi nejvyznamnéjsi faktory pro zdravotni stav zejména patfi:
= zivotni Groven a jistoty
= pracovni prostfedi a proces
= kultura
= rodina, zaméstnani, vztahy v dalSich socidlnich skupinach

= systémy zdravotni a socialni péce

hustota, rozmisténi a vékové slozeni obyvatelstva

(Celedové, Cevela, 2010, s. 28)

10
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Ekonomické rozdily ve spole¢nosti neustale nariistaji a s tim i1 problémy zdravotné
socialni. Kvalita 1é¢kaiské péce piitom mize velmi ovlivnit Zivot jedince nebo dokonce
prodlouzit jeho zivot, pfipadné¢ zmirnit a vylécit onemocnéni. O néco zavaznéjsi jsou
ovSem podminky ekonomické a socialni, nebot’ pravé ty vedou k onemocnéni a potiebé
I¢karské péce. Kvalita zivotniho prostiedi je neméné dilezita a ve velkém zastoupeni se
podili na zdravi ¢loveka. Pracovni podminky patfi mezi dalsi faktor ovlivitujici lidské
zdravi. Napftiklad rizikova pracovisté mohou vést k pracovnim uraziim a nemocim
Z povolani. V takovychto zaméstnanich je obzvlast’ nutné dodrZzovat bezpecnost prace a
m¢él by byt pravidelné kontrolovan zdravotni stav téchto zaméstnancti. Socialni kontakty a
dobré mezilidské vztahy jsou pro zdravi nesmirn€ dulezité, nebot cloveék je tvor
spolecensky a jeho ptirozena potieba si socialni kontakty zada uz od raného détstvi. Touha
ptatel a pocitu uzitenosti je naprosto zaddouci a vede k uspokojeni zdkladnich potieb
¢lovéka. V neposledni fadé ovliviiuji zdravi také demografické faktory. Napiiklad zemée
s veétsi hustotou obyvatel budou mit niz8i Zivotni Groven, hor$i zdravotnickou péci a také

vétsi chudobu, coz bude mit bezesporu negativni vliv na jejich zdravi. (Celedova, Cevela,

2010, s. 28-29)

Zdravotni stav spolenosti je hodnocen zejména na zakladé nemocnosti

Mrv e

a umrtnosti. Z rozboru pfi¢in nemoci a umrtnosti vyplyva, ze zdravi nejvice poskozuje:

=  koufeni
= alkohol
= drogy

= nadmérné pisobeni stresu
= rizikové sexudlni chovani
= Zivotosprava

(Machova, Kubatova, 2009, s. 16)

U koufeni byl prokdzan vztah snddorem plic a korondrni srde¢ni chorobou.
Alkohol jasné poskozuji jatra a zapfic¢iiuje mnoho nehod vSeho druhu vcetné sebevrazd,
jak jiz bylo dokazano. Byl prokazan také vztah mezi drogami a zloutenkou typu C a se
Sifenim viru HIV infikovanymi jehlami. U nespravné vyzivy se jedna zejména o zvySenou

konzumaci zivoc¢iSnych produktl, kterd je spojena s vysSim vyskytem kardiovaskularnich

11
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onemocnéni a nadorti prostaty. Naopak ovoce a zelenina (zejména vitamin C a E) slouzi
jako prevence proti nadorim ust, hltanu, zaludku, tlustého stieva a mocového méchyie.
Obezita uzce souvisi s vyssim krevnim tlakem, vyskytem cukrovky a dny. Télesny pohyb a
rizné formy cviCeni maji preventivni ucinek proti koronarnim chorobam, redukuji
hmotnost a v neposledni fadé také normalizuji krevni tlak a organové funkce. Nadmérna
psychicka zatéz mize uzce souviset s vyskytem infarkti myokardu, cévnich mozkovych
piithod a také s podtem sebevrazd. Cim lepsi psychicka pohoda, tim se zvySuje moZnost
doziti vyssiho veéku. Mezi rizikové sexudlni chovani patfi Casté stfidani sexualnich

partnert, coz muze vést k virové rakoviné délozniho ¢ipku. (Sklenovsky, 1997, s. 15-16)
2.2.1 KOURENI

Koufeni je vsoucasné dobé velkym problémem ve vSech evropskych zemich,
nebot’ pocet kutdkli vyznamné roste. Lidé nejdiive experimentuji a zkouseji cigarety, coz u
mnohych vede k piilezitostnému koufeni, a to uz je jen krucek od toho stat se pravidelnym
kuifdkem. Hodné mladych lidi za¢ina koufit jen z divodu, aby si piipadali vice dospéli,
nebot’ i tabadkovy primysl takto cigarety prezentuje. Alarmujici je zji$téni, Ze roste pocet
déti ve veéku od deseti let, které propadly této zavislosti. AvSak nejkriti¢téjsim obdobim

byva 11-15 let ke vzniku navyku na cigarety. Vyzkumy ukazuji, Ze tietina imrti v Ceské

MV

Koufeni je nejen finanéné narocné, nybrz také velmi Skodlivé pro lidsky
organismus pro svij vysoky obsah skodlivych latek. Cigaretovy kout obsahuje kolem 4000
plynnych latek, jako je nikotin, dehty, oxid uhelnaty, formaldehyd, kyanid a mnoho
dalsich. Velka cast téchto latek je velmi jedovata a karcinogenni. Napfiiklad jedna kapka
nikotinu (70 mg) by dokazala usmrtit dospélého Clov€ka. Nikotin je navykova latka, pii
jejimZ nedostatku se u kufdka vyskytuji abstinenéni pfiznaky, jako je podraZzdénost a
Spatna nalada, hnév, uzkost, neschopnost soustfedit se, nervozita, atd. Dehet se zase
usazuje v plicich, coz mize vést k rakoviné plic. Rakovina ovSem hrozi i jinym organim
jako je hrtan, ustni dutina, jicen, mocovy méchyf, slinivka btisni, ledviny a d€lozni ¢ipek,
nebot’ je cigaretovy kouf komplexni karcinogen. Ten také muize zpisobovat zadrzovani
hlenu v dychacich cestach, ubytek kostni hmoty v oblasti zubt a jiné. (Krej¢i, 2011, s. 33-
34, Machova, Kubatova, 2009, s. 59-61) V tabakovém kouii jsou obsazeny také volné

radikaly, stejné jako napt. ve vyfukovych plynech, které jsou reaktivni formou kysliku.

12
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Radikdly ni¢i bunétné obaly nazyvané také jako membrany, poskozuji bilkoviny a ni¢i
kyselinu deoxyribonukleovou, jez je pro lidsky zivot velmi klicova. Radikaly jsou schopné
buiiku poskodit nebo dokonce UpIn€ znicit. Lidské tkan¢ obsahuji enzym, tzv.
superoxiddosmutazu, ktery patii k nejsiln€j$i obrané pravé proti radikalim. Pro jeho
dobrou funkci je ovsem nutné pfijimat dostatek stopovych prvki, zejména pak zinku. Také
vitaminy A, E a C jsou dulezitou obranou tkani proti radikalim. Pro zmirnéni dopadu
koufeni je proto pfijem vitamind a stopovych prvkd nezbytny. OvSem nejlepsi volbou je se

zcela cigaretam vyhybat. (Sklenovsky, 1997, s. 101-102)

Je nezbytné ptipomenout také Skodlivost tzv. pasivniho koufeni, kdy jsou nekutéci
nedobrovolné vystaveni cigaretovému koufi, ktery produkuju také velké mnozstvi
Skodlivin. Nekutak, jenz se nachazi zhruba jednu hodinu v zakouteném prostiedi, vdechne
mnozstvi Skodlivych latek rovnajici se patnécti vykoufenym cigaretdm. Nejohrozenéjsi
skupinou, co se ty¢e pasivniho koufeni, jsou déti. Udava se, Ze az 66 % z nich je pasivnimu
koufeni vystaveno. Proto by se méli rodiCe, ktefi propadli zavislosti na cigaretach,
zamyslet nad svymi ¢iny. Nesmirné dulezita je vhodnd prevence uz od zaka zékladnich
Skol, kterd vysvétli détem tyto rizika aktivniho i pasivniho koufeni. (Krej¢i, 2011, s. 33-34,
Machova, Kubatova, 2009, s. 61-62)

2.2.2 ALKOHOL

Alkohol patii k nejstarSim a nejrozsifenéjsim drogdm vibec. Stal se soucasti
vSedniho Zivota u lidi ze vsSech riznych socialnich skupin. V Ceské republice je
konzumace alkoholu nadpriimérna ve srovnani se svétem. V roce 2010 ptipadalo 9,8 |
alkoholu na jednoho obyvatele CR. Vyzkum ukazal, Ze prvni zkuSenosti s alkoholem maji
déti uz v jedenacti letech a to zhruba 80 % z nich. Pravidelnymi konzumenty alkoholu jsou

nejcastéji mladi lidé kolem véku Sestnacti let.

Alkohol vznikad zkvaSenim ovocnych plodli a obsahuje chemickou latku etanol.
V rizné koncentraci je soucasti alkoholickych napoji. Napiiklad pivo obsahuje 3-8 %
alkoholu, vino kolem 8-14 %, likéry 20-50 % a 40-60 % alkoholu je obsaZeno
Vv destilatech. Alkohol plisobi na nervovou soustavu a vyvolava v ¢lovéku piijemné pocity
doprovazené zvysenym sebevédomim. Jeho ucinek je zavisly nejenom na vypitém
mnozstvi, ale také na fyzickém a psychickém stavu. Uz pii 0,5 % alkoholu v krvi se

postupné¢ minimalizuje napéti, nervozita, strach a stres. Pii koncentraci 1,5 % jiz ubyva
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zabran, lidé jsou vice hovorni a maji potfebu se sdruzovat. Avsak zde dochazi také ke
zpomaleni pozornosti, vinimani a k naruseni svalové koordinace. Pti 2-3 % alkoholu v krvi
se vyskytuji poruchy vnimani, soudnosti, t€Zké poruchy hybnosti, zhorSeni nalady, Casta
plactivost a mohou se téZ objevovat znamky agrese. Pii koncentraci 3-4 % upadaji lidé do
bezvédomi a pii koncentraci 4-5 % alkoholu v krvi mize dojit dokonce ke smrti
zapric¢inénou zastavou dechu, srdecnim selhdnim ¢i Gtlumu prodlouzené michy. Pti opilosti
dochazi mnohdy také k trazim, dopravnim nehodam, ba i k zavinéni vlastni nebo cizi
smrti. Dlouhodobé uzivani alkoholu ma samoziejmé své nasledky, kam patii psychicka i
fyzickd degradace osobnosti. Mezi dal$i negativni dusledky abtzu alkoholu
patii poSkozeni jater, ob&hové soustavy, metabolismu a starnuti kaze. Dale lidsky
organismus ztraci mineralni latky a vitaminy. Ponévadz alkoholické napoje maji vysokou
energetickou hodnotu, mohou zputsobit také nadvahu ¢i obezitu, s ¢imZ jsou samoziejmé
spojené dalsi potize. Z hlediska socialniho se zivot ¢loveéka zavislého na alkoholu postupné
hrouti, pfibyvaji Casto problémy v zaméstndni, vrodin€é, mezi ptateli a Stim spojené
finan¢ni problémy. Ve spousté pfipadli uz vedla tato situace u alkoholikll k sebevrazdé.
Tito lidé se dostavaji do velmi naroénych zivotnich situaci, s nimiz si nedokazi poradit. A
bohuzel pak ¢asto inklinuji nejenom K pozivani alkoholu, nybrz i k dal§im nejriznéj$im
formam rizikového chovani. (Krejci, 2010, s. 34; Machova, Kubatova, 2009, s. 65-66;
Sklenovsky, 1997, s. 110-112)

2.2.3 DROGY

Za drogy jsou povazovany jednak takové latky, jez po vpraveni do lidského téla
maji tzv. psychotropni ulinek, coz predstavuje zménu vnimdni, mysSleni, bdé&losti,
prozivani reality, vnitini naladéni, ale také télesny stav, a jednak latky, které mohou
vyvolat zavislost. U kazdé drogy vznika zavislost riznou dobu a v rizné intenzité. Vek lidi
uzivajicich navykové latky se rapidné snizil. Udava se, Ze se mezi tuto skupinu fadi uz zaci
zakladnich a stfednich $kol. Z prizkumu vyplyva, Ze Ceské republice piipada druhé misto,
co se tyCe poctu déti, které né¢jakou drogu zkusily. Opakovanym uzivanim drogy dochazi
Kk nezvratnému poskozeni zdravi po vsech strankach. Po strance télesné se jedna zejména o
poskozeni organli a jejich postupné chatrani, dale hrozi nebezpeci riznych infekei z jiz
pouzitych jehel a v neposlednim piipad¢ je velmi nebezpecnd kombinace drog, alkoholu a

1ékti. Po duSevni strance zpiisobuji drogy stiidani stavii smutku a radosti, dale pak deprese
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a zachvaty vzteku. Drogy se bezesporu odrazeji také na socialnim postaveni, pro zavislého
¢loveéka predstavuje nejvyssi zivotni hodnotu droga, nikoliv rodina, prace a zajmy. Proto se
tyto vztahy zacinaji postupné rozpadat, s ¢imz souvisi i1 stranka mravni. Jelikoz se droga
pro tyto lidi stava jedinou radosti a hodnotou viibec, jsou pro jeji ziskani schopni udélat
témer cokoliv, a posledni mravni zdbrany tak mizi. (Krejci, 2011, s. 34-35; Machova,

Kubatova, 2009, s. 73)

Dle Svétové zdravotnické organizace je pojem drogova zavislost popsan jako
dusevni a nékdy také télesny stav vyplyvajici ze vzdjemné interakce mezi organismem a
drogou, charakterizovany zménami chovani a jinymi reakcemi, které vzdy zahrnuji puzeni
brat drogu stile nebo opakované pro jeji u€inky na psychiku, nékdy také z obav pred
vznikem velice nepfijemnych abstinencnich ptiznakd. RozliSujeme dva typy zdvislosti,
tedy psychickou a fyzickou. Za silngj$i faktor je povazovana zavislost dusevni, nebot’ vede
Casto k nutkavé potiebé vzit si drogu. Fyzickd neboli télesnd zavislost se projevuje
abstinen¢nimi ptiznaky pii absenci latky, na niz je jedinec zavisly. Psychickd zavislost
uzce souvisi s prozitky, které jsou spojeny s uzivanim drogy. Jde o jakysi ritual a nutkani
pozit drogu 1 pfesto, ze si uvédomuji vSechna rizika s tim spojend. T¢lesna zavislost vznika
vétSinou az po delsi dobé. Diky plisobeni adaptacnich mechanismi, se postupné aktivuje
vegetativni nervovy systém cloveka, coz vede k velkym zménam mimo centralni nervovou
soustavu. Dochdzi naptiklad k posSkozeni srdce, jater a dalSich organt. (Machova,
Kubatova, 2009, s. 73-74) Bezpochyby je proto nutné zalit s prevenci jiz u zaka
zékladnich $kol, aby byli seznameni s veskerymi riziky spojenymi s uzivanim drog. Do
prevence se svym zpusobem zahrnuje také zdjmova Cinnost déti jako napft. sport, krouzky
apod., jelikoz je tyto Cinnosti odvadéji od nudy a tim klesa pravdépodobnost inklinace
K rizikovému chovani, konkrétné zde k uzivani navykovych latek. Podobné tak tvrdi i
Krejéi (2011), jelikoZ povazuje za nezbytné plisobit na déti v oblasti zajmi, motivl a
postoju K sob¢ i ke svétu. Podle autorky je také dulezité naucit zaky v ramci prevence umét
odmitnout drogu a shledava Zadoucim si tyto dovednosti nacvicovat. Timto zpisobem

muzeme zachranit nejeden lidsky Zivot. (Krej¢i, 2011, s. 35)

2.2.4 NADMERNE PUSOBENI STRESU

v rw ,

Pojem stres je v dne$ni spole¢nosti velmi rozSifeny vyraz a vyvolava jej fada

faktorti, které jsou nazyvané jako tzv. stresory, kam se zahrnuji tlaky zevniho prostiedi
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pusobici na lidsky organismus a ptesahujici uréitou mez. Kazdy ¢lovék ma tuto hranici
jinou a na kazdého plsobi rtuzné stresory. Co pro nékoho piedstavuje obrovskou
psychickou zatéz, mize byt pro druhého béznou situaci, s niz se vyrovnava bez problému.
Nutno zminit také to, Ze si ¢lovek postupné na stres zvyka a vytvaii si vii¢i nému urcitou
odolnost. Zname rizné piiciny stresu, mezi které se fadi naptiklad pfirodni katastrofy, jako
jsou zéaplavy, vichfice, epidemie chorob atd. Dalsi pfi¢inou jsou stresory, za které miizou
lidé samotni. Sem spadaji hladomory, ekologické katastrofy a také nezaméstnanost. Mezi
dalsi priCiny patii ty, jez postihuji jednotlivce a které si mize Clovék sam zptisobit. K
nejznaméj$im se fadi predevsim psychické a civilizacni stresy, které vznikaji na zakladé¢
poruchy v interaktivnich vztazich. Zahrnuji se sem napiiklad neshody v manzelstvi ¢i
partnerstvi, nemoci v rodin¢, osamélost jedince, chudoba, smrt blizkého pfitele ¢i
rodinného pfislusnika atd. Tato sféra mlze také Gizce souviset s problémy v zaméstnani a
s extrémnim stresem u velmi odpovédnych profesi (napt. u 1ékatt). (Sklenovsky, 1997, s.
134-135)

Za zminku stoji také fakt, Ze stres nemusi byt vzdy nepfijemnym a negativnim
jevem, ale také pozitivnim. Tomu tzv. ,,dobrému stresu” se fika eustres, nebot’ vyvéra
z pozitivnich zazitka jako je svatba, promoce, povySeni v praci apod. Opakem je distres,
nazyvan také jako ,,zly stres”, jez plsobi na Cloveéka zatézové a snizuje jeho vykon.
(Blahtitkova, Rehulka, Dvofdkova, 2005, s. 31) Distres byva pii¢inou psychické
nerovnovahy a vnitinitho napéti, coZ mize mit obrovsky vliv na chovani ¢lovéka, jeho
zpusob komunikace, Uroven sebehodnoceni, ale i postoje viici druhym. Co se tyce
fyziologické stranky, reaguje organismus na stres zvySenim srde¢ni frekvence a krevniho
tlaku, miize dochéazet ke tiesu svala a k nadmérmému poceni. Clovék se miize branit stresu,
je-li v dobrém zdravotnim stavu. Vyborny zputsob, jak co nejvice stresu predchazet, je
pravidelnd fyzicka aktivita, nebot’ pfi ni dochdzi k uvolnéni uklidiiujicich endorfinli a
zvySuje se odolnost vuci stresu. Dals$i moznosti je pouzivani protistresovych latek, jez
tlumi stresovou odezvu. Tyto neurofarmaka se ovSem nedoporucuji k dlouhodobéjSimu
uzivani. Snad nejdilezitéjsi je psychicky pfistup kazdého ¢lovéka k sobé samému i k okoli.
Umeét si na vSem Spatném, najit néco dobrého a nemusi to byt nutn¢ velkych rozméra. Je
dobré se stale na néco t€Sit a vazit si drobnych malickosti, jez nam d¢laji radost.
(Blahttkova, Rehulka, Dvotakova, 2005, s. 31; Krejéi, 2011, s. 17; Sklenovsky, 1997, s.
136-140)
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2.2.5 RIZIKOVE SEXUALNI CHOVANI

U kazdého clovéka se v pribéhu ontogenetického vyvoje utvaii sexualni chovani,
které je uzce spojeno s vyvojem pohlavnich zlaz. Velky vliv na vyvoj sexualnich aktivit
maji bezesporu genetické predispozice, spoleCenské a kulturni prostfedi, jez jedince
obklopuje, vcetné nejruznéjSich nabozenskych tradic a také jeho moralni normy.
K nejvétsimu rozvoji sexudlniho chovani dochazi v obdobi dospivéani, kdy uz jsou u
¢loveéka pln€ vyvinuty sekundarni pohlavni znaky. V soucasné dob¢ jsou tyto prvni vztahy
zalozeny piedevsim na intimnich a sexudlnich aktivitach, nikoliv na citové vazbé. Velka
fada mladistvych zacind pfedCasné zit sexudlnim zivotem. Toto chovani s sebou vSak
pfinasi fadu rizik, nebot' neni jest¢ dosazeno plné reprodukéni zralosti ve funkci
pohlavnich organt a Zlaz. Jedna se zejména o zvysené riziko nakazy mikrobialnich infekci.
Délozni ¢ipek divek je totiz v tomto véku pokryt cylindrickym epitelem, ktery chrani pred
prinikem infekce méné nez dlazdicovy epitel, jenz kryje Cipek dospé€lé zeny. Ze stejného
divodu dochazi také k castéjSim nakazam pohlavné ptenosnych chorob a divky kolem
veku patnécti let se na celosvétovém meéfitku fadi na nejvyssi pticku v poctu nakazenych.
Krom¢ nelplné vyvinuté reprodukéni zralosti je tento veék spojen také se zvySenou
promiskuitou, coz oznacuje Casté stiidani sexualnich partnerd. Pokud ani jeden z partnerd
nepouziva nékterou z antikoncepénich metod, zvysuje se pravdépodobnost otéhotnéni, coz
neni v tomto véku zadouci, ponévadz tito mladi lidé nejsou pfipraveni na rodiCovstvi jak

Z hlediska mentalniho, tak i materialniho. (Machova, Kubatova, 2009, s. 150-151)

Samoziejmé se rizikové sexudlni chovani netyka pouze mladistvych, ale zahrnuje
mnohem S$ir§i v€kovou skupinu. Ze statistik vyplyva, Ze nejvyssi Cetnost u rizikového
sexualniho chovani zastupuji pohlavné ptenosné choroby. Znadme tzv. klasické pohlavni
nemoci, kam se fadi kapavka, syfilis, mékky vied, ¢tvrtd pohlavni nemoc a pata pohlavni
nemoc. Nejvétsi pravdépodobnost k pfenosu téchto péti vyjmenovanych pohlavnich chorob
nastava pfi styku partnerti, ktefi se témét vibec neznaji. K tomuto Casto dochdzi pod
vlivem alkoholu ¢i drogy z diivodu zvédavosti, lehkomyslnosti a touze zazit néco nového.
Mnohdy se stava, Ze nakazeny ¢lovek o své infekci netusi a timto rizikovym chovanim §iii
nakazu dal. Nejspolehlivéjsi ochrana v prevenci proti pienosu infekce, jsou-li oba partnefi
zdravi, je jejich vzajemna vérnost. Dale je vhodné se také vyhybat pohlavnim stykiim bez
kondomu po velmi kratké ¢i nahodilé znamosti. V¢asna intervence prostfednictvim piedani

informaci o dané problematice ma nezastupitelny vyznam v prevenci proti onemocnéni
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pohlavnimi chorobami a zaroven slouzi jako prostfedek k vychové sebeovladani a vedeni

k odpovédnosti za své zdravi. (Machova, Kubatova, 2009, s. 152-159)

2.3 ZIVOTOSPRAVA

Pod pojmem zivotosprava si v podstaté¢ mizeme predstavit cely nas zivot, nebot
Vv kazdém kousku sebe sama se naSe Zivotosprava odrazi. To, jak se stravujeme,
pohybujeme a travime volny c¢as, jakou mame praci, jak moc jsme vystavovani stresu a
kolik &asu vénujeme odpo¢inku. Zivotosprava ma pét zékladnich slozek, kterymi jsou:
vyziva, spanek, odpocinek, pohybova aktivita, denni rezim a hospodateni s ¢asem. Kazda
ze zminénych slozek hraje ve zdravi ¢lovéka velkou a nenahraditelnou roli a ¢lovék by
tedy nem¢l na zZadnou ze slozek zapominat. Spravna Zivotosprava prodluzuje aktivni Zivot
Clovéka. Otazkou je, jaka zivotosprava je vlastné nejzdravéj$i. Na pocatku prvnich
védeckych snah se porovnavaly pfi¢iny umrti v riznych zemich s odlisnou kulturou a
Zivotnim stylem vyplyvajici z dlouhodobych tradic a geografickych podminek. Dale také
Z hlediska stravovacich ndvyka jednotlivych zemi, napt. pfevaha konzumace ryb nebo
hovéziho masa se srovnavaly S hodnoty hladin tukt v krvi, cholesterol apod. Tato
porovnani pfinesla zajimavé zavéry, diky kterym Ize odvodit rtizné doporuceni pro

spravnou zivotospravu kazdého jedince. (Sklenovsky, 1997, s. 11-12)

Zivotosprava souasné doby neni, co se tyée pohybu, Gplné idealni. Lidé vedou
pievazné sedavy zplsob zivota a jsou pohybové inaktivni. V praci sedi, poté sedaji do aut a
pohodIné se odvezou domt, kde opét zasednout bud’ k pocitaci, nebo televizi, nebot’ se citi
po praci velmi unaveni na prochazku ¢i jinou pohybovou aktivitu. Obdobné znepokojujici
jsou soucasné stravovaci navyky. V dnesni hektické dobé lidé neustale nékam spéchaji a na
jidlo si vyhrazuji velice malo ¢asu. Stim souvisi i Castd konzumace V rychlych
obcerstvenich tzv. fast foodech. S takovymto Zivotnim stylem je neodmyslitelné spojen
také stres, napéti a nadmérna psychickd zaté¢z. Mezi slozky Zivotospravy patii: vyZiva,

spanek, odpocinek, pohybova aktivita, denni rezim a hospodateni s casem.
2.3.1 VYZIva

Jidlo je nezbytnou soucasti zivota, diky némuz zazeneme pocit hladu, dochézi

k zasobeni organismu zivinami a napomaha udrzeni optimalniho zdravi a vykonnosti.
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(Clarkova, 2000, s. 13) Vyziva je komplex biologickych a socialnich faktort a také soucast
zivotniho stylu. Vyziva v podstaté ovliviiuje cely nas zivot od poceti az po jeho ukoncéeni.
Proto je tieba si uvédomit velkou sféru, se kterou vyZziva souvisi, zejména pak s psychikou
¢lovék neumysiné modifikuje nabidku potravy a jeji vyuziti. Pfijimané potraviny maji
obrovsky vliv na vyvoj, rist a funkci orgdnt. Potraviny obsahuji latky, které jsou nutné pro
obnovu bung¢k a tkani a latky nezbytné pro ¢innost organismu, télesnych organti a systémii.
Vyziva je jednak zdroj energie, kterda je dulezita pro uskuteCnéni metabolickych dé&j,
mechanické ¢innosti svalli 1 centralni nervové soustavy, a jednak zdroj tepla, diky némuz je

zajisténa regulace télesné teploty. (Frankova, 1996, s. 9)

Ziviny se déli na $est zakladnich skupin:

Sacharidy (karbohydraty) jsou hlavnim zdrojem energie pro zajisténi spravné
funkce svali a mozku. Primérné by sacharidy mély kryt 55 % denni energetické potieby.
Tato davka je vSak velmi zavisla na fyzické aktivité¢ jedince. V soucasné dobé bylo
zjisténo, ze lidé spotiebuji vice sacharidii nez by méli, coZz mlze zplsobovat obezitu,
kardiovaskularni onemocnéni, cukrovku a zubni kaz. Proto je dulezité, aby prevazna cast
ptijatych sacharidii pochazela z ovoce, zeleniny, obilnin a celozrnného peciva, nebot
zasobuji télo dulezitymi minerdlnimi latkami, vitaminy a vlakninou. Bilé pecivo nedodava
organizmu zadnou biologickou hodnotu, je pouze zdrojem energie. (Clarkova, 2000, s. 13;
Celedova, Cevela, 2010, s. 57)

Sacharidy se déli na jednoduché a slozené. Mezi jednoduché karbohydraty patii
cukry, které vstupuji do krevniho ob&hu rychleji. Slozené sacharidy se naopak v organismu
pfeméiuji dlouho a fadi se sem Skroby a vldknina. Hlavnim zdrojem Skrobu je ryze,
brambory a chléb. Vladknina, ktera se nachazi pfevazné v ovoci, zelenin€, ovesnych a
pSeni¢nych otrubach, jeCmenu a fazolich, vSak neni pfimo Zivinou, jelikoZ neni
vstiebavana télem. Mé ovSem nezastupitelnou roli v travicim systému, nebot’ udrzuje tlusté
sttevo v normalnim stavu, plisobi proti zacpé a v neposledni fad€ snizuje hladinu krevniho

cholesterolu. (Celedova, Cevela, 2010, s. 57)

Tuky (lipidy) jsou zdrojem energie pouzivané bud’ pii aktivité v nizké intenzité
jako napft. spani, nebo v dlouhotrvajici pohybové aktivité, napt. dlouhy béh. Hraji takeé
velkou roli v pfenosu a ukladani zivin. Z hlediska pivodu se lipidy dé€li na zivocisné a

rostlinné. Zivo¢isné tuky se vyskytuji napf. v masle, sadlu & v mase. Tyto tuky jsou
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vétSinou nasycené a priispivaji ke kardiovaskularnim onemocnénim. TO je zpusobeno
hlavné cholesterolem, ktery je obsazen ve stravé zivociSného ptivodu, zejména v Cerveném
mase. Do tukl rostlinného plivodu se fadi napt. olivovy, slunecnicovy a sojovy olej. Ty
byvaji prevazné nenasycené a méné Skodlivé pro lidsky organismus. Idedlni je zatazovat
do jidelnic¢ku jak rostlinny, tak i zivocisny tuk, ovSem pievladat by mél tuk rostlinny a to

az ze dvou tfetin. (Clarkové, 2000, s. 13-14; Celedova, Cevela, 2010, s. 59)

Bilkoviny (proteiny) se neodmyslitelné podili na tvorb¢ a udrzbé svalové hmoty,
¢ervenych krvinek, vlast a dalSich tkani. Zaroven také mohou byt v ojedinélych ptipadech
zdrojem energie, pokud neni v organismu dostate¢né mnozstvi sacharidt, napt. mimotradné
vyCerpavajici a dlouhé vykony. Bilkoviny jsou tvofené aminokyselinami. Ne&které
aminokyseliny si naSe télo dokdze vytvofit samo a jiné musi byt dodavany potravou. Tyto
nazyvame esencialnimi aminokyselinami, jez se nachazeji napt. v rybach, ¢erveném mase,
driibezi, vejcich, mléce a syrech. Maji tzv. kompletni proteiny na rozdil napf. od fazoli,
hrachu, ofechtl, semen, zeleniny a obili, které obsahuji tzv. nekompletni proteiny. Z tohoto
divodu muizeme zpochybnovat pozitivni dopad veganské stravy pro lidsky organismus.

(Clarkova, 2000, s. 14; Celedova, Cevela, 2010, 58-59)

Energeticka hodnota jednotlivych Zivin: 1 g sacharidia — 17 kJ (4 kcal)
1 g tukt — 32 kJ (9 kcal)

1 g proteint — 17 kJ (4 kcal)
Tabulka 1 - Energetickd hodnota sacharidii, tukii a proteinii
(Blahusové, 2005, s. 111)

Doporucené sloZeni stravy
30 % tuku
12 % proteinil

58 % sacharidi (z toho cca 85 % slozenych sacharidi a 15 % jednoduchych sacharidu

Tabulka 2 - Doporucené slozZeni stravy
(Blahusova, 2005, s. 118)
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Vitaminy jsou latky, které sice nepfinaseji zadnou energii, avSak jsou velice
dalezité. V lidském organismu zasahuji jako katalyzatory, které reguluji chemické reakce.
Patfi sem vitaminy A, B komplex, C, D, E a K. VétSinu vitamint si lidsky organismus
neumi vytvorit sam, a proto je musi piijimat prostiednictvim stravy. Vitaminy A, E, a C
jsou oznacované jako antioxidanty, coz znamena, ze jejich pisobeni miize zmirniovat stres,
urychlovat proces regenerace sil, zvySovat vykonnost a v neposledni fadé maji také
pfiznivy vliv na zdravi cClovéka. Nedostatek vitamini se miize projevit jako tzv.
hypovitaminoza, pii niz dochazi k porucham funkci organismu. Naopak pfebytek vitamint,
které jsou rozpustné v tucich (A, D, E, K), nedokdze organismus z té€la vyloucit a mohou
nastat otravy a v nékterych ptipadech dokonce i smrt. U vitaminl rozpustnych ve vodé¢ (B
komplex, C) je to jednodussi. Pokud je jich nadbytek, lidsky organismus se jich dokaze
sam zbavit. Piebytek vitaminGi se nazyva hypervitaminoza. (Clarkova, 2000, s. 14,

http://www.cs.wikipedia.org, stazeno 3. biezna 2014)

Mineraly jsou pro lidsky organismus velmi diilezité a nepostradatelné prvky, které
ziskavame stravou. Minerdlni latky nemaji stejné jako vitaminy Zadnou energetickou
hodnotu. Dtlezité jsou zejména pro Cinnost mozku, svalid, srdce, krevniho obéhu a
metabolismus (latkovou vymeénu). Mineraly spoluvytvaieji slozeni téla (napf. vapnik
v kostech a reguluji napt. Zelezo v Cervenych krvinkach, které transportuje kyslik). Ve
vetsim mnozstvi se v organismu vyskytuji napt. vapnik, hoic¢ik, draslik, sodik, atd. a
vV mensim stopovém mnozstvi fluor, jod, méd’ a zelezo. (Clarkova, 2000, s. 14)

vvvvvv

To, Ze je voda nepostradatelna pro lidsky organismus, dokazuji skute¢nosti, ze dokaze
udrZovat télesnou teplotu, pfivadi Ziviny do bunék a odpadni latky naopak odvadi. Clovék
by mél denné vypit pfiblizné 2-3 litry vody s ohledem na svoji hmotnost. Udava se, ze za
kazdych zapocatych 15 kg télesné hmotnosti by se mélo vypit pfiblizn€ 0,5 litrti tekutin.
Samoziejmé, ze hmotnost neni jedinym faktorem, ktery by mél udavat mnozstvi vody,
pitny rezim také velmi ovliviiuje fyzickd aktivita, prostredi, vek, zplisob stravovani,
pohlavi, atd. Ptijem kavy a alkoholu se doporucuje bud’ omezit Gpln¢, nebo na minimum.

(Clarkova, 2000, s. 14; Celedova, Cevela, 2010, s. 60)

Tekutiny bychom méli nejcastéji piijimat v podobé Ciré, nizce mineralizované
pramenité vod¢. Vhodné je také piti bylinnych a zelenych ¢aja, pokud mozno neslazenymi,

dale také ovocné a zeleninové s§tavy. Z vysledkli osmiletého studia v Bostonu bylo
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zjisténo, ze slazené néapoje (limonady, colové ndpoje) maji velkou spojitost s vysSim
vyskytem tvorby ledvinovych kamend. (Www.cz-sportovni-vyziva.cz, stazeno 10. dubna
2014)

Pii vybéru potravin je zadouci fidit se zakladnimi pravidly, kterymi jsou
rozmanitost, pfimétenost a prospésSnost. Ne nadarmo se fikd, ze vSeho moc Skodi a nic se
nema pichanét. Je velice dulezité potraviny stiidat a kombinovat, nebot’ kazda potravina
obsahuje pouze nékteré Ziviny. Proto ¢im vice rozmanitd bude nase strava, tim vice Zivin
zajistime pro nase t¢lo. Jiz zminéné piiméfenosti bychom také méli vénovat pozornost.
V pfiméfeném mnozstvi mohou byt v dobie sestaveném jidelni¢ku také napt. bramborové
lupinky. Hlavni je, abychom si spravné vyvazili piijem méné vhodnych potravin nutri¢né
bohatsi stravou. Co se prospé&Snosti tyce, je vhodné&jsi volit spise potraviny ptirodniho
puvodu. Naptiklad dat prednost jablku pted jablecnym dzusem, nebo celozrnnému chlebu
pted bilym, nebot’ pfirodni potraviny maji vyssi nutricni hodnotu a méné konzervacnich

latek. (Clarkova, 2000, s. 15-16)

Zasady spravné a optimdlni vyzivy udava tzv. pyramida zdravé vyzivy, kde jsou
uvedeny vhodné potraviny v odpovidajicim poméru. Zéklad pyramidy, coz zaroven
koresponduje se zakladem zdravé vyzivy, tvofi prevazné ryze, téstoviny, obiloviny,
celozrnné pecivo s vysSim obsahem vlakniny. Ovoce a zelenina se nachazi ve druhém patie
pyramidy. Tteti patro tvofi zivocisné produkty, konkrétné mléko, mlééné vyrobky, maso,
vejce, ofechy a lusténiny. Na vrcholek pyramidy fadime tuky a sladkosti. Tyto potraviny,
které jsou umistény az na vrcholu pyramidy, bychom méli konzumovat v co nejmensim

mnozstvi. (Celedova, Cevela, 2010, s. 55)
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tuky
cukry

mléko
mlécné vyrobky
maso  drlbez
ryby vejce
orfechy  Ilusténiny

ovoce zelenina

ryze obiloviny pecivo téstoviny

Obrazek 3 - Pyramida zdravé vyzivy

(http://www.obesitynews.cz, stazeno 1. biezna 2014)

Pyramida zdravé vyZivy je jednoduchym a lehce pochopitelnym znazornénim
spravného a vyvazeného stravovani. VSechny skupiny v pyramid¢ jsou dulezité a navzajem
se dopliuji. Zadna ze skupin totiz neobsahuje viechny potiebné Ziviny, a proto je nutné
konzumovat potraviny ze vSech skupin dle spravného poméru. Pokud nékteré z potraviny
nepiijimadme vilbec nebo ve velmi malém mnozstvi, mize v téle dojit k nedostatku latky,
ktera je v absentujici potravé obsazena. Napiiklad minimalni konzumace mléka a
mlécnych vyrobkl se miize projevit nedostatkem vapniku. Dostatek Zeleza a zinku je zase
nutné dopliiovat masovou skupinou a vldkninu a antioxidanty pomoci ovoce, zeleniny a
celozrnnych vyrobkd. Podle odbornikli je neméné dilezité zaméfit se na ofechy a
lusténiny, jez obsahuji nezbytné mastné kyseliny, mineraly a kvalitni zdroj proteint.

(Blahugova, 2005, s. 118)
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Skupina 1600 Kkal 2200 kal 2800 kal
Zeleninova 3 4 5
Ovocna 2 3 4
Masova 2 2 3
Mlécna 2-3 2-3 2-3
Cerealii 6 9 11

Tabulka 3 - Pocet dennich porci kazdé pyramidové skupiny jidel pro tii rizné energetické
hodnoty

(Blahusova, 2005, s. 119)

2.3.2 SPANEK

Spanek je proces, ktery se projevuje nepifitomnosti aktivity téla a mozku.
V priibéhu noci se stfidaji dvé formy spanku. Jedna z forem se nazyvé telencefalicky
neboli synchronizovany spanek. To se projevuje klidnym spankem, jenz pievazuje ze Ctyt
pétin. Znamena to, Ze pifi ném odpocivda mozkova kira. Druhd forma, nazvana
rhombencefalicka nebo téZ REM-spanek, se projevuje ndhlymi zménami dechu, krevniho
tlaku, rychlymi pohyby oc¢ni bulby a erekci penisu. V této fazi odpocivda mozkovy kmen.
Rhombencefalicky spanek je spojen s mnoha sny s citovym nabojem a nékdy zde muze
dochazet i k mluveni a chozeni ze snu nebo k tzv. no¢nimu bésu. V noci se oba cykly
stiidaji. Pfevlada telencefalicky spanek, jez se opakuje Ctyfikrat az pétkrat po dobu trvajici
ptiblizné 90 minut, do kterého vstupuje REM-spanek v cyklech péti az dvaceti minut. Faze
REM-spanku je velmi daleZita, nebot’ pii ni dochazi k upeviiovani naucenych poznatkili a
pravdépodobné i k jejich tfidéni na ty, které maji ziistat uchovany a na ty, které maji byt
z paméti vymazany. Neni také dobré byt vyruSen nebo vzbuzen z rhombencefalického
spanku. Lidé se pak druhy den citi sklesle a podrazdéné, nemaji dobrou naladu a obcas se u

nich projevi i tizkost. (Sklenovsky, 1997, s. 126-129)

Sklenovsky (1997) tika: ,,Je-li cloveku pri experimentech zcela branéno spat po
vice noct, dochdzi k psychickym porucham a tézkému stresu. Jedinec upada opakované do
mikrospanku, prestava rozlisSovat, co je skutecnost a co sen, objevuji se u neho halucinace.
Postupné prechdzi do faze vycerpani s poruchou nejvyssich intelektudlnich funkci - ztraci
schopnost kritiky, sebekritiky, logického uvazovani.* Proto je opravdu zadouci, spanek
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nepodceniovat. Diky nému dochazi k obnové fyzickych i psychickych sil. Statistiky
udévaji, ze lidé pracujici na tfisménném provozu umiraji diive. Pro lidsky organismus je
toto stfidani nesmirn¢ naroc¢né. Jak vyplynulo z experimentti, doba pfizplisobeni na novy
rezim trva minimalné 3 tydny. AZ poté se zase biologické rytmy pfizptisobi novym
podminkam. (Sklenovsky, 1997, s. 128) Zivot ¢lovéka je uzpiisoben na uréity rytmus, pii
kterém se pravidelné stiida obdobi bdéni a obdobi spanku. Spanek tvoii zhruba tfetinu ¢asu
a zbytek pfedstavuje bdéni. Samoziejmé, Ze toto ¢lenéni je velmi individualni, nebot’ kazdy
¢lovék ma jinou potiebu spanku. S presnosti se neda fici, jaka je nejvhodné&jsi doba pro
jednotliva obdobi. Tyto potieby se také béhem Zivota jedince méni. (Celedova, Cevela,

2010, s. 65)

Nespavost

Nespavost neboli insomnie je nezadouci jev, jimZ trpi kolem 10-15% populace.
Insomnie se projevuje neschopnosti usnout, prerusovanym spanim ¢i ¢asnym probuzenim,
coz dalsi den zplsobuje neodpocatost a nevyspalost doprovazené podrazdénosti. Za
nejcastej$i pfi¢inu nespavosti je povazovan stres. Jedna-li se o kratkodobou stresovou
situaci, pak neni nespavost nic neobvyklého a po odeznéni neptijemné situace by se mél
opét stabilizovat i spanek. Jiné je to v ptipad¢ stresu, jenz na ¢lovéka ptisobi dlouhodobé.
Zde hrozi zafixovani nespravnych spankovych navyku, které nespavost jesté vice rozviji.
Zname také sekundarni nespavost zplsobenou pfitomnosti jiného onemocnéni, jako je
naptiklad deprese, ¢i bolesti. V tomto ptipadé je nutné odstranit vyvolavajici pfi¢inu pro
zajisténi bezproblémového usinani a pribéhu spanku. Problémy tykajici se nespavosti se
nejcastéji odstraniuji pomoci psychoterapie, kterd je zaméfena na navozeni spravnych
stereotypil chovani, jez jsou dilezité k potlaceni myslenek zabranujici usnuti. Jsou ptipady,
kdy se jesteé terapie kombinuje s antidepresivy ¢i nebenzodiazepinovymi hypnotiky. Sam
¢lovék mize predchazet problémum Spojenym S nespavosti, pokud bude dodrzovat urcita
pravidla slouzici jako prevence proti tomuto nezddoucimu jevu. Neni vhodné vypit vétsi
mnozstvi tekutin tésn€ pred spanim, zejména pak kavu, ¢erny ¢i zeleny caj, kolu nebo
energetické ndpoje obsahujici stimulujici latky. Doporucuje se naposledy pozivat tyto
napoje 4-6 hodin pfed ulehnutim, nebot’ plsobi povzbudivé, a narusSuji tak spanek.
K veceii dat prednost lehkému jidlu pted tézkym zhruba 3-4 hodiny ptfed ulehnutim ke
spanku. Neni ani vhodné se pfed spanim zabyvat dllezitymi a zatéZujicimi vécmi, nybrz

pfijemnou ¢innosti, kam 1ze zahrnout naptiklad kratkou prochazku. OvSem nedoporucuje
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se cviceni, které mize spanek narusit. Také alkohol a cigarety by se nemély objevovat
v ¢ase pred ulehnutim. Alkohol zhorsuje kvalitu spanku a nikotin povzbuzuje. LoZnice by
méla slouzit pouze ke spanku, nikoliv jako obyvaci mistnost, a proto neni vhodné
umist'ovat do loznic televizory. Dalsim doporucovanym pravidlem je vytvoteni si urcitého
stereotypu v dobé usinani a spani s odchylkou patnacti minut a zajisténi vhodné teploty
K usinani, nejlépe 18-20°. (Celedova, Cevela, 2010, s. 66-67)

DalSi poruchy spanku

Kromé¢ problémt nespavosti, trpi zhruba 5% populace nadmérnou spavosti, tzv.
hypersomnii. U téchto lidi se téméf vyrovnava obdobi bdéni a spani, coz sniZuje nejen
kvalitu zivota, ale také pracovni ¢i Skolni vykony a socialni postaveni nemocného.
Nadmérnou spavost miizou spoustét dusevni poruchy, jako jsou Uzkostné a depresivni
stavy. Také se tato nemoc muze vyskytovat u lidi s netoleranci sménného provozu. Lidem
trpici hypersomnii se doporucuje dostateCny pobyt na Cerstvém vzduchu a pfimérené
pracovni tempo. Zvlastni poruchou spanku je mikrospanek, ktery trva ptiblizn€ 3-15 vtefin.
Po této dob€ dochazi bud’ k probuzeni, nebo usnuti. Zavaznym problémem je mikrospanek
za volantem, ktery je pfi¢inou mnoha automobilovych nehod. Ridi¢i by se méli vyvarovat
fizeni, pokud se citi ospale ¢i unavené, nebot’ ztraceji potiebnou rychlost reakce na vnéjsi
podnéty, maji horsi orientaci, klesa u nich vykonnost a snizuje se rychlost usudku. Dle
statistiky z roku 2007 vyplyva, ze mikrospanek byl oznacen jako ptima ptic¢ina dopravnich
nehod v 856 piipadech. Dalsi porucha spanku je tzv. obstrukéni spankova apnoe, jez podle
oficidlnich statistik postihuje zhruba 10% populace. S ptibyvajicim vékem se stava toto
onemocnéni ¢etnéjsi a neoficidlné se hovoti az o poloviné muzi ve véku nad 50 let, ktefi
touto nemoci trpi. Pii obstrukéni spankové apnoi dochazi béhem spanku k zastavam dechu,
jez jsou ukonceny zachrapanim. Opakuji-li se tyto okolnosti vice jak pétkrat za hodinu,
muzeme hovofit o onemocnéni. Vyss§i pocet apnoi neboli zastav dechu mé piimou spojitost
se zvySenym zdravotnim rizikem. Nejcast&j$i pfi€inou zminovaného onemocnéni je
nadvédha ¢i obezita, jelikoz dochazi ke zbytnéni tkéni v oblasti dychacich cest. Ty
Vv pribehu spanku ztraceji napéti a dychaci cesty se zuzuji. Pokud neni tato nemoc 1écena,
muze dojit az k rozvoji vysokého tlaku a onemocnéni srdce. Mezi dal$i negativni dopady
se fadi unava, snizend vykonnost, Spatnd néalada a nespokojenost partnera s hlasitym

chrapanim. Jako nejucinnéjsi prevenci tohoto onemocnéni lze povazovat zasady zdravého
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zivotniho stylu a predchazeni obezité. (Celedova, Cevela, 2010, s. 66;

http://mikrospanek.cz, stazeno 19. biezna 2014)
2.3.3 ODPOCINEK

Dnesni dobu charakterizuje neustaly spéch spojen s inavou a vycerpanim. Lidé by
si v prubéhu dne méli vzdy najit ¢as na odpocinek, nebot’ pii ném dochazi k doplnéni sil.
Unava byva ¢asto mylné pfisuzovana nejriizngj§im onemocnénim, aviak nejvétsim jejim
spoustéCem je nespravna zivotosprava. Jednou ze slozek zivotospravy je zminovany
odpocinek, ktery by se nemél podcenovat a pro jeho velkou efektivnost je dobré dodrzovat
urcité zasady. Pokud se dostavi byt jen lehka inava, je vhodné si odpocinout, nebot’ dojde
K rychlému znovunabyti sil. Cim je totiz unava vétsi, tim je t&Z3i ji odstranit. Spravny
odpocinek spociva v celkové dusevni harmonii, kdy by se mél jedinec soustiedit pouze
sdm na sebe a vypustit veskeré své starosti. Za vhodnou formu odpocinku se povazuje
zmeéna prostiedi, naptiklad dovolena. Dale je vhodné védét, ze ne vzdy se musi jednat o
odpocinek pasivni. Aktivni odpocinek je doporucovan zejména lidem, ktefi maji dusevné
naro¢né sedavé zaméstnani. Pro takovéto jedince je vhodné zafazovat do denniho rezimu
sportovni aktivity ¢i turistiku, nebot’ pfi nich dochazi ke zmobilizovani vSech organii.
Pasivni odpocinek by neméli vyhledavat ani studenti travici vétSinu dne vsed¢ a namahajici
predev§im nervovou soustavu. Odpocinek by mél také pfiméfené¢ kompenzovat ndmahu,
pricemz po kazdé hodin¢ aktivni prace se doporucuje pét minut odpocinku. (Lesova, 2012,

s. 11-12; http://www.celostnimedicina.cz, stazeno 19. biezna 2014)

Relaxaéni cviéeni

Slovo odpocinek je v soucasné dob& nahrazovano vyrazem relaxace, coz
v odborném slova smyslu pfedstavuje hluboké uvolnéni, které napoméaha k odstranovani
svalového a nervového napéti. Znadme relaxacni cviCeni, jehoz cilem je navozeni celkové
pohody a rovnovahy, odlehceni tizivé situace a uvolnéni napéti. Je mozné uvoliiovat pouze
nekteré¢ svalové skupiny, ale také celé télo. Relaxace je skvélym prostiedkem pro
zdokonalovani paméti a soustfedénosti. Ma pozitivni vliv na zvySovani sebedivéry,
vyrovnanosti a pomaha v hledani sebe sama a svych potfeb. Relaxacni cviceni pfispiva

k celkovému zlepSeni zivotniho stylu, s ¢&imz bezpochyby souvisi také lepsi zvladani
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naro¢nych zivotnich situaci, a tudiz je nejlepsi prevenci proti stresu. (Machova, Kubatova,

2009, s. 142-143)

K dosazeni co nejucelnéjsi relaxace je patficné znat obecné zasady. Pied samotnym
zahajenim relaxacniho cviceni by méla byt zafazena pohybova aktivita. Diraz se klade
také na optimalni dobu provadeéni, uvadéno je 3-7 minut. Co se tyce zdravotniho stavu
¢lovéka, je nutné ho nejenom znat, ale také na n¢j brat zietel a ptizptisobit mu frekvenci,
intenzitu, naro¢nost a dobu cviceni. Velkou roli hraje téz misto relaxace stejné tak jako
vhodné obleCeni a obuv. V neposledni fadé¢ se doporucuje zaznamendvat si své pocity
béhem relaxacnich aktivit za zamérem zpétné vazby. Existuje cela fada relaxacnich
technik. K tim nejznaméjsim patii relaxace jogova, psychofyzicka, fyziologicka a dalsi.
Nejcastéji vyuzivana forma relaxace je joga, ktera spociva predevsim v nacviku dechového
cviceni, polohového télesného cviceni, meditace a soustiedéni. Zamérem dechového
nacviku je docilit plného jogového dechu, kdy je plné vyuzita kapacita plic. Polohova
télesna cviceni neboli dsany jsou urcité pozice téla, jejichz ucinky jsou pro télo
harmonizujici a uklidiyjici. Podstatné je provadét tato cviCeni plynule v harmonii
s dychanim pfi dostatecné koncentraci a uvolnéni. Provadi-li se cvi€eni spravné, dochdzi u
jedince k hlubsimu kontaktu s vlastnim télem. Meditace je jeden ze zpusobu, ktery tlumi
stres. Pod meditaci si Ize predstavit pouhé byti, kdy ¢loveék nic nedéld, na nic nemysli a je
V naprostém uvolnéni. Soustfedéni neboli koncentrace je zamétfenost na néjaky predmét i
mysleni a dokazat delSi Casovy interval takto setrvat. (Lesova, 2012, s. 12-13; Machova,

Kubatova, 2009, s. 144-146)
2.3.4 POHYBOVA AKTIVITA

Definice pohybu

Pohyb patii mezi zakladni projevy existence zivota. Pojetim zdravi se zabyval ve
filozofii uz Platon, ktery zdlrazioval pojeti neustdlé zmény. Aristoteles na n& navézal
s uvahami vychazejicimi z ptirody, kdy pro n¢j pohyb pfedstavoval naprostou piirozenost
viech smyslové vnimatelnych véci. (Blahutkova, Rehulka, Dvoiakova, 2005, s. 11;
Celedova, Cevela 2010, s. 62) Pohyb zahrnuje uplné vie a je souéasti zajma, potieb, pudi,
cit, lasky 1 nendvisti, kromé toho je také povazovan za Cinnost téla a nelze ho oddélit
Z jeho svéazanosti s télem. Dle Blahutkové, Rehulky, Dvoiakové (2005): ,, Lidskd existence

je vdzana na telo. Projevuje se telesnym pohybem, cinnosti téla. EXistence je V podstate
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telesna. “ (Blahutkova, Rehulka, Dvorakova, 2003, s. 11) Pohyb se netyka pouze svalt, ale
také myslenek, citli a nalad. Patii do sféry psychologické, psychofyziologické, ale i do
spoleCenské. Pravé spoleCenska sila motivuje lidskou soudrznost. Pohyb je téz nositelem
informaci o procesech vnitinich organti a predevSim stavu mysli. Podle pohybového
projevu ¢loveka je mozno urcit uroven aktudlniho télesného a dusevniho stavu. (Hatlova,
2002, s. 13) Pohyb je zakladni zpuisob existence ¢lovéka nejen jako mechanicka lokomoce,
ale i jako vyraz potieby odusevnéného téla. Nelze opomenout ani fakt, Ze pohyb pfispiva
také k socializaci ¢loveéka a jeho osobnostni kultivaci. (Blahutkova, Rehulka, Dvotakova,

2005, 5. 11-12)

Télesna aktivita

Pohybovy aparat ¢loveka je rozsahly funkéni celek, ktery se sklada z podsystémil.
Zname tii podsystémy, kterymi jsou nosny, nazyvan také jako opérny, kam tadime Kosti,
klouby, Slachy a vazy. Dale pak vykonny podsystém neboli efektorovy, kam spadaji
kosterni svaly, a podsystém fidici, jinak nazyvany koordina¢ni. Sem se zahrnuji
proprioreceptory, kozni a zrakové receptory, periferni a centrdlni nervstvo. Cely tento
systém je opravdu rozsdhly, nebot’ tkdn¢ organii tvotfené pohybovym aparatem tvofi
polovinu hmotnosti téla. U obéznich lidi tomu samoziejmé tak neni, ponévadz vétSinovou
cast predstavuje tuk. K zédkladnim funkcim pohybového aparatu patii zajistovani polohy a
pohybu téla. Mizeme rozliSovat pasivni a aktivni slozky pohybového aparatu. Do pasivni
slozky patfi kosti a klouby a jejich tikolem je pfenos sily na principu paky. Aktivni slozky
pohybového aparatu, kam se fadi pii¢né pruhované svaly, umoziuji pohybovou aktivity a
jsou tedy motorem pohybu a zdrojem sily. (Machova, Kubatova, 2009, s. 40) Télesna
zdatnost se da rozvijet dvéma zptsoby, jednak jako sportovné orientovanou nebo jako
zdravotné orientovanou zdatnost. Pokud se chceme zaméfit na sportovné orientovanou
zdatnost, pak bychom méli prikladat velky duraz na efektivni metody tréninku a
dosahovani sportovnich vysledkt. Ve druhém ptipad¢ je dobré dbat na rovnomérny rozvoj

vSech slozek télesné zdatnosti. (Celedové, Cevela, 2010, s. 62)

Télesnou zdatnost udavaji Ctyfi slozky. Prvni je vytrvalostni neboli aerobni
zdatnost, coz znamend, ze pifi provadeéni této Cinnosti, je organismus ¢loveéka schopen
zasobovat tkané kyslikem. Dale sem patii svalova sila a pohyblivost kloubti, Slach a vazt.
A jako posledni koordinace pohybu, jinak nazvand také jako nervosvalova souhra. Z

hlediska zdravotni prevence Clovéka je pak nejzasadnéjsi rozvoj vytrvalostni slozky, jez
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zavisi na ucinnosti a vykonnosti srdce, krevniho ob¢hu, plic a svalii. (Machova, Kubatova,

2009, s. 43-44)

Slozku vytrvalostni je mozné posilovat prfedevSim aerobnimi ¢innostmi, mezi néz
patii napt. béh, cyklistika, plavéni, rychla chize, chtize do kopce, kondi¢ni cviceni, aerobic
apod. Musi zde byt ovSem splnén predpoklad, ze je cviceni provadéno s dostate¢nou
intenzitou dostate¢n¢ dlouhou dobu, kterou se rozumi alespoit 20 minut. Vhodné je cvicit
3-4krat tydné, nejlépe vSak denné. Sportovni medicinou je doporuovano, aby hodnota
minutové tepové frekvence srdce byla 180 minus vék doty¢ného. Pokud je intenzita piilis
nizka, pak je cviceni bez efektu. (Celedové, Cevela, 2010, s. 62; Machova, Kubatova,
2009, s. 44-45)

Na pohyblivost kloubt, §lach a vazi je vhodné provadét ¢innosti, pti kterych se
budou stiidat zatéze a uvolnéni. Je to dilezita prevence proti predCasnému starnuti a
opotfebovani meziobratlovych plotének a kloubnich chrupavek. Ty totiz neobsahuji cévy a
vyzivu tak ziskdvaji tim, Ze nasavaji Ziviny z okoli. (Celedova, Cevela, 2010, s. 62;

Machova, Kubatova, 2009, s. 43-44)

Posilovanim, kulturistikou, kondi¢nim cvicenim, plavanim a mnohymi atletickymi
disciplinami rozvijime svalovou slozku. Zde dochazi zejména k prokrveni svalstva a také
se zvysuje odolnost proti zranéni. Je dulezité védet, ze se rozeznavaji dva typy kosternich
svall. Prvni jsou svaly fazické (svaly bfiiSni, hyzd'ové, mezilopatkove, atd.), které
vykonavaji hlavné pohyb. Tyto svaly jsou rychlé, brzy se unavi a maji sklon k ochabovani
(hypotonicke). Je proto nezbytné tyto svaly posilovat. Druhym typem jsou svaly posturalni,
(klonéné svaly, prsni svaly, svaly bederni patefe a panevniho dna, ohybace ky¢li a kolen,
pritahovace stehen atd.) nazyvané také jako postojové, tonické nebo antigravitacni, které
udrzuji lidské télo ve vzpiimené poloze ve stoji, chiizi i sedu. Tyto svaly maji tendenci ke
zkracovani a tuhnuti (hypertonické), je proto nutné posturdlni svaly protahovat a
uvoliiovat. Na rozdil od svali fazickych, jsou tyto svaly pomérné¢ pomalé, zato vSak
vytrvalé a pracuji cely den. Nasledujici tabulka ukazuje jednotlivé slozky télesné zdatnosti,
které pomoci uvedenych pohybovych aktivit Ize rozvijet. (Celedova, Cevela, 2010, s. 62-
63; Machova, Kubatova, 2009, s. 44-45)
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Tabulka 4 - Slozky telesné zdatnosti a vhodné pohybové aktivity k jejich rozvoji
(Machova, Kubatova, 2009, s. 43)

Pfi rozvoji zdatnosti je vhodné pravidelné zatazovat aerobni ¢innost. Ta ma
blahodarny vliv na Groven kardiorespira¢ni vytrvalosti, coz je schopnost dodavat zakladni
ziviny, zejména kyslik, pracujicim svalim. Toto cviceni zatézuje velké svalové skupiny a
vyuziva svalovy glykogen a télesny zasobni tuk, ktery slouzi jako zdroj energie. Zname
také tzv. anaerobni cviceni, jez je kratkodobé. Na rozdil od aerobniho, zde bunky kyslik
nepotiebuji. Zdrojem energie je zde zédsobni glykogen V jatrech a kosternich svalech.
(Celedova, Cevela, 2010, s. 63)

Piiznivé ucinky pohybové aktivity na zdravi ¢lovéka

Cviceni je povazovano za piirozenou cestu k 1écbé a predevsim k udrzovani naseho
zdravi. Optimalni fungovani organismu ma obrovskou spojitost s pohybem, nebot’ pravé
ten podminuje fyzicky i dusevni rozvoj ¢lovéka a také jeho socialni postaveni. Pohybova
aktivita, jak bylo dokazano, ovliviiuje hybnou soustavu a srdce, coz bohuzel lidé mozna

z velké ¢asti védi, ale prakticky piili§ nevyuzivaji. (Eger, 1997, s. 3-4)
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Kubalkova (1999) tika: ,, Bohatstvi skryté v pohybu neni dnes zdaleka plné vyuzité
a je treba vice zného tezit.” Pohyb je zakladnim piedpokladem k optimdlnimu
muze to vést az k retardaci pohybovych schopnosti, k chybnym pohybovym sterecotyptim ¢i
K netplnému vyvoji pohybového systému, zejména pak kycelnich kloubt. S nedostatkem
pohybu je také bezesporu spojena obezita, kterda miize ohrozovat zdravi jiz v Gtlém véku.
Nadvaha ¢i obezita s sebou piinasi predpoklad vzniku dalSich obtizi, jako je napi. zvysSeny
cholesterol v krvi. V neposledni fadé je také dilezité zminit, ze s nartstajici obezitou klesa
vykonnost, odolnost organismus vici zatézi jak fyzické, tak psychické. Pravidelnou
pohybovou aktivitou zvySujeme funkéni kapacitu srdce a logicky také dochazi ke zlepseni
zdatnosti organismu a jeho rezervnich moznosti. Pohybova aktivita je v podstaté jediny
zpusob trénovani srdce a plic. Pohybova zatéz je dale také prevenci proti vzniku
Zluénikovych a ledvinovych kament, dale také proti vzniku poruch metabolismu, jako
napft. dna a fidnuti kosti. (Eger, 1997, s. 90; Kubalkova, 1999, s. 11) Pohybova inaktivita
V dnes$ni dobé je dana piedevsim rapidnim ubytkem manuélni prace. Lidé diive dochazeli
do zaméstnani ¢i do Skoly pé&Sky, dojizdéli na kolech, domacnosti nebyly vybaveny
automatickymi pratkami, lidé nevlastnili automobily apod. Zivot v dobach minulych byl
vice spjat s pohybem nez v dobé soucasné, kdy automatizace a robotizace vyroby,
automobilovd doprava a technicky pokrok vede k vyraznému snizeni podilu pohybové
aktivity lidi a pfevaZzuje statickd nad dynamickou slozkou pohybu. Z tohoto diivodu je
tento nedostatek nutné kompenzovat sportem ¢i jinym cvi¢enim. Sport je nejenom vhodny
pro rozvoj kondice, formovani postavy a ke zlepSeni ¢innosti vnitinich organt, ale také
rozviji duSevni stranku jedince, uci rozhodnosti, vytrvalosti a kdzni. Cviceni je zaroven
také prostfedek slouzici k prevenci vzniku rizikového chovani, konkrétné nikotinismu ¢i
alkoholismu. Aktivné sportujici jedinci tedy méné inklinuji ke koufeni, alkoholu ¢&i k
drogam. Sport je kromé& toho také skvély prostiedek k vypotadani se se stresem a
préci zvySuje nervovy systém tvorbu endorfinti (tzv. hormont §tésti), coz jsou latky, které
vyvolavaji pocit uklidnéni, pfijemné relaxace a pfedevsim dokdzi potlacit bolest, také maji
velky vyznam v oblasti sexudlni, nebot’ zvySuji sexualni apetenci. (Sklenovsky, 1997, s.

72-74)
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2.3.5 DENNI REZIM A HOSPODARENI S CASEM

Denni rezim

Urcita pravidelnost denniho rezimu ma pro lidsky organismus, zejména pak na
psychosomatické zdravi, obrovsky vyznam. Tyto rytmy rozhoduji o aktivité a klidu a
udavaji v zivoté pravidelny takt. Ten pak stoji clovéka mnohem mén¢ fyzické i psychické
energie nez nepravidelna ¢innost. Hlavni podstata spoc¢iva v zavedeni danych pravidel casu
a vytvoreni navyki pocinaje ur¢itou hodinou vstavani, pravidelnym ¢asem vyhrazenym na
piijem potravy, pracovni Cinnosti ¢i studiem, odpoCinkem a konce dobou usinani.
Samoziejmé, ze ne kazdy Cloveék si mize tuto pravidelnost dovolit. Nékteti lidé pracuji na
vicesménny provoz, jini maji vEétsi poCet zaméstnadni najednou a rozvrh studentd také
nebyva vzdy ustdleny. Je tedy vhodné se alespon pravidelnosti pfiblizit a vytvaret si urcité
stereotypy dne. Pro podporu dusevni rovnovahy je nezbytné odstranit z denniho rezimu co
nejvice zlozvyki z oblasti Zivotospravy, jez jsou pro ¢lovéka vyéerpavajici. Radi se sem
pfedevS§im pozdni usinani ¢i  vstavani, piejidani, absence pohybu apod.

(http://osobnostnirozvojpedagoga.cz, stazeno 19. biezna 2014)

Hospodareni s ¢asem

Mnoho lidi trapi ¢asto problém, Ze nemaji dostatek ¢asu na vSechny Cinnosti, které
by chtéli zrealizovat. Nékdy byva mnohem uzite¢néjsi v klidu si svlij ¢as naplanovat a
zorganizovat, nez zbytecné a nesystematicky pospichat. Pro tyto ucely slouzi tzv. ,time
management, coZ je technika vedouci k lepSimu a tceln&jSimu rozvrzeni ¢asu. Pokud se
nauc¢i Clovék svilj cas ovladat, bude jeho Zivot produktivnéjsi a predevSim se vyhne
zbyte¢nému stresu. Soucasna doba klade na ¢lovéka stale se zvySujici naroky, se kterymi
se musi vyrovnat a nezustavat pozadu. Existuji dana pravidla pomahajici k fizeni svého
Casu. Snad nejdulezitéjsi je, aby kazdy jedinec znal své vlastni sily a dokdzal odhadnout
mnozstvi tkold, jeZz zvladne. K danym aktivitim je nezbytné pfistupovat zodpovédné a
provadet je s naprostou soustfedénosti. Jedinec by nemél zapomenout na ¢asoveé rezervy,
aby nebyl jeho ¢asovy rozvrh pfili§ pfeplnén. Neméné podstatné je téz urCeni priorit a
sestavit si tkoly dle naléhavosti a ty nejdiilezitéjsi ¢innosti zahrnout do programu nejlépe
rano. Drobné mezery obsazené v dennim rozvrhu je vhodné racionalné vyuzit. (Lesova,

2012, s. 23-24; http://osobnostnirozvojpedagoga.cz, stazeno 19. biezna 2014)
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2.4 CHARAKTERISTIKA VYSOKOSKOLSKE POPULACE

Pro vysokoskolskou populaci je charakteristické postupné zavrSovani faze
dospivani neboli adolescence, coz je pirechodna etapa mezi détstvim a mladou dospélosti.
Je uvéadéno, ze zhruba od patnécti do dvaceti let v€ku trva tzv. pozdni adolescence, na niz
navazuje mlada dospélost, ktera dale pretrvava ptiblizn¢ do pétadvaceti let. Samoziejmé,
ze toto chronologické Clenéni nemtizeme aplikovat u kazdého jedince, nebot’ kazdy takovy
jedinec podléha riznému mentalnimu i biologickému vyvoji. Béhem obdobi dospivani
dochazi k nejvyraznéjsi a nejkompletnéjsi preméné osobnosti jak po strance duSevni ¢i
fyzické, tak i socidlni. I kdyz v tomto popisovaném obdobi naseho zivota zaznamenavame
postupnou ztratu typickych fyzickych a psychickych znaki pro dospivani, tak na strané
druhé vsak jesté jedinec nedosahl plné zodpovédnosti a pfedevs§im samostatnosti. Ackoliv
mnoho vysokoskolskych studenti si pii studiu vydélava napt. prostfednictvim brigad,
nebyvaji vétSinou plné finanéné sobéstacni. Z divodu zvysujicich se narokii dne$ni
spole¢nosti se piechod do samostatného zivota dospélych oddaluje, mladi lidé mnohem
pozd¢ji vstupuji do pracovniho Zivota, do svazku manzelského a posléze zakladaji rodiny,
nez tomu bylo v nedavnych dobach minulych. Neziidkakdy se stava, ze vysokoskolaci
zUstavaji ve své primarni rodiné¢ déle, a to hlavné z ekonomickych divodi. K jejich

osamostatnéni tak dochazi az ve vyssim véku. (Hakrova, 2012, s. 37)

Nastup na vysokou Skolu s sebou samoziejmé piinasi velkou fadu zmén, které se
student musi naudit zvladat. Castéji se objevuji stresové situace, na vysokoskolaka je
vyvijen vétsi tlak, pozadavky a predevSim se zvySuji naroky na jeho inteligencni
schopnosti. Je nutné, aby se jedinec choval zodpovédné a piistupoval ke svému studiu
svédomité. Mimo jiné také v tomto obdobi dochazi ke zméné mista bydlisté, studenti
obyvaji vysokoskolské koleje ¢i byty pronajaté spoleéné s dalSimi studenty apod. Na
vysokoskolské studenty uz byvaji zpravidla kladeny vyssi naroky z hlediska uméni
hospodafit s finanénimi prostiedky, pripadné jejich ziskavani. V posledni fadé je dulezité
upozornit na podstatnou zménu spankového rezimu, jenz byva u popisované populace

pomérné nepravidelny. (Martinkova, 2013, s. 26-27)
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3.1 CiLAUKOLY

3.11 CiL

Na zéklad¢ analyzy a porovnani shromazdénych dat posoudit Groven zZivotospravy
u studentd ZCU v Plzni studijniho programu Télesna vychova a sport z pedagogické
fakulty a studijniho oboru Elektronika a telekomunikace z elektrotechnické fakulty.

3.1.2 UkoLy

Nasim hlavnim tUkolem bude porovnani dvou zminénych skupin studentii
Z hlediska dodrzovani Zivotospravy. PredevSim nds zajimd, které ze zdsad spravné
zivotospravy dodrzuji studenti programu TVS, u kterych by se dal predpokladat zdravéjsi
zivotni styl oproti studentim oboru EAT, konkrétné pak zejména v oblasti stravovani a
pohybové aktivity. Kromé& toho se také zaméiime na slabiny V jednotlivych slozkach

zivotospravy, kde ocekavame vétsi prevahu studentli oboru EAT.
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3.2 METODIKA VYZKUMU

3.2.1 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Pro ucel naSeho vyzkumného Setfeni jsme si vybrali dvé skupiny soucasnych
student dvou vybranych bakalaiskych studijnich program@t ZCU v Plzni. Prvni skupinu
tvori studenti programu Télesna vychova a sport na Fakulté pedagogické a druhou studenti
Fakulty elektrotechnické, konkrétné posluchaci oboru Elektronika a telekomunikace. Od
skupiny studentti programu TV'S se pochopitelné ocekava viely piistup nejen k samotnému
sportu, ale také ke zdravé zivotosprave, nebot ta se sportovni aktivitou jisté uzce souvisi a
jeji dodrzovani ma bezpochyby ptiznivy vliv jak na fyzickou kondici, tak i na samotné
zdravi. Pravdépodobné miizeme také ptfedpokladat, Ze se tito studenti Cetnéji vénuji fade
volnocasovych aktivit sportovniho zaméfeni, diky nimz minimalizuji moZnost inklinace
k rizikovému chovani. U studentd oboru EAT, jenz je zaméfen zejména na znalosti
z oblasti vypocetni techniky a programovani, elektroniky a jejich vyuziti v praxi, lze
nejspiSe ocekdvat mensi zajem o pohybovou aktivitu, a tak 1 vétsi sklon ke vzniku obezity
¢1 jinych civiliza¢nich onemocnéni.

Z divodu velkého poctu studentil, které by bylo velice obtizné oslovit vSechny,
jsme vymezili ndhodnym vybérem pomoci generatoru ndhodnych cCisel na pocitaci vzorek.
Timto postupem budeme moci nejvyrazngji prokazovat tvrzeni o obecné platnosti i pro
cely vyzkumny soubor. Z kazdé vySe zminéné skupiny vybereme timto zplsobem 80

studentu.
3.2.2 METODY VYZKUMU

Pro na§ vyzkum vyuZzijeme explorativni metodu, konkrétné techniku dotazniku,
kdy ziskdvame informace z odpovédi sledovanych osob, tzv. respondentii. Tato vyzkumna
metoda umoznuje pomérn¢ snadno shromazdit data od vétSiho poctu respondentd.
Dotaznik je také jedna z nejpouzivanéjSich technik, kterou je moZné zjistit potfebnd data

od dotazovanych. (Pelikan, 1998, str. 104)

Dotaznik obsahuje Uvodni osloveni, celkem 27 otazek ¢i tvrzeni a zdvérecné

podékovani a jmenovité predstaveni autora. Pouzili jsme uzaviené moznosti odpovédi, kde
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je mozné vybirat pouze jednu z uvedenych variant. V tomto ptipadé si dotazovany vybira
ze Ctyf moznych tvrzeni, a sice: ,,naprosto souhlasim, spiSe souhlasim, spiSe nesouhlasim a
naprosto nesouhlasim®. Jelikoz nepotfebujeme ziskana data pfifadit ke konkrétnim
0sobam, zvolime anonymni formu dotazovani. Ptipravené dotazniky jsme distribuovali
prostfednictvim elektronické posSty, kde budou respondenti odkazovani na webovou
stranku survio.com. Tento web je internetovym nastrojem, ktery slouzi k tvorbé
elektronickych dotaznikli. Zminény ndastroj vyuZzijeme k realizaci naSeho vyzkumu, a
usnadni nam tak shromézdéni vyzkumného materidlu a jeho vyhodnoceni. Podobu

dotazniku viz v pfiloze.

Pro prezentaci a komparaci vysledkl pouzijeme grafické metody, jez je vhodna pro
zobrazeni SirSich vlastnosti dat. Tyto grafy nam vytvoii prehledny geometricky obraz dat

diky procentualnimu vyjadieni. (Hendl, 2009, s. 85)
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3.3 INTERPRETACE VYSLEDKU

V této kapitole vyhodnotime ziskand data o zkoumanych jevech z navracenych
dotazniki a pokusime se vytézit maximum zobsahu vyzkumného materialu.
K vyhodnoceni téchto shromazdénych dat pouzijeme z divodu co nejpfesnéjsi a

nejpiehlednéjsi interpretace grafickych metod zobrazeni dat, nasledné popiSeme dilezité

skutecnosti a okomentujeme.

Dotazniky jsme distribuovali pomoci elektronické posty celkem 160 nahodné
vybranym studentim ZCU v Plzni, z &ehoz 80 nahodné vybranym studentiim programu
Té&lesna vychova a sport (TVSIl) a 80 ndhodné vybranym studentiim oboru Elektronika a
telekomunikace (EAT[]). Osloveni respondenti vecelku s ochotou odpovidali a kone¢na
navratnost dotaznikl byla pro potfebu naseho vyzkumu uspokojiva a dostacujici, celkem

odpovédeélo 98 ze 160 oslovenych.

Pocet oslovenych Pocet Navratnost
studenti navracenych dotazniki v %

dotazniku

EAT 80 53 66,25 %

Celkem 160 98 61,25 %
Tabulka 5 - Navratnost dotaznikii
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1. Znam zasady zdravého Zivotniho stylu.

Naprosto
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim P
nesouhlasim

31,11% 62,22% 4, 44% 2, 22%
13,21% 79,25% 3,77% 3,77%

Graf 1 - Zasady zdravého Zivotniho stylu

Z tohoto komparaéniho grafu vyplyva, Ze pievazna vétSina jak studenti programu
Télesna vychova a sport, tak i oboru Elektronika a telekomunikace zna zasady zdravého
zivotniho stylu. Studenti TVS vSak castéji odpovidali, ze Stimto tvrzenim naprosto
souhlasi. Domnivame se, Ze pfi¢inou této lepsi znalosti zasad zdravého Zivotniho stylu u
studenti TVS miize byt jejich sportovni ¢innost, s niz byvaji ony zasady spojovany, ¢i
lepsi ptistup k t¢émto informacim v ramci studia jejich obort. Nejcastéjsi odpovédi obou
skupin respondentt byla druha varianta odpovédi, a sice ,,spise souhlasim“. S uvadénym

tvrzenim nesouhlasilo dohromady pouze necelych 7 % studentti TVS a 8 % studentd EAT.
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2. Snidam pravidelné plnohodnotnou snidani.

Naprosto
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim P
nesouhlasim

22,22% 33,33% 40 oo% 4, 44%
22,64% 18,87% 33,96% 24,53%

Graf 2 - Pravidelna plnohodnotna snidané

Co se tyCe druhého tvrzeni, kterym zjiStujeme, zda respondenti pravidelné a
plnohodnotné snidaji, odpovidali studenti TVS c¢astéji nez studenti EAT, Ze si pravidelné
rano vymezuji potfebny ¢as na plnohodnotnou snidani. (TVS - 55,55%, EAT - 41,51%)
Odpovéd’ ,,naprosto nesouhlasim* vyrazné pievazuje u studenti EAT. Tito jedinci
pravdépodobné dokonce i Uplné€ snidani vynechévaji. Tato eliminace snidan¢ z denniho
rezimu je naprosto nezaddouci a prameni nejspiSe z neznalosti zasad zdravé vyzivy ¢€i jejich

ignorovani.
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3. Trpim nadvahou ¢i obezitou.

i I ‘ - , N t
Naprosto souhlasim Spise souhlasim SpiSe nesouhlasim aprosto
nesouhlasim
2,22% 0,00% 13,33% 84,44%
5,66% 24,53% 16,98% 52.83%

Graf 3 - Nadvaha & obezita

Tento graf porovnava vypovédi studentl o vyskytu nadvéhy, ba dokonce i obezity.
Z prezentace vysledki vyplyva, ze u studentll TVS se nadvdha nebo obezita témét vitbec
nevyskytuje, pouze jeden ze vSech dotazovanych s uvedenym tvrzenim souhlasil (2,22%).
U studenti EAT stvrzenim souhlasil vyrazné vys$i pocet respondenti (30,19%).
Domnivame se, ze je to nejpravdépodobnéji zapti¢inéno vyssi Cetnosti pohybové aktivity
zatfazované do tydenniho reZimu u studentd TVS. Ti nejenze vramci svého studia
absolvuji mnoho pfedmétii v t€locvicnach, bazénu, posilovné aj., ale i Castéji sportuji ve
svém volném case. Jejich lepsi fyzickd kondice je zde ocekéavatelna, ponévadz je 1 jednim
Z kritérii pfijimaciho fizeni studijniho programu TVS. OvSem téméf tfetina oslovenych
studentl EAT uvadi, ze trpi zminénymi problémy a bezmala 6 % z nich s timto tvrzeni

naprosto souhlasi. Pravdépodobné je to dano zejména pievazujici sedavou cCinnosti a

absenci pohybov¢ aktivity ve volném case.
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4.V mém dennim jidelni¢ku je zahrnuto dostate¢né mnozZstvi ovoce a zeleniny.

, - , - , Naprosto
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim P ,
nesouhlasim

8,89% 60,00% 24,44% 6,67%
15,09% 28,30% 41,51% 15,09%

Graf 4 - Dostatecné mnozstvi ovoce a zeleniny v dennim jidelnicku

Z dalsiho grafu lze vycist, ze studenti TVS Ccastéji zarazuji do svych dennich
jidelni¢kd ovoce a zeleninu, nez studenti oboru EAT (TVS - 68,89%, EAT - 43,39%). Je
vSeobecné znamo, Ze ovoce a zelenina by mély byt nedilnou soucasti zdravé vyzivy. Jsou
totiz dulezitym zdrojem vitamind, mineralnich latek, vlakniny a dalSich prospésnych latek
pro dobfe fungujici lidsky organismus, tudiZ maji 1 pfiznivy vliv na sportovni vykonnost.
Proto odhadujeme, ze znalosti v oblasti sportovni vyZzivy u studentd TVS ovliviiuji 1

vysledna data v tomto grafu.
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5. Jim ¢asto uzeniny, klobasy, parky atd.

Naprosto
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim P
nesouhlasim

11,11% 33,33% 44, 44% 11, 11%
11,32% 47,17% 28,30% 13,21%

Graf 5 - Castd konzumace uzenin, klobds, parki atd.

V grafu, vnémz délime respondenty podle Cetnosti konzumace uzenin, klobas,
parkl aj., volily mozZnosti ,,naprosto souhlasim* a ,,naprosto nesouhlasim* ob¢ skupiny
témer ve shodném poméru. Nicméné v celkovém vysledku shleddvame c¢astéjSimi
konzumenty uzenin studenty oboru EAT, nebot kladné¢ odpovédélo 58,49% z nich.
Studenti TVS vSak pouze souhlasili ve 44,44% ptipadi. Jelikoz uzeniny obsahuji velké
mnozstvi soli, konzervacnich a aromatizujicich latek, vySs$i obsah Zivocisnych tukd, je
jejich Skodlivost pro lidsky organismus nepopiratelnd, a tak bychom se méli v rdmci zdravé
vyzivy pokusit eliminovat konzumaci téchto potravin. A proto se opét domnivame, zZe
vysledné rozdily v ¢etnosti konzumace uzenin je disledkem znalosti a védomosti studenti

TVS v oblasti zdravé vyZzivy v rdmci jejich sportovni ¢innosti ¢i studia.
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6. Jim cCasto sladkosti.

, - , - , Naprosto
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim P ,
nesouhlasim

8,89% 51,11% 33,33% 6,67%
11,32% 41,51% 43,40% 3,77%

Graf 6 - Castd konzumace sladkosti

Dalsi graf vypovida o frekvenci konzumace sladkosti u vybranych skupin studentt.
Obé skupiny se vysledkové rozdélily v podobném poméru, nicméné studenti TVS
vyjadfovali nepatrné hojnéji (o 7,17%) souhlas s timto tvrzenim. A¢ se tento vysledek zda
v kontextu vysledkti predchozich pomérné piekvapivy, pokusime se i zde nalézt
odivodnéni tohoto jevu. Ponévadz studenti TVS Ccastéji absolvuji fyzicky narocné
pohybové cinnosti, jejich organismus vyzaduje vétsi energeticky piijem. Jelikoz jsou
sladkosti sloZzené pievdzné z jednoduchych cukrii (monosacharidil), které se v travicim

traktu okamzité vstiebavaji, umoziuji rychly pfisun energie béhem vykonu ¢i po ném.
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7. Jim pravidelné ¢tyfikrat az pétkrat denné.

, - , - , Naprosto
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim P ,
nesouhlasim

20,00% 48,89% 31,11% 0,00%
11,32% 33,96% 28,30% 26,42%

Graf 7 - Pravidelna strava ctyrikrat az pétkrdt denné

Z komparaéniho grafu, ktery vypovida o pravidelném piijmu potravy béhem dne,
vyplyva, Ze studenti TVS toto dillezité pravidlo zdravé vyZivy dodrZuji Castéji nez studenti
EAT (TVS — 68,89%, EAT — 45,28%). Dokonce odpovéd’ ,,naprosto nesouhlasim* nevolil
zadny ze studentti TVS, zatimco vice nez ¢tvrtina studentii EAT tuto moznost oznacila. Je
zde tedy ziejmé, ze studenti TVS jsou duslednéjsi pti dodrzovani zminéné zasady zdravé

VYZivy.
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8. Moje strava je velmi pestra.

, - , - , N
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim aprostc?
nesouhlasim
6,67% 51,11% 42,22% 0,00%
9,43% 41,51% 37,74%

Graf 8 - Pestrost stravy

Pfedmétem tohoto grafu je dal§i z dulezitych zisad zdravé vyzivy, konkrétné
pestrost stravy, kterou chdpeme jako vyvazenost piijmu vSech potiebnych zivin pro
spravné fungovani organismu. U obou skupin se vyskytuje téméf stejny pomeér
souhlasnych i nesouhlasnych odpovédi, avSak u studentd TVS mirné pievazuji souhlasné
varianty odpovédi, moznost ,,naprosto nesouhlasim® zadny z nich viibec nezvolil. Tudiz i

v dodrzovani této zasady zdravé vyzivy jsou studenti TVS pilngjsi nez studenti EAT.
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9. DodrZuji pitny rezim. (na kazdych zapocatych 15 kg své vahy / 0,5 litru tekutin)

Naprosto
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim P
nesouhlasim

20,00% 35,56% 37 78% 6 67%
24,53% 33,96% 35,85% 5,66%

Graf 9 - Pitny rezim

Naésledujici graf uddva miru dodrzovani pitného rezimu. Pitny rezim je velice
individudlni, kazdy jedinec by mél pifijmout mnozstvi tekutin zavisejici na mnoha
faktorech, jako napiiklad vyska, hmotnost, krevni tlak ¢i ¢etnost pohybové aktivity. Proto
se zde dalo pfedpokladat, ze studenti TVS budou vice dbat na dostatecny piijem tekutin
béhem dne, nebot’ je to v souvislosti s jejich ¢astou pohybovou aktivitou zadouci. Avsak
zatimco Ctvrtina student oboru EAT jednoznaéné tvrdi, ze kazdy den pfijimaji dostatecné
mnozstvi tekutin, mezi studenty programu TVS to byla pouze pétina. V cetnosti voleb
dalsich moznosti nezaznamenavame vyznamné rozdily mezi obéma skupinami studentd.
Vcelku znepokojujici je zjisténi, ze pomérné velky pocet studentli obou skupin uvadi, ze
pitny rezim spiSe ¢i naprosto nedodrZzuji. Témto jedinciim hrozi v disledku nedostatku

tekutin napf. potize s klouby, bolest patete ¢i dokonce dehydratace organismu.
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10. Tekutiny, které prijimam, tvori pfevazné neslazené napoje.

Naprosto
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim P
nesouhlasim

17,78% 37,78% 37 78% 6 67%
18,87% 32,08% 37,74% 11,32%

Graf 10 - Prijem neslazenych ndpoji

Tento graf interpretuje Cetnost konzumace neslazenych napoji. Vysledky jsou
velmi vyrovnané, zejména moznost ,,naprosto souhlasim* (TVS 17,78 %, EAT 18,87 %) a
moznost ,,spiSe nesouhlasim* (TVS 37,78 %, EAT 37,74 %). Nicméné z celkového
hlediska pfijimaji studenti TVS slazené ndpoje Castéji nez studenti EAT. Tato skute¢nost
koresponduje s vysledky grafu udavajiciho cetnost studentd konzumujici pravidelné
sladkosti. Pomérn¢ velka ¢ast obou skupin studentl pfijima slazené napoje, coz pro lidsky
organismus neni pfili§ prospésné a tito jedinci mohou inklinovat k tvorbé ledvinovych
kament, viz teoreticka Cast. Jako nejvhodnéj$i napoje shledavame piedevSim ¢istou

neperlivou vodu, nejriiznéjsi bylinné ¢aje ¢i pfirodni ovocné §tavy v pfiméfeném mnoZzstvi.
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11. Mam dostatek pohybové aktivity.

Naprosto
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim P
nesouhlasim

66,67% 33,33% o oo% o oo%
15,09% 37,74% 35,85% 11,32%

Graf 11 - Dostatek pohybové aktivity

Dalsi komparaéni graf Vypovidé o zafazeni pohybové aktivity do denniho rezimu
zivotospravy, slouzi jako prevence nejriznéjsich civiliza¢nich onemocnéni zvlasté, kdyz je
davkovéna v pravidelné a rozumné mife. Jak se dalo predpokladat, tak se studenti TVS
vyrazné Castéji béhem dne pohybuji nez studenti EAT. Dokonce zadny ze studenti
programu TVS neodpovédél na dané tvrzeni, jez vypovida o dostatku pohybové aktivity,
zaporné, naopak dvé tietiny téchto student volili moznost ,,naprosto souhlasim®. To je
nejspiSe dano tim, Ze tito studenti maji nejenom v rdmci svého studia dostatek pohybové
aktivity, ale 1 ve svém volném Casu se ¢astéji aktivné vénuji sportu. Oproti tomu 47,17 %

studentli oboru EAT uvadi, Ze pohybové aktivity nemaji dostatek.
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12. V soucasné dobé se aktivné vénuji néjakému sportu.

, - , - , Naprosto
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim P ,
nesouhlasim

80,00% 15,56% 2,22% 2,22%
28,30% 16,98% 22,64% 32,08%

Graf 12 - Sport

Naésledujici prezentace vysledkli navazuje na pfedchozi tvrzeni a udavd pomér
studentll vénujicich se v soucasné dobé aktivné sportu, at’ uz na vrcholové, vykonnostni, ¢i
rekreacni urovni. Naprostd vétSina studentd programu TVS vypovédéla, ze se V soucasné
dob¢ aktivné vénuji néjakému sportu. Na druhé strané takto odpovédé€la pouze neceld
polovina oslovenych zfad studentd oboru EAT, nejcastéji volili mozZnost ,,naprosto
nesouhlasim* (32,08 %). Tato vysledna data jsme ocekavali a divody jsme jiz vyse

zminovali (viz Graf 3 - Nadvaha ¢i obezita, Graf 11 - Dostatek pohybové aktivity).
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13. Pohyb mé bavi, mam z néj radost a délam néco pro své zdravi.

100,00%
90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%

40,00%
30,00%
20,00%

10,00%

0,00% N
i , r , aprosto
Naprosto souhlasim Spise souhlasim Spise nesouhlasim P i
nesouhlasim

93,33% 6,67% 0,00% 0,00%
35,85% 43,40% 15,09% 5,66%

Graf 13 - Radost z pohybu

Tento graf zobrazuje a porovnava miru potéSeni a radosti ze samotné pohybové
¢innosti. Z vysledkt vyplyva, ze vSichni studenti programu TVS shledavaji sport jako
radost a pozitek. Konkrétn¢ 93,33 % téchto studentii volilo moznost ,,naprosto souhlasim*
a 6,67 % moznost ,,spiSe souhlasim®. PonévadZ mezi studenty EAT je méné aktivnich
sportovcll a méné Casto zafazuji pohybovou aktivitu do denniho rezimu, tudiz i zde
neuvadéji tak Cetné souhlas s timto tvrzenim jako studenti TVS, piesto se vSak prevazna

¢ast zminovanych studentt priklanéla ke kladnym variantdm odpovédi.
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14. Jsem spokojen/a se svoji fyzickou kondici.

Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim Naprostc?
nesouhlasim
22,22% 68,89% 8,89% 0,00%
7,55% 35,85% 41,51% 15,09%

Graf 14 - Fyzickad kondice

Z grafu popisujici uroven fyzické kondice vybranych studentii vyplyva, ze témér
¢tvrtina studentd programu TVS je se svoji fyzickou kondici naprosto spokojend a 68,89 %
spise spokojena. Zadny ztéchto studentdi nevolil moZnost ,naprosto nesouhlasim®.
Z dtivodu neustalé fyzické pripravy v ramci jejich studia, vyssi Cetnosti studentti vénujicich
se pravideln¢ sportu a pohybovym aktivitdm se kladné varianty odpovédi od studentti TVS
o¢ekavaly. Pokud by jejich fyzicka kondice nebyla na pozadované trovni, nebyli by ani
schopni uspésné absolvovat piijimaci fizeni zminéného studijniho programu TVS. Zatimco
u studentd EAT jsou vysledna data méné uspokojiva, nebot’ pouze 7,55 % znich

S tvrzenim naprosto souhlasilo a vice nez polovina studenti vyjadfila nespokojenost se

svoji fyzickou kondici.
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15. Denné chodim pil hodiny aZ hodinu pésky.

, - , - , Naprosto
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim P ,
nesouhlasim

40,00% 46,67% 13,33% 0,00%
26,42% 43,40% 22,64% 7,55%

Graf 15 - Pravidelna chiize

Z tohoto grafu, jenz se zabyva pravidelnou pfepravou z mista na misto chuzi,
vyplyva, Ze vétSina studentd (86,67 %) z programu TVS denné chodi minimalné ptl
hodiny a dokonce 40 % téchto studentii Stimto tvrzenim naprosto souhlasilo. U druhé
skupiny student z oboru EAT se timto zplsobem pravidelné piepravuje mensi Cast
jedinct, konkrétné 69,82. VEtsi Cetnost respondentti piepravujicich se pravidelné chizi je
tedy mezi studenty programu TVS. Pravidelna chiize je jednim z nejpiirozengjSich zptisobu
pohybu, ktery napomahd odbouravéani negativnich dopadii kazdodenniho stresu, plisobi
preventivné proti vzniku nadvahy a kardiovaskularnich onemocnéni. Tato pravidelna

ptirozena pohybova aktivita tedy souvisi s celou fadou faktort ovliviujicich lidské zdravi.
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16. Pravidelné kourim. (denn¢)

, - , - , N t
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpiSe nesouhlasim apros (?
nesouhlasim
4,44% 6,67% 4,44% 84,44%
9,43% 7,55% 1,89% 81,13%

Graf 16 - Koureni

Dalsim z velice dilezitych faktorti ovlivitujici lidské zdravi je koufeni. Pravidelné
koufeni je jednim zCiniteld vzniku nejriznéjSich onemocnéni, zejména pak
kardiovaskularnich, respira¢nich a nadorovych. Z tohoto grafu zabyvajiciho se zavislosti
na koufeni vyplyva, ze ¢etnost kutdkli a nekuiakti u obou dotazovanych skupin je pomérné
vyrovnana, avsak u studenti oboru EAT je pomér respondentt, ktefi volili souhlasné
odpovédi, vyssi (TVS - 11,11 %, EAT - 16,98 %). I pfestoze je mezi studenty TVS mensi
cetnost jedincil, ktefi pravidelné koufi, nez u studenti EAT, je pomémé piekvapivé
zjisténi, ze kazdy desaty student TVS uvedl, ze pravidelné koufi. Jelikoz tento zlozvyk ma
vliv na strukturu a ¢innost dychaciho ustroji a dalSich systému, které bezesporu souvisi se
sportovni vykonnosti, o¢ekavali jsme proto, ze se mezi studenty programu TVS nebude

vyskytovat témé&f Zadny pravidelny kurak.
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17. Denné vypiji jednu az dvé kavy.

Naprosto
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim P
nesouhlasim

22,22% 20,00% 15 56% 42, 22%
13,21% 5,66% 24,53% 56,60%

Graf 17 - Denni prijem kavy

Jak je moZné vypozorovat z nésledujiciho grafu, ¢astéjSimi konzumenty kavy jsou
studenti programu TVS, nebot’ 42,22 % z nich vypovédélo, Ze vypiji jednu az dvé kavy
denné, zatimco u skupiny studenti z oboru EAT pfijme toto mnozstvi denné pfiblizné
18,87 % jedinct. V tomto pripadé jsme predpokladali, ze CastéjSimi konzumenty kavy
budou studenti EAT, nebot’ jejich studium spociva prevazné v naro¢né ¢innosti z hlediska
koncentrace mysli, a tudiz jsme se domnivali, ze z diivodti udrzeni bd¢losti a pfedchazeni

unavé budou hojnégji pravidelné konzumovat kavu.
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18. Denné spim v priaméru 7-8 hodin.

Naprosto
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim P
nesouhlasim

33,33% 48,89% 15 56% 2, 22%
22,64% 45,28% 24,53% 7,55%

Graf 18 - Spdnek

Pravidelny a dostatecny spanek, pii némz dochazi k obnové psychickych i
fyzickych sil, je nedilnou soucasti zdsad spravné Zivotospravy. I kdyz délka spanku
kazdého znas je individudlni a zavisi na dalSich faktorech, obecné se uvadi, ze délka
plnohodnotného spanku byva v rozmezi 7-8 hodin. Interpretaci vyslednych dat zjistujeme,
ze obé¢ skupiny respondentti tuto zasadu dodrzuji v podobném poméru, nicméné veétsi Cast
studenttl, jeZ se vyjadfila souhlasné k tomuto tvrzeni je mezi respondenty z fad studentl
TVS (TVS - 82,22 %, EAT - 67,92 %). Jelikoz studenti TVS Vramci nejriznéjSich
predmétl, pravidelné pohybové aktivité a sportu vydavaji béhem dne vice energie, jejich
organismus ma vétsi potfebu regenerace sil prostfednictvim spanku. Kromé toho divodem

zde miiZze byt 1 védomi tizké spojitosti mezi dostatecnym spankem a sportovnim vykonem.
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19. Nemam problémy s usinanim.

Naprosto
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim P
nesouhlasim

42,22% 40,00% 15 56% 2, 22%
30,19% 45,28% 16,98% 7,55%

Graf 19 - Problémy s usindnim

Tento komparaéni graf posuzuje pomér studentli obou skupin z hlediska potizi
S usinanim. Problémy s usindnim jsou casto ptfisuzovany del§i dobé& stravené sedavou
¢innosti pred televizni ¢i pocitacovou obrazovkou, naopak jedinci, jiz se pravidelné
pohybuji, ¢i se vénuji sportu, ke zminénym problémim pfili§ neinklinuji. S tvrzenim, ze
témito problémy netrpi, naprosto souhlasilo 42,22 % studentti TVS, avSak mezi studenty
EAT byla ¢etnost stejné volby pouze 30,19 %. Problémy s usinanim jsme zaznamenali dle
grafu u 17,78 % studentti TVS, u studentil EAT to jiz bylo 24,53 %. Muzeme tedy tvrdit,

Ze nas puvodni predpoklad se zde naplnil.
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20. Piji ¢asto alkohol. (denné€)

, - , - , N t
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim apros (?
nesouhlasim
0,00% 4,44% 40,00% 55,56%
1,89% 16,98% 33,96% 47,17%

Graf 20 - Alkohol

Dals$im negativnim faktorem ovlivitujicim zdravi ¢lovéka je abuzus alkoholu, ktery
vede K postupné degradaci osobnosti, poskozeni jater, obéhové soustavy aj. Pravé na
problematiku pravidelného uzivani alkoholu je zaméfen tento komparacni graf, z n¢hoz
vyplyva, ze mezi dotazovanymi studenty programu TVS se pravidelni pfijemci alkoholu
témeét nevyskytuji (4,44 %). VétSina téchto studentd (55,56 %) uvedla, ze s danym
tvrzenim naprosto nesouhlasi. Mezi respondenty z oboru EAT vsak vypovédélo 18,87 %
studenttl, Ze alkohol konzumuji ¢asto. Mliizeme tedy tvrdit, ze mezi studenty oboru EAT je

vyssi Cetnost jedinct, kteti piji ¢asto alkohol.
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21. Kazdy den si udélam ¢as na odpocinek.

Naprosto
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim P
nesouhlasim

15,56% 44,44% 40 oo% o oo%
13,21% 60,38% 16,98% 9,43%

Graf 21 - Odpocinek

Tento graf sleduje uméni studentd najit si ¢as na odpocinek v rezimu dne,
pon¢vadZz V dneSni uspéchané dobé plné stresu je uméni odpocivat velice dilezité
z hlediska predchazeni unavy. Z grafu vyplyva, ze kazdy den si na odpocinek vyhradi ¢as
60 % studentt programu TVS a 73,59 % studentd oboru EAT, v tomto ohledu jsou tedy

pilnéjsi studenti elektrotechnického oboru.
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22. Umim vyborné hospodarit se svym ¢asem.

Naprosto
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim P
nesouhlasim

6,67% 46,67% 44, 44% 2, 22%
3,77% 32,08% 54,72% 9,43%

Graf 22 - Hospodareni s casem

Se zvySujicimi se naroky spole€nosti na vétsi produktivitu kazdého z nas je uméni
hospodateni s ¢asem velice dillezité pro nase psychické zdravi. Z nasledujiciho grafu
vyplyva, Ze 1épe se svym Casem umgji hospodatit studenti programu TVS (TVS - 53,34 %,
EAT - 35,85 %). Rozdily mezi dvéma vybranymi skupinami studentti jsou vysledkové
pomérné markantni, domnivame se tak, ze divodem téchto jednoznaénych vysledki mize
byt napt. vyZzadovani dodrzovani urcité discipliny v rdmci studia programu TVS a vychova

trenéru v jejich sportovnich druzstvech.
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23. Mij denni rezim je viceméné pravidelny.

Naprosto
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim P
nesouhlasim

2,22% 48,89% 42, 22% 6 67%
3,77% 52,83% 26,42% 16,98%

Graf 23 - Denni rezim

Pravidelnost denniho rezimu mé vyznamny dopad na psychosomatické zdravi
¢loveka, protoze kazda takova pravidelna ¢innost je pro organismus méné naroc¢na. V grafu
zaméfeném na tuto problematiku byla zaznamendna jen zanedbatelnd vysS$i Cetnost
studentl EAT, ktefi souhlasili s tvrzenim o pravidelnosti denniho rezimu. Vysledna data
jsou u obou skupin velmi vyrovnana, avsak za zminku stoji skutecnost, ze velka Cast
studentli obou skupin uvedla, Ze jejich denni rezim neni pravidelny. Nejedna se ale o pfilis
prekvapujici jev, jelikoZ je obecné znamo, Ze vysokoSkolaci nemaji denni rezim pfilis
pravidelny z diivodu nestabilnich rozvrhid, zkouskovych obdobi apod. To dokazuje také
fakt, Ze s timto tvrzenim naprosto souhlasili pouze 2,22 % studentd TVS a 3,77 % studentii
EAT.
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24. Jsem &asto ve stresu.

Naprosto
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim P
nesouhlasim

11,11% 24,44% 46 67% 17, 78%
11,32% 33,96% 47,17% 7,55%

Graf 24 - Stres

Dalsi tvrzeni, s nimz se méli studenti ztotoznit, ¢i ho vyvratit, vypovidd o vyskytu
stresu, ktery chipeme jako stav, kdy je lidsky organismus vystaven mimofddnym
podminkdam. Pomér vyslednych odpovédi se u obou skupin podoba. V celkovém vysledku
vSak o témét 10 % castéji vypovidali studenti oboru EAT, Ze zminény stav casto
zaznamenavaji. Vyssi Cetnost vyskytu stresu u téchto studenti pravdépodobné zapticinuje
Spatné hospodateni s ¢asem a absence odpocinku ¢i pohybové aktivity, ktera je vhodna ke
stabilizaci nejen fyzického, ale i dusevniho zdravi. Cetnost ptisobeni stresu na studenty

programu TVS mutze byt déna také napi. predstartovnimi stavy béhem tucasti na

nejriznéjsich sportovnich klanich.
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25. Citim se ¢asto unaveny/a a bez energie.

, - , - , Naprosto
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim P ,
nesouhlasim

6,67% 20,00% 60,00% 13,33%
11,32% 47,17% 37,74% 3,77%

Graf 25 - Cetnost tinavy

Z této prezentace vysledki vyplyva, Ze vétsi Cetnost tinavy se vyskytuje u studentt
oboru EAT, z nichz vice nez polovina (58,49 %) s tvrzenim souhlasila. V jejich ptipadé se
jednd s nejvetsi pravdépodobnosti o tnavu psychickou, jejiz hlavnim spoustécem je
predev§im dlouhodoba koncentrace na jediny podnét, konkrétné pak kuptikladu prace
s pocitacem po nekolik hodin ¢i dlouhé prednéaska. Tento druh tnavy se nejlépe odbourava
pravé aktivnim odpocinkem, ¢ili nejriznéj$i pohybovou aktivitou. Jak jsme ale
z predeslych grafii zjistili, studenti oboru EAT pravidelnou pohybovou c¢innost pfilis
nepreferuji, ¢imzZ se psychické unavy jen tézko zbavuji. Naopak unavou casto trpi pouhych
26,67 % studentd programu TVS. Domnivame se, ze tito studenti nejsou tolik ohrozeni
psychickou unavou, nybrz tnavou fyzickou, jez se dostavuje po intenzivni pohybové

ZatéZi.
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26. Myslim, Ze spoustu ¢asu promarnim.

, - , - , Naprosto
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim P ,
nesouhlasim

0,00% 22,22% 55,56% 22,22%
24,53% 39,62% 30,19% 5,66%

Graf 26 - Promarnény cas

Zadny ze studentii TVS s nasledujici tezi, zda spoustu ¢asu promarni, nevyjadiil
souhlas, jen 22,22 % studentti zminiovaného programu zvolilo moznost ,,spiSe souhlasim®,
ostatni uvedli, Ze nepovazuji svij Cas za promarnény. Mezi studenty EAT vSak
zaznamenavame vyrazn¢ vys$i podil souhlasnych odpovédi (64,15 %). Pravdépodobné
souvisi tyto vysledky s uménim hospodateni s ¢asem a jeho produktivnéjsiho vyuziti fadou

volnoc¢asovych aktivit souvisejicich s pohybovou aktivitou.
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3 PRAKTICKA CAST

27. Povazuji svij Zivot za plnohodnotny a napliiujici.

, - , - , N t
Naprosto souhlasim SpiSe souhlasim SpisSe nesouhlasim apros (?
nesouhlasim
26,67% 57,78% 13,33% 2,22%
7,55% 47,17% 30,19% 15,09%

Graf 27 - Plnohodnotnost Zivota

Z komparaéniho grafu, ktery interpretuje tiroven spokojenosti studenti s vlastnim
zivotem vyplyva, Ze vyrazné hojnéji povazuji svlj zivot za plnohodnotny studenti
programu TVS (84,45 %), pouze jeden student tohoto programu s tvrzenim naprosto
nesouhlasil. U druhé skupiny respondent z oboru EAT nesouhlasi s plnohodnosti svého
zivota pomérné velka ¢ast studentl, konkrétn¢ 45,28 %. Tato nespokojenost mize byt dana
psychickym stavem téchto jedinct a troufame si tvrdit, ze koresponduje s vysledky vSech

predchozich tezi tohoto vyzkumného Setieni.
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4 7AVER

4 ZAVER

Lid¢ Casto vnimaji vyznam zdravi az pfili§ pozdé, piitom to nejcennéjsi, co mame,
je pravé zdravi, a tak bychom o n& meéli pecovat s velkou obezietnosti. Toto trefné
vystihuje zndma odpovéd’ Dalajlamy na otazku, co ho na lidech nejvice piekvapuje. Ten
odvétil: ,,Lidé, protoze obétuji zdravi, aby vyd¢€lali penize, potom obétuji penize, aby
znovu ziskali zdravi.* Dodrzovani spravné zivotospravy je jeden z nejlepSich zpusobti, jak
vést kvalitni a dlouhy Zivot. Tato bakalafskd prace snazvem Zivotosprava u
vysokoskolakli se pravé na tuto problematiku zamétuje, konkrétné pak na uroven

dodrzovani zasad spravné Zivotospravy u studentt ZCU v Plzni.

S pomoci odborné literatury a dalSich informacnich zdroji jsme v teoretické ¢asti
vymezili a vysvétlili relevantni pojmy souvisejici s touto problematikou, jako je zdravi a
jeho determinanty, zivotosprava, nasledn¢ také slozky zivotospravy a nakonec jsme obecné
charakterizovali vysokoSkolskou populaci. Na zakladé tohoto teoretického vstupu jsme
vytvoftili dotaznik obsahujici tvrzeni tykajici se jednotlivych slozek Zivotospravy, S nimiz
se méli respondenti ztotoznit, nebo naopak dané tvrzeni vyvratit. V ramci dotaznikového
Setfeni byly porovnany dvé vybrané skupiny studentti ZCU v Plzni. Prvni skupinu tvofili
studenti z Fakulty pedagogické studijniho programu T¢lesna vychova a sport a druhou
skupinu pak studenti z Fakulty elektrotechnické studijniho oboru Elektrotechnika a
telekomunikace. V praktické ¢asti jsme popsali metodiku vyzkumu, kde jsme
charakterizovali vyzkumny soubor a uvedli vyzkumné metody a techniky, které byly
pouzity. V nasledujici kapitole jsme vysledna data interpretovali pomoci grafické metody a
Vysledky tohoto dotaznikového Setfeni nas vyrazn€ nepiekvapili a nase ofekavani byla
naplnéna. V pfevazné vétsSing pripadi jsme shledali vyssi ¢etnost respondent dodrzujicich
zésady spravné zivotospravy u skupiny studentli programu TVS nez u studentli oboru
EAT. Studenti TVS konzumuji vice ovoce a zeleniny, méné uzenin, stravuji se pravidelngji
a pestfeji, vyrazné¢ hojnéji se vénuji pohybové aktivité a sportu, pficemz uvadi, Ze
dasledkem téchto Cinnosti se citi 1épe, bez potizi usinaji a pravidelnéji a dostate¢né spi,
méné Casto inklinuji k abuzu alkoholu a cigaret, méné jedinct trpi nadvahou ¢i obezitou,
jsou vice odolni vii¢i stresu a malokdy se citi unaveni. Pouze u tvrzeni tykajicich se
konzumace sladkosti, kdvy a slazenych napojt studenti EAT pied¢ili z hlediska dodrZzovéni

zdravé zivotospravy studenty TVS. Piekvapilo nés také zjiSténi, ze studenti EAT jsou
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takika stejné dusledni pfi dodrzovani pitného rezimu jako studenti TVS. Ptredpokladali
jsme totiz, ze z divodu vyssi Cetnosti pohybové aktivity budou studenti TVS pilngjsi i z
hlediska pfijmu tekutin béhem dne, jenz je pii pohybové ¢innosti vy$si intenzity pro
organismus zadouci. Dovolujeme si tvrdit, Ze vSechna tato dosavadni uvedena data
koresponduji s vysledky posledniho tvrzeni, kde vykazuji studenti TVS vyrazné Cetnéji

spokojenost se svym zivotem nez studenti EAT.

Dle tohoto vyzkumného Setieni tedy studenti TVS dodrzuji zasady spravné
zivotospravy témeét ve vSech smérech pravidelnéji a svédomitéji nez studenti EAT. Studijni
program Té¢lesnd vychova a sport je zaméfen piedev§im na potiebné védomosti a
dovednosti ve v§ech zakladnich odvétvich sportu. Tito studenti musi zvladat v ramci svého
studia Siroké spektrum pohybovych ¢innosti od cvicebnich prvkl gymnastiky, az po
brusleni, tudiz jejich fyzick4 pfipravenost je pro uspé€$né absolvovani tohoto programu
nutnd. Nejenom zminéna pravidelnd pohybova aktivita, ale také teoretické znalosti ziskané
studiem programu TVS z oblasti zivotospravy nejspi$ zapticinuji zjisténou odliSnou troven

dodrzovani zdravé zivotospravy.

I kdyz studenti EAT jsou v nékterych faktorech zdravé Zivotospravy vyrazné méné
disledni neZ studenti TVS, nemutzeme tvrdit, Ze jejich uroven dodrzovani zasad zdravého
zivotniho stylu je doslova S$patnd. Jelikoz sedava cCinnost a absence pohybu jsou
nejzasadnéjSim negativnim Cinitelem civilizanich chorob u bézné soucasné populace,
domnivame se, ze zafazenim pravidelné pohybové aktivity do denniho rezimu by tito
studenti vyrazné piispéli k prevenci téchto onemocnéni a mozna i ke své vlastni

seberealizaci.

Tato prace pro nas byla velice pfinosna, jak ¢ast teoreticka, tak i prakticka. Néktera
fakta z teoretické Casti pro nas byla zcela nova, a pomohla nam tak obohatit nase
védomosti. Vysledky porovnani obou skupin respondent Vv praktické ¢asti byly leckdy
velmi zajimavé a prekvapivé. Doufdme, ze by mohly v budoucnu poslouzit tieba dal§im
badatelim v podobnych vyzkumnych Setfenich, naptiklad pii komparaci Urovné
zivotospravy s dalSimi subpopulacemi. Na zavér si dovolujeme konstatovat, ze jsme splnili

vSechny cile a tkoly préce, jez jsme si vyty¢ili.
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5 SOUHRN

V této bakalarské praci posuzujeme a porovnavame uroven zivotospravy u studentii
ZCU v Plzni. V teoretické &asti vyzkumné prace jsme prezentovali relevantni pojmy
souvisejici s touto problematikou, jako jsou zdravi ¢i zivotosprava. V praktické casti
popisujeme metodiku vyzkumu a interpretujeme vysledky naseho vyzkumného Setieni.
Zjistili jsme, ze studenti programu TVS cetnéji dodrzuji zasady spravné Zivotospravy nez

studenti oboru EAT.

6 RESUME

In this bachelor thesis we have assessed and have compared the level of lifestyle
among students UWB in Pilsen. In the theoretical part of the research work, we have
presented the relevant concepts related to this topic, such as health or lifestyle. In the
practical part we described the methodology of the research and we have interpreted the
results of our research. We have found that students of TVS follow more frequently the

principles of healthy lifestyle than students of EAT.
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Vazeny respondente, dovoluji si Vas oslovit, jakozto nahodné vybraného studenta
ZCU v Plzni, s prosbou o vypinéni tohoto dotazniku zjistujiciho uroven
Zivotospravy u studentd zCU. Ujistuji Véas, 2e dotaznik je anonymni a udaje
z ného éerpané nebudou nijak zneuzity, nikomu dal$imi pfedavany a budou slouzit
pouze pro uéely vyzkumu v ramci bakalarské prace.

Instrukce k vypInéni: Zaskrtnéte jednu z moZnosti u kazde polozky.

Znam zasady zdravého Zivotniho stylu.

¢ naprosto souhlasim
 spise souhlasim
 spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

Snidam pravidelné plnohodnotnou snidani.

¢ naprosto souhlasim
¢ spise souhlasim
¢ spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

Trpim nadvahou Ci obezitou.

¢ naprosto souhlasim
 spise souhlasim
 spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

V mém dennim jidelnicku je zahrnuto dostateCné mnozstvi
ovoce a zeleniny.

¢ naprosto souhlasim
¢ spise souhlasim
 spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

Jim Casto uzeniny, klobasy, parky, atd.

¢ naprosto souhlasim
(~ spise souhlasim
 spise nesouhlasim

¢~ naprosto nesouhlasim
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Jim €asto sladkosti.

¢ naprosto souhlasim
¢ spise souhlasim
 spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

Jim pravidelné Ctyrikrat az pétkrat denné.

¢ naprosto souhlasim
¢ spise souhlasim
 spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

Moje strava je velmi pestra.

¢ naprosto souhlasim
¢ spise souhlasim
 spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

Dodrzuji pitny reZzim. (na kazdych zapocCatych 15 kg své vahy
/0,5 litru tekutin)

¢ naprosto souhlasim
¢ spise souhlasim
 spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

Tekutiny, které pfijimam, tvofi pfevazné neslazené napoje.

¢ naprosto souhlasim
¢ spise souhlasim
¢ spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

Mam dostatek pohyboveé aktivity.

¢ naprosto souhlasim
— spise souhlasim
 spise nesouhlasim

 naprosto nesouhlasim

II
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V soucasné dobé se aktivné vénuji nejakemu sportu.

¢ naprosto souhlasim
¢ spise souhlasim
 spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

Pohyb mé bavi, mam z né€j radost a délam néco pro své
zdravi.

¢ naprosto souhlasim
¢ spise souhlasim
 spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

Jsem spokojen/ se svoji fyzickou kondici.

¢ naprosto souhlasim
¢ spise souhlasim
 spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

Denné chodim pul hodiny aZz hodinu pé&sky.

¢ naprosto souhlasim
¢ spise souhlasim
 spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

Pravidelné koufim. (denng)

¢ naprosto souhlasim
¢ spise souhlasim
¢ spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

Denné vypiji jednu az dve kavy.

¢ naprosto souhlasim
 spise souhlasim
 spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

I
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Denné spim v pruméru 7-8 hodin.

¢ naprosto souhlasim
¢ spise souhlasim
 spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

Nemam problémy s usinanim.

¢ naprosto souhlasim
¢ spise souhlasim
 spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

Piji Casto alkohol. (denng)
¢ naprosto souhlasim

¢ spise souhlasim
¢ spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

Kazdy den si udélam Cas na odpocCinek.
¢ naprosto souhlasim

¢ spise souhlasim
~ spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

Umim vyborné hospodarit se svym ¢asem.

¢ naprosto souhlasim
¢ spise souhlasim
 spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

MUj denni reZim je viceméné pravidelny.

¢ naprosto souhlasim
¢ spise souhlasim
— spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

IV
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Jsem &asto ve stresu.

¢ naprosto souhlasim
¢ spise souhlasim
 spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

Citim se Casto unaveny/a a bez energie.

¢ naprosto souhlasim
¢ spise souhlasim
 spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

Myslim, Ze spoustu ¢asu promarnim.

¢ naprosto souhlasim
¢ spise souhlasim
 spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

PovaZuji svuj Zivot za plnohodnotny a napliiujici.
¢ naprosto souhlasim

¢ spise souhlasim

 spise nesouhlasim

¢ naprosto nesouhlasim

Mockrat dékuji za vyplnéni dotazniku.

Michaela Pribanova




