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UvVOD

Bakalarska prace se zabyva celospolecenskym fenoménem zdravého Zivotniho stylu.
Zdravy zivotni styl je symbolem dnesni doby, nebot’ sama spolec¢nost, pfedevsim u mladsich
generaci, vyzaduje tento styl Zivota, spoleCenskych vztahli a naslednych socialné
ekonomickych vazeb souvisejici stimto fenoménem. Zdravy zivotni styl vychazi
z historickych, b&znych &innosti ¢lovéka, které na tizemi dnesni Ceské republiky byly
za poslednich nékolik stovek let zcela obvyklé. Jeding, co se za toto obdobi zménilo, byly
vstupy a technické moznosti, skladba potravinového koSe, zmény stravovacich a jinych
navykl v nadvaznosti na obchodné-ekonomické, socialni a dopravni moznosti v ramci dané
spole¢nosti.

Ptedpoklad zmény nahledu na pozadavky moderniho clovéka v oblasti zdravého
zivotniho stylu nejsou v nejblizsi dekadé vibec predpokladany. Historicky se jedna spise
o0 navrat k rozumnému uzivani potravin, volnoCasovym aktivitim a pohybu, ktery
v minulosti byl spiSe zamétfen k zabezpecCeni zivotnich potifeb. Prace byla ptrevazné
sedavd, proto standartni volnocasova aktivita tvofena sportem nebo jinymi pohybovymi
aktivitami byla minimalni, protoze vétSinu doby zabiral pravé fyzicky pohyb slouzici
k zabezpeceni zivotnich potieb.

V dnesni dob¢ Ize zdravy Zivotni styl rozdé€lit do nékolika oblasti. Primarni oblasti je
stravovani a stravovaci navyky, zasobovani potravinami a dostupnost vhodnych potravin,
abychom dosahli urcitych predpokladi dnes vnimaného zdravého zivotniho stylu. Mezi dalsi
oblast zdravého zivotniho stylu bychom zatadili rozdéleni ¢asu na takzvany volny
a pracovni. V této praci jsme se zaméfili na ¢as volny, zejména na volnocasové aktivity.
Tteti oblasti je samotna oblast zdravi, zdravotnictvi, dostupnosti lékatské péce a aktivniho
pristupu jednotlivee ke svému zdravi, aby dosahl, co nejlepsi fyzické, psychicke, tedy
celkové zdravotni kondice, tak aby opét byl naplnén fenomeén zdravého Zivotniho stylu. Opét
se jedna o navrat k normdlnimu rozloZeni potravy, pohybu, pfistupu ke svému zdravi
a potfeby realného zabezpeceni vlastniho Zivota, at’ uz praci, studiem, anebo dalsi predikci
vyvoje v rdmci zZivota jako celku.

Rozdil mezi dobou stravenou k zabezpeceni Zivota (dobou vydélku, zabezpeceni
vydeélku), at’ uz ptimého nebo hypoteticky budouciho, tedy studiem a dobou volna (moznosti
dalsiho osobniho rozvoje, jiné aktivity), které nesouvisi se zabezpecenim zivotaschopnosti,

je ¢im dal tim vétsi ve prospéch mimopracovnich aktivit.
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Bakalaiska prace vznikla ve spolupraci s Fakultou zdravotnictva a socidlnej prace
Trnavskej univerzity v Trnave, kterd nam piedlozila navrh dotaznikového Setieni. Navrh
otazek bylo tfeba upravit pro potieby nasi bakalarské prace.

Cilem této prace je zmonitorovat dany stav u vybranych studenti Fakulty
zdravotnickych studii a Fakulty pedagogické Zapadoceské univerzity v Plzni. V prvni ¢asti
jsme vygenerovali jednotlivé nazorové frakce zabyvajici se volnocasovymi aktivitami, resp.
zdravym zivotnim stylem, popsali tento fenomén a jeho hlavni slozky. Druhou ¢asti bylo
na zéklad¢ téchto definovanych oblasti posoudit, jak jsou ve shod€ v dneSni dobé s ¢innosti
a z4jmy vybranych studenti Fakulty zdravotnickych studii a Fakulty pedagogické

ZapadocCeské univerzity v Plzni.

13



TEORETICKA CAST
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1 VYMEZENI TEMATU A ZAKLADNICH POJMU

V réamci uvodni kapitoly teoretické ¢asti je nasim cilem seznamit ¢tenaie S vymezenim

tématu a zakladnimi pojmy.

1.1 Zdravi

Mezi nejvyznamnéjsi hodnoty lidského Zivota patii zdravi. Zdravi je stavéno na piedni
misto v hierarchii hodnot v celé historii lidské kultury. Musime si uvédomit, ze zdravi by
nem¢élo predstavovat cil zivota, ale jednu z podminek smysluplného Zivota. Pavodné slovo
zdravi znamenalo celek (od feckého slova holos = cely, celek). Dnes se objevuje tento pojem
celku v nazvu sméru holizmus, ktery chape zdravi a péée o n&j ze $irsiho hlediska. (Celedova
etal., 2010)

., Zdravi Ize chdpat jako optimalni stav télesné, psychické, socialni a duchovni pohody
pri zachovani vSech Zivotnich funkci, spolecenskych roli a schopnosti organizmu
prizpiisobovat se ménicim se podminkam prostiedi. Individualni hodnota zdravi je spojena
S pudem sebezdachovy. Socialni hodnota zdravi vychazi z poznani, Ze kazdy populacni celek

musi vénovat pozornost zdravi lidi, pokud chce prezit.“ (Celedova et al., 2010)

1.2 Zivotni styl

Zivotni styl lze charakterizovat jako uréity zptsob, ktery zahrnuje odlisné formy
chovani lidi, rozdily v tom, jak ziji, bydli, stravuji se, vzdélavaji, jaké maji zaliby, jak pracuji,
vzajemné komunikuji, vychovavaji déti atd. (Duftkova et al., 2008)

Na zaklad¢ dostatecné informovanosti a znalosti ¢lovéka, co zdravi upeviiuje nebo mu
Skodi, tak se mtize rozhodnout, které z alternativ chovani bude preferovat. (Machova et al.,
2015)

Cela spole¢nost je tvotena jedinci, ktefi jsou individualnimi osobnostmi a utvareji
si komplex charakteristickych aktivit. Zakladni a spoleCensky nejvyznamnégjsi jednotkou
spole€nosti je rodina. V rodiné se utvafeji a stabilizuji urcité postoje, typy chovani
a zvyklosti. (Kotulan, 1991)

Soucasny zivotni styl se vyznacuje prevazné sedavym zpiisobem zivota a zhorSenim
mezilidskych vztaht. Jedinci jsou vystavovany neumérnému stresu, Ziji v neustalém spéchu,
a zanedbavaji sami sebe a Cleny rodiny, coz byva pfi¢inou rozpadu rodiny. (Machova et al.,
2015)
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1.3 Determinanty zdravi

Nejrizn€jsimi kladnymi a zapornymi faktory je slozit¢ podminéno zdravi ¢lovéka.
Odborné tyto faktory jsou nazyvany determinanty zdravi.

Mezi determinanty zdravi, které jsou ovlivnitelné nasi vili, nebo ziskané vychovou
fadime zivotni styl, zivotni prostfedi, ekonomické a zdravotni prostfedi. (Machova et al.,
2009). Zptsob Zivota se na zdravotnim stavu populace podili 50 % a to predevSim zpiisoby
stravovani, pohybové aktivity, stresu, sexualniho chovani, toxikomanie véetné nikotinismu
a alkoholismu. Vliv dostupnych zdravotnickych sluzeb na zdravotnim stavu populace ¢ini
10 % a zivotni prostiedi 20 %. (Kebza, 2005)

Determinanty neovlivnitelné nasi vili a zaloZeny na genetické vybavé, které ziska
jedinec jiz na pocatku svého ontogenetického vyvoje, nazyvame determinanty vnitinimi
a podili se na zdravotnim stavu populace 20 %. Mezi vnitini determinanty fadime v¢k,
pohlavi a genetiku. (Machova et al., 2009)

Kazdy jedinec své zdravi vnimé individudlnim zptisobem. Mezi vnéj$imi a vnitinimi
determinanty je jen Uzka spojitost, a proto je dllezita jejich propojenost a komplexnost.
Rozvoj Iékaiskych veéd, nové moznosti 1écby, ucinné intervence zasahujici

do patogenetickych procestt méni rozsah vlivu jednotlivych faktord. (Kebza, 2005)
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2 VYZIVA

Energii potiebnou pro zajisténi své ¢innosti a stavebni latky k vystavbé tkani a organt
ziskava ¢lovek z potravy. U déti i mladistvych musi vyziva také zabezpeCovat jejich télesny
rust s pfiméfenymi prirtistky hmotnosti a vysky. Dostatecny a pravidelny pfisun energie
avsSech zivin, vitaminii, minerdlll a vody =zajisStuje organismu vyvazena vyziva, jak
po strance kvantitativni, tak kvalitativni. (Machova et al., 2015)

Kvantitativni hledisko — vyzivou pfijata energie musi odpovidat energii vydané. Fyzicky
tézce pracujici osoby maji vyssi energické naroky nez lidé, ktefi vykonavaji lehkou svalovou
¢innost (sedavé zaméstnani). Také v détském veéku, beéhem dospivani, v téhotenstvi
I pti kojeni jsou velké energetické naroky. Pokud ¢lovek piijima energicky bohatsi potravu,
nez ktera odpovida energetickému vydeji organismu, v téle se poté uklada zasobni tuk, ktery
vede ke vzniku nadvahy az obezity. (Machova et al., 2015)

Kvalitativni hledisko — pro zajisténi dostatecného a vyvazeného ptisunu zivin, musi byt
pfijimana potrava rozmanita a vyvazena. Zakladnimi zivinami jsou bilkoviny, tuky a cukry.
Opomenout se nesmi ani vitaminy, mineraly a voda. Nespravné stravovaci zvyklosti, jako
jednostrannd a nevyvazena strava, mohou byt pfi¢inou deficitu nékterych Zivin, dochazi
Kk oslabeni imunitniho systému, zvySuje se riziko kardiovaskularnich nebo nadorovych

onemocnéni. Existuje velmi tizka souvislost mezi vyzivou a zdravotnim stavem. (Machova

etal., 2015)

2.1 Zakladni slozky vyzivy

Zakladni slozky vyZivy jsou oznacovany jako Ziviny (nutrienty), které se d¢li
na makronutrienty a mikronutrienty. Makronutrienty jsou nositeli energie a fadime mezi né
proteiny (bilkoviny), lipidy (tuky) a sacharidy (cukry). Mezi mikronutrienty patfi mineralni
latky a vitaminy. (Svacina et al., 2008)

2.1.1 Bilkoviny (proteiny)

vvvvvv

bunék téla, hormond, krve, enzymi i protilatek. Pfi spravné sestaveném jidelnicku tvofi
pouhych 10-15 % denniho piijmu energie, jsou tedy méné diilezité jako zdroj energie nez
tuky a sacharidy. Bilkoviny vlastniho téla jsou odbourdvany pouze v krajni nouzi
za patologickych stavii organismu, napiiklad obsahuje-li strava malo sacharidii (mentalni
anorexie), aby pokryly potfebnou energii. Proteiny se ziskdvaji potravou, aby télo mohlo

vytvaret bilkoviny vlastniho téla, nelze je totiz vytvofit pfeménou sacharidd ani tukd.
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Bilkoviny se nachdzi v mléku, mléénych vyrobcich, mase, vejcich, mouce, bramborach
a lusténinach.

T¢lo piijaté bilkoviny, za pomoci enzymu obsazenych v travicich stavach, rozklada
na aminokyseliny (vlastni stavebni slozky) obsahujici v molekule dusik. V tenkém stievé
se aminokyseliny vstfebaji do krve, a dale putuji do jater. Zde se pouzivaji na prestavbu tukti
a sacharidi. Cast aminokyselin se nepouzije k prestavbé, ale putuje dale krevnim ob&hem
aje zanesena do tkani, kde vznikaji tkanové bilkoviny. Maly podil vstiebanych
aminokyselin cirkuluje v krvi ve stalém mnozstvi, neménici se ani po konzumaci vétsiho
mnozstvi bilkovin. Kone¢nym exhalatem metabolismu bilkovin je mocovina, dusikata latka
tvofena v jatrech a odstraiiovana ledvinami.

Aminokyseliny se déli na esencialni (nezbytné) a neesencidlni (postradatelné).
Esencialni aminokyseliny si organismus nedovede sam vytvofit a musi je pfijimat potravou.
Nachazi se v potravinach zivocisného ptivodu, predevsim v mase, vejcich, mléce. Obsahuji
vSechny esencialni aminokyseliny, a proto tyto potraviny pfedstavuji plnohodnotné
bilkoviny. Neesencidlni (postradatelné) aminokyseliny jsou také dualezité pro organismus,
ale nemusi je ziskdvat potravou, nebot’ si je dokdze vytvofit sam. Oproti bilkovindm
zivoc¢isného pavodu, bilkoviny rostlinného pivodu neobsahuji vsSechny esencidlni
aminokyseliny, a proto tyto bilkoviny nazyvame neplnohodnotné. Pomér rostlinnych
a zivocisnych bilkovin v potravé by mél byt 1:1.

Naroky bilkovin jsou podminény jejich ztratami a jejich pfeménou v t&le. Ubytky
vznikaji opotfebovanim bunék tkani, odlupovanim se povrchovych bunék na kiizi a sliznici,
krvacenim. Mnozstvi potifebnych bilkovin ovliviiuje vék, druh préace, té¢hotenstvi, kojeni,
podil sacharidi a tukii v potravé, teplota prostiedi, nemoc i rekonvalescence.

Denni minimalni ptivod proteint pfi malé fyzické zatézi, aby se pokryly bazalni
ztraty metabolismu, ¢ini 0,5 g/kg télesné hmotnosti. Pfi stfedni zatéZi organismu je zapotiebi
funkéni minimum, které dosahuje k hodnotam 0,8-1,0 g/kg télesné hmotnosti. Potfeby
bilkovin mohou dosahovat az 1,5-2,0 g/kg télesné hmotnosti pii té€lesné naro¢né préci,

Vv dospivani, béhem téhotenstvi, pfi kojeni, v nemoci a rekonvalescenci.

2.1.2 Tuky (lipidy)
V tukové tkani kolem nékterych orgdnii a v bunikach podkozniho tukového vaziva

jsou lipidy uloZeny jako zdsobni latka, nebo jsou lipidy soucasti bunék jako jejich stavebni
materidl. Pfi nedostacujicim pfisunu sacharidii ve stravé se stava zdsobni tuk zdrojem

energie. Na energetickém kryti nasich naroka se lipidy podili zhruba 25-30 %.
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Triglyceridy (jednoduché¢) tuky jsou nejvice zastoupené lipidy v téle tvorici témer
veskerou tukovou tkan. Fosfolipidy majici ve své molekule kyselinu fosfore¢nou se nalézaji
v povrchové membrané¢ bunék. Lipoproteiny vazané s bilkovinami se nachazi v krevni
plazmé. Lipidy pfijimané v rostlinné a Zivo¢iSné stravé obsahuji predevsim triglyceridy.
V zazivacim Ustroji se diky enzymim travicich §tav §tépi na glycerol a mastné kyseliny,
Z nichz se ve stén¢ stieva tvofi tuk, ktery je lymfatickou cestou transportovan do krve.

V krevni plazmé se dale nachazi cholesterol, ktery taktéz fadime mezi tuky jako jejich
doprovodna slozka. Jsou z n¢j tvoieny zlucové kyseliny, vitamin D a steroidni hormony.
Lidské télo pfijima cholesterol ze dvou zdrojt, vytvaii jej v jatrech a piijima jej v zivoc¢isné
stravé. Cholesterol pfijaty potravou se nejprve vstiebava v tenkém stieve, dale putuje
do jater, kde je spojen s bilkovinami na lipoproteiny. Podle druhu bilkovinného nosice
diferencujeme cholesterol na LDL cholesterol (low density cholesterol), jenz je rizikovy pro
vznik ateroskler6zy, a HDL cholesterol (high density cholesterol), ktery jej transportuje
z tkani do jater a odtud je zluci vylucovan ven z téla, a tim chrani cévy pred rozvojem
aterosklerdzy.

Tuky jsou nezbytné pro télo, nebot” vykonavaji fadu funkci. Rozpousti se v nich
nékteré¢ vitaminy (A, D, E, K), jsou nejvydatnéjsSim zdrojem energie pro télo, zakladni
slozkou pro tvorbu pohlavnich hormont, s funkci termoregulace a dodavajici potrave lepsi

chut’.

2.1.3 Cukry (sacharidy)
Cukry (sacharidy) maji hlavni vyznam jako pohotovy zdroj energie. Pokryvaji

vétsinu energetické potieby (az 55 %).

Zastoupeni jednotlivych druhil vyuZzitelnych sacharidi neni ve stravé rovnomeérné.
Nejvice potravou pfijimame Skrob obsazeny v bramborach, obilninach, ryzi, v mensim
mnozstvi v lusténinach, a cukr fepny (sachardza). Dale pfijimame monosacharidy, cukr
hroznovy (glukéza) a cukr ovocny (fruktdza), které se nachazi v ovoci, medu a v nékterych
druzich zeleniny (karotka). Cukr fepny patfi mezi nejb&znéjsi sladidlo a je disacharid.
MIécny cukr (laktoza) je obsazen v mléce, nejvice v mléce mateifském. Mezistupném traveni
Skrobu je cukr sladovy (maltoza).

Monosacharidy se na rozdil od disacharidii a polysacharidii pti prichodu zaZzivacim
ustrojim nestépi a v tenkém stieve se piimo vstiebavaji do krve. Disacharidy a polysacharidy
se nejprve pii pruchodu travicim ustrojim §té€pi na své primarni stavebni jednotky, glukozu,

fruktozu a galaktozu a az poté mohou byt vstiebany. U nékterych déti — vétSinou ve véku
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od ctyt do Sestnacti let — se mize vyskytnout porucha traveni disacharidu laktozy, ktera vede
k nesnaSenlivosti mléka. Je zptisobena snizenou aktivitou ptislusného enzymu. Laktdza pak
zustane v tenkém stievé nerozstépena a pritahuje vodu z krevni plazmy dovniti stfeva.
V tlustém stieveé, kam travenina dale putuje, se nerozsStépend laktoza ulinkem stievnich
bakterii rozklada na nizkomolekularni latky, které dale vazou vodu, coz vede k vodnatému
prijmu. Z hlediska nutri¢niho je laktézova nesnaSenlivost vazna, nebot’ mléko obsahuje

nenahraditelné zdroje vapniku, lehce stravitelné plnohodnotné Zivocisné bilkovin.

2.2 Vedlejsi slozky vyzivy

Mezi biologicky aktivni latky, které v lidském téle realizuji fadu dilezitych funkci,
patii mineralni latky a vitaminy. Spolupodili se na ochrané organismu pied nepfiznivymi
vlivy, jsou soucasti metabolickych procesi, aktivity enzymi, ¢i pfevodi vzruchil
V nervovém systému. Jsou nepostradatelné pro morfogenezi (vystavbu) organismu, pecuji
0 konstantni strukturu a regeneraci buné¢k a tkani. Ohrozit vyvoj a normalni ¢innost téla miize
jak jejich deficit, tak jejich nadbytek. Mnohdy se projevi dysbalance téchto latek v projevu
chovani dfive, nez jsou znatelné patofyziologické zmény, neurologické poruchy

a onemocnéni, ktera mohou mit fatdlni dopad pro organismus. (Fraiikova et al., 2003)

2.2.1 Mineralni latky
Mineralni latky miizeme klasifikovat, podle denni potieby na prvky s vyssi potiebou,

jako jsou sodik, draslik, vapnik, fosfor, hoi¢ik a sira, anebo na prvky s nizs§i denni potiebou,
které¢ nazyvame stopové prvky a fadime zde zelezo, zinek, fluor, jod, selen, hlinik, méd’,
mangan a ostatni. Mineralni latky v té€le maji tfi formy svého vyskytu, jako elektrolyty
Vv télesnych tekutindch, jako nerozpustné soli (v zubech, kostech), a ve vazbé s organickymi

latkami (bilkovinami, tuky, hormony, enzymy, vitaminy). (Machova et al., 2009)

2.2.2 Vitaminy
Vitaminy nefunguji jako stavebni latky, ani jako zdroj energie. Piisobi v buiikdch

jako katalyzatory, kde usmérniuji biochemické pfemény. Vétsi ¢ast vitaminl neni schopno
télo samo vytvofit, proto je nutné je piijimat potravou. Organismus nepotiebuje velké
mnozstvi vitamint, ale potiebuje jejich pravidelny denni ptijem. (Machova et al., 2009)
Karence (deficit) vitamini ohrozuje latkovou pfeménu, coz muze vést k fade
onemocnéni. V pfipadé€, Ze vitamin zcela v té€le chybi, tak mluvime o avitamindze, pokud
je jen Casteény nedostatek nazyvame jej hypovitamindéza. Mame-li vitamini dostatek,
tak se mohou omezené ukladat do zasoby v nékterych organech. Potem, stolici a moci
se vylucuje nadbytek. O hypervitamindze mluvime v pfipadé¢ nadmérného ptivodu vitamind,
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ktery je nepotiebny, a ktery u nékterych vitaminti miize byt pfimo skodlivy (napf. u vitaminu
A, D, K, Bg). K hypervitamindéze dochazi pouze u podavani vitaminovych preparati
a doplnki stravy, nikoliv pfijmem bézné stravy. (Machova et al., 2009)

Vitaminy ¢lenime na vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K) a rozpustné ve vodé

a alkoholu (B, C, H). (Franikova et al., 2003)

2.3 Vyzivova doporuceni

Pro region Evropy stanovila WHO (svétova zdravotnicka organizace) vyzivova
doporuceni pro spotfebu, kuchynskou tpravu a stravovaci rezim vybranych potravin.

Mezi obecnd vyzivova doporuceni patii, abychom upravili pfijem celkové energetické
davky v zavislosti na pohybu tak, aby pfijem a vydej energie byl v rovnovaze. Zaroven, aby
celkovy podil tukl v pfijmu energie nepiekonal 30 % energetické hodnoty a jednoduché
cukry byli pod hranici 10 % celkové energetické davky (cca 60 g/den). Mezi dalsi dilezité
aspekty patii sniZzeni spotieby soli na 5-7 g a cholesterolu na 30 g za den, zvyseni podilu
ochrannych latek v podob¢ vitamind, tak mineralnich latek. (Dostalova et al., 2004)

Mezi doporuceni ke spotiebé potravin zafazujeme zvySeni spotieby ryb, a to zejména
ryb motskych, jako prevenci proti kardiovaskularnim chorobdm, navyseni denniho pfijmu
ovoce a zeleniny, veetné tepelné upravené, alesponn na 600 g a zanechat mezi ovocem
a zeleninou pomér 1:2. (Dostalova et al., 2004)

Doporuceni pro pfipravu pokrmi a pro stravovaci reZim se tyka pfedevS§im diirazu
na racionalni pfipravu stravy, aby nedochazelo k neumérnému snizovani vitaminu a jinych
ochrannych latek, a tedy preference vafeni, ¢i pecCeni pfed smazenim. Zvysit piijem
zeleninovych a lusténinovych pokrmii. Dodrzovani spravného stravovaciho rezimu, ktery

se sklada z péti dennich davek a mezi jednotlivymi jidly je tfihodinova pauza. (Dostalova et
al., 2004)

2.4 Index télesné hmotnosti
Index tclesné hmotnosti neboli BMI (body mass index) je jeden z nejcastéjSich
pouzivanych antropometrickych indext. Antropometrie se zabyvd méfenim, popisem
arozborem télesnych znakl, které charakterizuji rist a stavbu téla. Kromé¢ BMI
se v antropometrii vyuZzivaji ke zjiSténi hmotnosti antropometrické vahy, kalipery pro urceni
mnozstvi podkozniho tuku, ¢i dynamometry pro stanoveni svalové sily. (Hronek, 2013)
BMI vypovida o télesné hmotnosti vzhledem k vySce, dle stanoveného vzorce:

BMI = télesna hmotnost [kg] / vy§ka [m]?
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Tab. 1. Index télesné hmotnosti (BMI)

Kategorie

Velka podvaha
Podvaha
Normalni
Nadvéha
Obezita 1. stupné
Obezita 2. stupné
Obezita 3. stupné

V populaci se objevuji hodnoty indexu v rozmezi méné nez 17 (velkd podvaha)
az ptes 40 (obezita 3. stupn€). Presné hranice mezi jednotlivymi kategoriemi jsou mezi
odborniky znac¢n€ variabilni, ovSem vSeobecné¢ je povazovan index mensi nez

18,5 za podvahu, ktera mlze byt ptiznakem néjaké poruchy stravovani, nebo zdravotniho

Index télesné hmotnosti (BMI)

Muzi
<184
18,5-19,9
20,0 -24,9
25,0—-29,9
30,0-34,9
35,0-39,9
> 40,0

Zeny
<174
17,5-18,4
18,5-23,9
24,0 —28,9
29,0 -33,9
34,0 -38,9
> 39,0

(Hronek, 2013)

problému. VySe uvedené hranice plati pro dospélé starsi 18 let. (Hronek, 2013)
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3 PITNY REZIM

Dulezitym ptredpokladem dobrého zdravi je dostatecny ptisun kvalitni pitné vody.
Slouzi k uspokojovani hygienickych potieb, a ptfedev§im potieby vody ke svému Zzivotu,
nebot’ je zakladni slozkou lidského téla. (Chalupa et al., 2010).

Bez vody lidsky organismus vydrzi (oproti potraveé) maximalné nékolik dni. Mnozstvi
ptijatych tekutin zévisi na vnitinich faktorech clovéka tedy véku, pohlavi, hmotnosti,
namaze a zdravotniho stavu jedince. Mezi zevni Cinitelé, které ovliviiuji pfijaté mnoZzstvi
tekutin, fadime teplotu vzduchu, vlhkost, ro¢ni obdobi, ¢i aktualni nadmotskou vysku.
V zavislosti na vaze, lze podle vypoctu obecného piijmu tekutin ur¢it denni optimalni
mnozstvi tekutin. Hmotnost jedince se nasobi koeficientem 0,035 a vysledna hodnota znaci
doporuceny denni piijem tekutin v litrech. Stru¢néji fe¢eno, na kazdych 10 kg hmotnosti

je doporuceno vypit 3,5 del tekutin denné. (Klescht, 2008)

3.1 Fyziologie télesnych tekutin

Stalé vnitini prostfedi neboli homeostdza mé zasadni vliv na spravné fungovani
organismu, protoze samoc¢inn¢ udrzuje rovnovahu télesnych tekutin a v nich rozpusténych
latek za pomoci vody, ktera se zde uplatniuje jako hlavni rozpoustédlo. (Lebl, 2012)

V procentech télesné hmotnosti se udava CTV (celkova télesna voda), kterd od doby
narozeni po konec prvniho roku zZivota tvofi cca 75 % télesné hmotnosti, a poté klesa na 60 %
a pretrvava v tomto mnozstvi az do konce Zivota. (Lebl, 2012)

T¢lesné tekutiny jsou diferenciovany na intracelularni ¢ast (ICT — uvnitf bunky), ktera
je oddélena membranami od extracelularni ¢asti (ECT — vné bunék), obsahujici veskeré
tekutiny v télesnych dutinach véetné intravaskularnich (krevni plazma) a intersticialnich
(tkdnovy mok). V dospé€losti hodnoty poméru mezi intracelularni a extracelularni ¢asti

dosahuji 20-25 % pro ECT a 30-40 % pro ICT. (Lebl, 2012)

3.2 Vyznam pitné vody pro ¢lovéka

Mezi funkce vody patii jeji nezbytnost jako rozpoustédlo, transport a vyuzitelnost
K udrzovani télesné teploty. Za pomoci vody je mozné uskutecnovat vstiebavani, presun
latek z krve do tkani, vyluCovani odpadnich latek ledvinami a uplna latkovd preména.
(Machova et al., 2009)

Nevénujeme-li potfebnou pozornost pitnému reZimu, dochazi ke zvySeni koncentrace

metabolitli, tnavy, k poklesu fyzického vykonu. Pfi chronickém nedostatku tekutin klesa
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tvorba erytropoetinu?!, zhorSuje se psychicka koncentrace, jedinec trpi bolestmi hlavy

Vv

kameni. (Vilikus, 2015)

3.3 Dehydratace

Ztrata a nedostatek tekutin v organismu se nazyva dehydratace. Faktory urcujici miru
dehydratace jsou zavislé na mnozstvi vydanych tekutin, vykonavané aktivit¢ a na mife
vlhkosti prostredi. Nejvétsi rizika pro vznik dehydratace jsou bezpochyby tropické letni dny,
tézka fyzicka aktivita, vyCerpavajici sportovni vykony, nebo kombinace horecky, prijmu
a zvraceni. Potieba pfijatych tekutin roste imérné se vSemi faktory ji ovliviiujicimi. (Muzik,
2007)

Extrémni citlivosti na dehydrataci, ¢i ubytek mnozstvi vody reaguje predevs§im mozek.
Z tohoto diivodu ma mozek vzdy prednost pied ostatnimi orgdnovymi systémy. Zakladni
chybou, je presvédceni, ze fyziologickou potiebu pramenité ptirodni vody mohou jedinci
nahradit ¢ajem, kavou, alkoholem a dal§imi primyslové vyrabénymi napoji. Samoziejme
tyto ndpoje obsahuji vodu, ale zaroven obsahuji i dehydratujici latky (napt. kofein).
V pfipadé, Ze pijeme kavu, Caj, pivo, tak se nase télo zbavuje vét§iho mnozstvi vody, nez

které je v pfijatych napojich. (Batmanghelidj, 2003)

! Hormon, udrzujici konstantni mnoZstvi erytrocytii (Cervenych krvinek) v krvi. (Liillmann, 2004)
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4 POHYBOVA AKTIVITA

Pohybova aktivita mé podobu mnoha definic, ktera se od sebe vyrazné nelisi. Nejvice
je citovana definice Svétové zdravotnické organizace (WHO, 2016), ktera rozumi
pohybovou aktivitou ,,jakykoliv télesny pohyb pomoci kosterniho svalstva, ktery vyzZaduje
vydej energie, véetné cinnosti vykondavanych v zaméstnani, pri hrani, provadeéni domdcich
praci, cestovani a rekreaci®. Pojmem pohybova aktivita rozumime tedy celé spektrum
¢innosti, které probihaji béhem kazdodennich aktivit.

Mezi zakladni projevy existence zivo¢ichi véetné ¢loveka patii pohyb. Jiz v minulosti
nam pohyb zabezpecCoval takovou polohu v prostoru, ktera byla nejvyhodnéjsi
pro vyhledavani potravy, druhého pohlavi, nebo ukryti pred neptateli. (Machové et al., 2015)

Té¢la vSech zivocicht, stejné jako lidské télo, jsou rozvinuta k aktivité a pohybu.
I v klidném rezimu nase té€lo uskutecfiuje dechové pohyby, zabezpeCuje cirkulaci krve,
srdecni stahy, pohyby stiev a ostatnich orgdnt vcetné bunék (krvinky, spermie). Aktivni
pohyb, vlastni pohybova aktivita, ndm umoziuje presuny téla v prostoru a je nezbytnym
a nejptirozengjsim predpokladem pro zachovani a upeviiovani zdravi. Dosahnuti
dlouhodob¢ fyzické kondice je cilem jakéhokoli aktivniho pohybu. Pasivni pohyb
je vykonavan za pomoci technickych prostredki, nebo vyuzitim jinych zivo¢icht.. (Machova
et al., 2015).

V soudasnosti jsou rozvojové staty, ale i vyspélé staty svéta véetné Ceské republiky
postaveny pied problém vyznamného nariistu neinfekénich nemoci, jako jsou
kardiovaskularni onemocnéni, rakovina, chronické respiraéni nemoci, diabetes mellitus
2.typu a dalsi. Stejskal (2014) pokladd pravidelné cviceni s habitudlni (pfirozenou)
a ekonomicky nejméné narocné preventivni a 1écebné prostredky v boji s vySe uvedenymi

onemocnénimi.

4.1 Preventivni vliv pohybové aktivity
Z hlediska preventivniho plsobeni ma pravidelna adekvatni pohybova aktivita
nasledujici klady na lidské zdravi:
e zvySuje duSevni kapacitu (jsme schopni déle a vice premyslet, zlepSuje
se pameét)
e stimuluje produkci endorfini v mozku (Stésti, dobra nalada, pocit uvolnéni,
lepsi zvladani bolesti)
e uvolilyje svalové napéti (zvySuje sebevédomi, snizuje rozcileni)
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e upravuje biochemické hodnoty tukl v krvi (ztrata nadbyte¢nych kilogramit)

e preventivni vliv na ubytek vapniku z kosti

e zvySuje vytrvalost, pfispiva k lepsi latkové vymeéné 1 na periferii koncetin
ma preventivni ucinek na vznik kieCovych zil, zvySenou srazlivost krve
trombozu hlubokych zil dolnich koncetin

e zpomaluje proces starnuti, prodluzuje délku zivota a aktivni délku zivota
ve stari

e snizuje riziko potratu a usnadiuje porod (Kalman, 2011)

4.2 Pohyb jako aktivni odpoc¢inek

Pti jednotlivych Cinnostech neni mozkova kiira zatézovana rovnomérné. ZatéZzovana
oblast se unavi dfive nez nezatéZzovand oblast, nebot’ pracuje na principu systému
projekénich oblasti. Prostfidani projekénich oblasti pii aktivité, ktera jedince tési, a zaroven
ho emocionaln¢ uvoliuje je cilem aktivniho odpocinku. (Langmeier et al., 2009)

Pohybova aktivita je jedna z moznych piikladt, ktera prospiva stfidani projekénich
oblasti. ZlepsSuje krevni obéh, stimuluje respiracni a imunitni systém, podporuje vylu€ovani
a tvorbu endorfint, reguluje metabolismus a hospodafeni téla s energii. (Macek et al., 2011)

Dulezitym pozitivnim vlivem pro lidskou psychiku, jak bylo zminéno jiz vySe,
je bezpochyby pohyb. Skodlivé latky (toxiny) jsou télem produkovany jako reakce
pfi nepfiznivych Zivotnich situacich, a pravé pravidelnym pohybem je Ize z téla odstranit.
Pii pohybové aktivité se zvySuje produkce endorfinu, hormonu, ktery vyvolava v téle pocit
Stésti, euforie. Dochazi k eliminaci stresu a podpofe zdravéjSiho spanku a odpocinku.
Efektivni 1écebnou metodou, nebo prevenci proti nemocem je zajisté kvalitni nocni

odpocinek. (Klescht, 2008)
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5 STRES

Pojem ,,stres” je velmi nejednoznaény. Pouziva se bud’ ve smyslu plsobici udélosti
(stresoru), nebo ve vyznamu odpovédi na tuto udalost (stresové reakce). Dalsi definice
hovofi o stresu jako udalosti, které ohrozuji jedince a vyvolava fyziologické? a behavioralni®
reakce. (Joshi, 2007)

Soucasti kazdého zivota jedince je stres. Kazdou stresovou situaci se télo ,,otuzuje*
astava se fyzicky a psychicky odolnéjsi. Pficinou Skodlivosti stresu je dlouhodobé
pretéZzovani, Casté opakovani stresovych situaci bez dostatecné relaxace a odpocinku.
Disledkem dlouhodobého stresu je ztrata energie a objeveni se nemoci, nebo selhani celého
organismu. (Drotarova et al., 2003) Negativnim stresem neboli distres, oznacujeme stres,
ktery jiz neni naddle unosny. Protikladem je stres pozitivni neboli eustres, ktery vznika
na zéklad¢ pozitivniho prozivani. (Rheinwaldova, 1995)

Kazdy jedinec si ponechdva svou specifitu osobnosti, a tedy danou odpovéd
na stresovou reakci. Pro né€koho dand situace mlze znamenat vycCerpavajici zazitek,

pro druhé je to zazitkem vSednim a klidovym.

5.1 Faze stresu
Stres 1ze klasifikovat do tfi fazi:

1) Varovna faze (poplachova, alarmujici) — nastdva v okamziku stfetu jedince
se stresovym faktorem. Vzniké obranna reakce organismu s prvotnim varovnym
télesnym piiznakem. Pokud je stresova situace zvladnuta, nenastavaji zadné
disledky stresové reakce na organismus a pfichazi zotavovaci faze. V pfipade,
zZe situace nebyla zvladnuta, dostavi se pocity skute¢ného stresu a nasleduje taze
rezistence.

2) Faze rezistence (odolavani) — dochazi k adaptaci organismu na stresovou situaci.
V ptipad¢ netspéchu organismu na adaptaci, dostavuji se pocity frustrace,
marnosti a beznad¢je.

3) Faze vycerpani — nelze-li stres dale eliminovat, ¢i oslabovat, dochazi k fazi
vycerpani. Selhdva organismus, Unava je provazena podrazdénosti, zlosti a jiz
nelze odstranit spankem. Casto je potfebna pomoc z vnéjsku, uniknout z této faze

je velmi naro¢né. (Drotarova, 2003)

2 Napt. buseni srdce, plynatost, nechutenstvi, prijem (Ayers et al., 2015)
3 Napf. zvySend nemocnost, zvysené mnozstvi vykoutenych cigaret, zhorSend kvalita prace (Ayers et al., 2015)
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5.2 Klasifikace stresoru

Stresory Ize rozclenit do tii oblasti. Prvni oblast obsahuje stresory mysSlenkové
vznikajici z pohledu na sebe, nebo druhé lidi, z emoci a vztahl. Druha klasifikace rozdéluje
stresory na ukolové, vychazejici z nasi zodpovédnosti pii feSeni ukoll. Posledni ¢lenéni
faktorti stresu na stresory fyzikalni a jejich vliv na ¢lovéka. Zafazujeme zde i faktory

prostiedi, ve kterém pracujeme, Zijeme, a jak na ¢lovéka ptisobi. (Rheinwaldova, 1995)

5.3 Prevence stresu

Neexistuje zadny zpiisob celkové ochrany pred stresem. Dle dostupnych védeckych
praci by celkova ochrana pro télo nebyla vhodnd, nebot’ stres zarucuje bystrou a sviznou
reakci na naléhavou situaci a poméha k objeveni novych mysSlenek. Nejednd se tedy
0 ochranu pted veskerym stresem, ale pied jeho nadbytkem. (Markhamova, 1996)

Spravny zptusob vyzivy, denni rezim, dostatek spanku, pozitivni mysleni

a komunikace, relaxace jsou protektivnimi faktory pfed vznikem netimérného stresu.
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6 RELAXACE A SPANEK

Relaxace je charakterizovana jako klid, odpocinek, stav bez emocniho stresu, uzkosti,
nebo napéti. Relaxace neznamena, ze se Clovek nachdzi v uplné neinnosti, ba naopak,
mnoh¢ aktivity rekreacnich sporti nebo chlize patii do rekreacnich technik, télo uklidiuji,
a zaroven jsou prospésné. (Trachtova et al., 2001)

Dle Abrahama Maslowa, amerického psychologa, je spanek zékladni lidskou potiebou,
kterd je spolecnd pro celou populaci. Pro organismus je spanek nepostradatelny,

jak pro fyzickou funkci, tak pro dusevni pohodu.

6.1 Relaxace

V historii tento pojem ve fyziologii znamenal uvolnéni svalovych vlaken. V soucasné
dob¢ je termin relaxace chapana jako psychické a fyzické uvolnéni. Patii k nejlepSim
zpusobum, jak se zbavit negativnich vlivl stresu. (Drotarova, 2003). Nezbytnym aspektem
pro zvladnuti stresu, je schopnost osvojeni uméni relaxace, dokazat se zcela uvolnit, nebot’
zrovna pii relaxaci nastava uvolnéni psychického napéti, 1ze tedy hovofit o tzv. technice
psychofyzického uvolnovani. (LokSova et al., 1999). Jedinec, ktery ovldda dovednost

relaxace, byva dusevné vyrovnanym s pevnéj$im duSevnim i télesnym zdravim. (Blahutkova

etal., 2010)

6.1.1 Zakladni rozdéleni relaxace
Primarn¢ rozdélujeme relaxaci na mimovolni a volni. Mimovolni (spontanni)

relaxace nastava prostfednictvim spanku. Pfi volni relaxaci dochdzi k zdmérnému,
uvédoméle cilenému jednani za pouziti riiznych technik, prostredk, ¢i metod. (Blahutkova
etal., 2010)

Mezi druhy relaxacnich technik lze zatadit maséze, meditaci, dechovéa cviceni, jogu,

Tai Chi, ale 1 tvofivost, nebo aromaterapii.

6.2 Spanek

Spanek je aktivni d€j a rytmicky se vyskytujici stav organismu. SniZzend reaktivita
na vné€j$i podnéty, snizend pohybova aktivita a zpravidla osobitd poloha, typické zmény
aktivity mozku, které jsou zjistitelné elektroencefalografii, jsou charakteristické znaky
pro spanek. Oproti komatu, hibernaci a estivaci je spanek okamzitym reverzibilnim

znakem. K uskute¢néni spanku je nezbytna spoluprace mozkovych oblasti, patéicny stav

4 Opakem hibernace, tzv. ,letni spanek® pii pfechodném nedostatku vody a potravy u nékterych poustnich
savcl. (Rokyta et al., 2015)
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celého organismu a piithodné vnéjsi prostfedi. Mezi tfi zdkladni funkcni stavy fizeni

organismu patii bdélost, REM spanek a NREM spének. (Nevsimalova et al., 2007)

6.2.1 REM faze spanku
REM faze neboli Rapid Eye Movement (rychlé pohyby o¢i) je znacné obdobna fazi

pti probouzeni. Celkova doba trvani REM spanku je pfiblizn¢ 90—120 minut a tvofi cca 20—
25 % celkové doby spanku. Frekvence opakovani béhem noci je zhruba 4-5krat. Odehrava
se zde vétsina tzv. zivych sni. Vyznam REM spanku spociva v upevnéni paméti dilezitych

a vyznamnych podnétii na ukor podnéti slabych. (Dvotakova et al., 2016)

6.2.2 NREM faze spanku
V NREM fazi spanku je shrnuto zbyvajicich 75-80 % celkové doby spanku. NREM

fazi clenime dale na ¢tyfi podfaze. Podfaze 1 je charakteristicka pro poc¢atek spanku a mohou
se zde vyskytovat zaSkuby nohou. Podfaze 2 se stile povazuje za stddium lehkého spani,
avSak dochdzi ke sniZzeni svalového napéti a ztrat€¢ védomi. Zaujima zhruba 45-55 %
Z celého spanku. V podfazi 3 upada spici do hlubokého spanku, tzv. SWS (Slow Wave
Sleeping), spanek pomalych vin, v této podfazi mize spici trpét namésicnosti, nadmeérnym
pocenim, no¢nim désem nebo mluvenim ze spani. V posledni podfazi je spiciho probudit

vvvvvv

a udalosti. (Dvotakova et al., 2016)

6.2.3 Spankova deprivace
Optimalni trvani spanku je 7 — 8,5 hodin denné. V piipadé krat$i doby spanku nez

7 hodin, jedinec ma vétsi tendenci spat v denni dobé. (Nevsimalova et al., 2007)

Akutni spankova deprivace je charakteristickd sniZzenou vykonnosti a schopnosti u¢it
se. Jedinec pracuje rychleji, ale s mensi presnosti. (Horne, 1988). Pii deprivaci kratSi nez
24 hodin lze snizenou vykonnost kompenzovat vys$si motivaci.

Chronicka spankova deprivace je typicka pro tzv. zapadni civilizaci, kde trendem
posledniho stoleti je zkracovani primérného trvani spanku. Projevuje se zhorSenym
soustfedénim, nevykonnosti a nadmérnou denni spavosti. Vyskytuji se poruchy naélad,
sniZend motivace, nutnost pevné vile k ¢innosti a zdiraznéni spankové opilosti (inertnosti)
pti probouzeni. (Nevsimalova et al., 2007). U soucasné populace je povazovana chronicka

spankova deprivace za jednu z pfi¢in narastu hmotnosti. (Kryger at al., 2005)
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7 NAVYKOVE LATKY

Oblast nadvykovych latek je velmi obsahld a problematickd. Mezi navykové latky
fadime, které jsou schopny nepfiznivé ovlivnit socidlni chovani, rozeznavaci schopnost
a dusevni stranku osobnosti, piedevsim omamné a psychotropni latky vcetné¢ alkoholu
a tabakovych vyrobkt. (Nespor, 2011)

Co se povazuje za omamné a psychotropni latky, jedy a prekursory, tedy latky, které
jsou charakteristické specifickym zplisobem zachéazeni, které nelze bézn¢ koupit, pripravit
nebo vlastnit jsou uvedeny v piilohach zakonu ¢. 167/1998 Sb. o navykovych latkach.
(Nespor, 2011)

V soucasnosti ze zdravotnickych a sociologickych prizkuma vyplyva, Ze kromé
alkoholu a tabaku se zvysuje poptavka i po ostatnich navykovych latkach. V Ceské republice
je mezi nejvice uzivanymi drogami marihuana, dale pervitin, extaze, LSD, heroin, v mensim
mnozstvi kokain. Nejrizikovéjsi skupinou jsou déti a dospivajici. Zbaveni se zavislosti
na omamné a psychotropni latky neni jednoduché, ¢asto je nutnd odborna pomoc, nebot’
si s timto problémem jedinec neporadi sam. (Fischer, Skoda, 2009)

Za rizikové chovani lze povazovat uzivani jakékoli nadvykové latky. Pfi vyhleddvani
ucinnych a vhodnych intervenci, aby se pfedchdzelo negativnim dopadim pii uzivani
navykovych latek, napomahd samotnd definice rizikovych faktord, mezi které fadime
nedostatek rodi¢ovské kontroly, chudoba, uzivani drog u rodi¢i, institucionalni vychovna

péce, €1 zaclenéni do problematickych socialnich skupin. (Machova et al., 2009)

7.1 Autodestruktivni zavislosti

Névykové latky a drogy pochazi z pfirodniho, nebo chemického zdroje. Oba typy
zdroje maji vliv na lidskou psychiku, proZivani a chovéni jedince. (Fischer, Skoda, 2009)

V obdobi adolescence zpravidla dochazi k prvnimu kontaktu s pfirodni nebo
syntetickou drogou. Nejrizikovéjsi obdobi pro vznik zavislosti je mezi 12. a 25. rokem
zivota, pozdéji se prvotni zavislosti objevuji jen ziidka. Pravé u nezralych jedinct
se zavislost na navykové latky vyviji prokazateln¢ rychleji nez u dospélych, a zaroven trpi
je vyhledavani spolecného prozitku, soundlezitosti s finitni kulturni a socidlni skupinou
osob. (Machova et al., 2009)

Uzivani drog je mozné klasifikovat na experimentalni, sporadické, nebo piilezitostné
rekreacni, kde si jedinec drogu nekupuje, ale neodmitne ji pii urcitych udalostech,

¢i piilezitostné podminéné vztahujici se ke konkrétnim okolnostem a subjekt si ji védomée
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shani sdm (ke zvladnuti zkousky). Velmi Casté uzivani drog klasifikujeme jako problémove,
zde intenzita uzivani roste az na denni uzivani, ale jedinec ma stale pocit, ze své jednani
je schopen kontrolovat. V ptipad¢ denniho, ¢i ¢astéj$iho uzivani nez jedenkrat denné,
hovoiime o zavislém, navykovém uzivani. Droga se stava nepostradatelnou a je soucasti
metabolismu. Jestlize jedinec vycerpal své finan¢ni prostfedky, tak si penize vétSinou

obstarava trestni ¢innosti. (Machova et al., 2009)

7.2 Zavislost na alkoholu

Chemicky nazev pro alkohol je ethanol, ktery je bezbarvou kapalinou vznikajici
kvaSenim sacharidii. Je obsazen v rizné koncentraci alkoholickych napojti a jeho mnozstvi
vyskytujici se v krvi se udava v promilich. (Machova et al., 2009)

V Ceské republice se procento zavislych odhaduje na 3-5 % a az 30 % dospélé
populace vykazuje problémy s uzivanim alkoholu béhem Zivota. V Evrop¢ je prevalence
zavislosti podobna jako v Ceské republice. (Ehrmann et al., 2014)

Skodlivé uzivani neboli ablizus je charakteristicky uZivanim latky, ktera vede k poruse
psychického a somatického zdravi. Nefadime sem zavislost na alkoholu, kterd znaci
pokrocilejsi troven obtizi, ale pouze nadmérné uzivani alkoholu. Dotaznik CAGE slouzi
k jednoduché orientaci, zda se u daného pacienta jedna o abtizus nebo jiz o zavislost (viz
Tab. 1). Vysledky dotazniku poukazuji dvéma kladné zodpoveézenymi otdzkami na moznou
zavislost a pfi vice nez dvou kladnych odpovédi je pravdépodobnost zavislosti vysoka a méla

by byt v kazdém ptipadé konzultovana s odbornikem. (Ehrmann et al., 2014)

Tab. 2: Cage dotaznik

CAGE dotaznik:
C =cutdown  Meél/a jste nékdy pocit, ze byste mél/a omezit piti?

A = annoyed Nastval vas uz nékdo tim, Ze vds kritizoval za vaSe piti?

G = guilty Citil/a jste se nékdy provinile kviili alkoholu?
E =eye Napil/a jste se nekdy po ranu, abyste se uvolnil/anebo zahnal/a
opener kocovinu?

(Ehrmann et al., 2014)
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Existuji Ctyti faze alkoholismu, které se postupné vyviji v zavislost na alkoholu:

1. Pocatecni faze ptinasi jedinci Glevu a euforii. Ze zacatku se jedna o piilezitostné

piti, které se stdva pravidelnéjSim a cetnéjSim. V této fazi nemusi dochazet

k opilosti, ale roste tolerance k mnozstvi vypitého alkoholu.

Varovna faze neboli prodromalni, ve které jiz existuje vazba na alkohol, ¢lovék
touzi po alkoholu, a pfestava hrat roli druh vypitého alkoholového napoje.
Nutnost vyssi hladiny alkoholu v krvi pro uvolnéni, diky rostouci toleranci
k alkoholu. Jedinec musi pit rychleji nez okoli, nebo si pfipravit naskok v piti

k dosaZeni hladiny. Po¢ate¢ni i prodromalni faze patii do pfedchorobi zavislosti.

V krucidlni fazi jedinec toleruje vysoké davky alkoholu a piijemna hladina splyva
s hladinou zfetelné opilosti. Zac¢ina se dostavat do socialnich obtizi, racionalizuje
si a hleda vysvétleni pro své piti a stale Castéji se snazi napit, byt nerad, a pfitom

se neopit. ZvySena potieba napiti se po radnu, tzv. ranni dousky.

Zavérecnou fazi je faze termindlni, ve které je specifické vyskytujici se pozivani
alkoholu kdykoli pfes den a nepfijemny stav po vysttizlivéni, ktery
je kompenzovan dalsi davkou alkoholu. U alkoholika dochazi k osobnostnim
zméndm, zhorSeni mordlky, spolehlivosti, svédomi. Zacinaji se objevovat
organova poskozeni a snizena tolerance k alkoholu v dusledku postizeni jater.

(Ehrmann et al., 2014)

7.3 Zavislost na tabakovych vyrobcich

Koufeni patii mezi jedno z nejrizikovéjsich faktort zivotniho stylu. Neexistuje Zadny

jiny faktor Zivotniho stylu, jehoZ omezenim by se podstatné snizila nemocnost, imrtnost

na kardiovaskularni choroby, zhoubné nédory a chronicka plicni onemocnéni. (Machova et

al., 2009)

Mezi hlavni Skodlivé substance tabadkového koufe patii nejen nikotin, ktery

je psychoaktivni latkou a divodem vzniku zavislosti na tabaku, ale dalSich vice nez 4 000

latek, z nichz zhruba 60 latek je prokazatelné kancerogennich. (Kalina et al., 2015)

Zmnozenim receptortt v mozku citlivych na nikotin vzniké zavislost na nikotinu. Urcit

zavislost na nikotinu lze podle odpovédi na dvé klicové otazky. Prvni otdzka zni, kolik

cigaret denné€ kutdk vykoufii, doplnéna druhou otazkou, jak brzy rano po probuzeni je kuiédk

nucen si zapalit prvni cigaretu (zavisly kufak si zapali svou prvni cigaretu do Sedesati minut
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od probuzeni). K podrobnéjs§imu posouzeni zavislosti na nikotinu slouzi Fagerstromuv test
viz ptiloha ¢. 1. (Kalina et al., 2015)

Nikotin se z krve vstiebava dvé hodiny, poté se z disledku omezeni pfijmu nikotinu,
zaCnou objevovat abstinencni pfiznaky spocivajici v télesnych a dusSevnich zménach.
Obvyklymi zménami jsou zvySené chuté k jidlu, nespavost a Spatna nélada. V ptipadé
abstinujiciho kufdka dochézi ke zpomaleni metabolismu, ke snizeni nebo zvySeni hmotnosti
a k psychickym abstinen¢nim pfiznakiim jako nervozita, nesoustfedénost, vztek a ohromné
nutkani uzit tabakovy ptipravek. (Kalina et al., 2015)

Lécba zavislosti na nikotinu je mozna podanim nikotinu jinou cestou nez koufenim
(nikotinova zZvykacka, naplast), nebo farmakologickou 1é¢bou, u které se podavaji 1éky
navazujici se na receptor, diky kterym dochdzi k otevieni iontovych kanalkd vstupujicich
do neuronu a vznikly signal zpisobi vyplaveni dopaminu, stejné jako pfi potazeni cigarety.
Psychické zavislosti musi jedinec ptrekonat vlastni vili, a ta ho ¢asto zklame. (Kralikova,

2011)
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8 FORMULACE PROBLEMU

Zivotni styl je ovliviiovan mnozZstvim faktortl. Jsou to naptiklad pohybova aktivita,
vyziva a pitny rezim, regenerace, pracovni rezim a volny cas, vliv okolniho prostredi,
socialni vztahy, uroven lékaiské péce a jiné. Tyto faktory utvaii zivotni styl a dle jejich
jednotlivé urovné je pak zivotni styl kvalitni. Souc¢asnou problematikou zdravého Zivotniho
stylu je nespravna vyziva, snizena pohybova aktivita, koufeni a stres vedouci ke vzniku

chronickych neinfekénich onemocnéni.

9 CILE A PREDPOKLADY VYZKUMNEHO SETRENI

Cilem této prace je zmonitorovat zdravy zivotni styl u vybranych studenti Fakulty

zdravotnickych studii a Fakulty pedagogické Zapadoceské univerzity v Plzni.

C1: Porovnat obé¢ cilové skupiny vybranych studentli Fakulty zdravotnickych studii
a Fakulty pedagogické Zapadoceské univerzity v Plzni z hlediska uzivani navykovych latek.

K tomuto cili se vztahuji ptedpoklady:

P1: Pfedpokladame, ze vice kutaki, ktefi denné vykoufi vice nez 1 cigaretu bude
u vybranych studentti FPE ZCU neZ u studentii FZS ZCU.

P2: Piedpokladdme, Ze bude vice pravidelnych uzivatell marihuany u vybranych
studentti FPE ZCU nez u studentii FZS ZCU.

P3: Predpokladame, ze bude prilezitostnych az pravidelnych pozivatelii alkoholickych
napojii vice u vybranych studentii FPE ZCU neZ u studentii FZS ZCU.

C2: Zjistit, zda vybrani studenti FZS a FPE ZCU dodrzuji vyzivova doporuéeni
pro spotiebu, kuchyniskou upravu a stravovaci rezim vybranych potravin stanovenych WHO
pro region Evropy.

K tomuto cili se vztahuji ptedpoklady:

P4: Piedpokladame, Ze minimaln& % vybranych studenti FZS a FPE ZCU dodrzuje
vyzivova doporuceni ke spotiebé ryb dle WHO pro region Evropy.

P5: Predpokladame, Ze vice nez polovina vybranych studenti FZS a FPE ZCU
dodrzuje vyzivova doporuceni ke spotiebé ovoce dle WHO pro region Evropy.

P6: Predpokladame, Ze vice nez polovina vybranych studenti FZS a FPE ZCU

dodrzuje vyzivova doporuceni ke spotiebé zeleniny dle WHO pro region Evropy.
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C3: Zjistit, jaké mnozstvi tekutin vybrani studenti FZS a FPE ZCU vypiji béhem
jednoho dne.

P7: Pfedpokladame, Ze u vice nez poloviny vybranych studentd FZS a FPE ZCU

dosahuje denni piijem tekutin 1,5 — 2,5 litru.

C4: Porovnat obé cilové skupiny vybranych studentti FZS a FPE ZCU ve vykonavani
pravidelné fyzické aktivity.
P9: Piedpokladdme, Zze bude vice studentli vykonavajicich pravidelnou fyzickou

aktivitu u vybranych studenttt FZS ZCU nez u studentti FPE ZCU.

CS5: Pripravit cilenou edukaci pro Sirokou vefejnost v podobé e-learningu na téma

,»Odnauc¢ se byt bezohledny ke svému zdravi®.
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10 METODIKA SETRENI

Pro potvrzeni ¢i vyvraceni stanovenych a vySe uvedenych cilii a predpokladi Setfeni
byla zvolena kvantitativni metoda pomoci dotazniku, které¢ho se zucastnili vybrani studenti
z Fakulty zdravotnickych studii a Fakulty pedagogické Zapadoceské univerzity v Plzni.
Dotaznik byl anonymni a skladal se z dichotomickych, trichotomickych, polytomickych
selektivnich a alternativnich uzavienych otazek a otazek otevienych s klasickou textovou
otazkou. Dotaznik byl distribuovan v tisténé formé v pfedem sjednanych hodinach vyuky
vybranych studentli Fakulty zdravotnickych studii a Fakulty pedagogické Zapadoceské
univerzity v Plzni. Z celkového poctu 220 rozdanych dotaznikd se vratilo 98 vyplnénych
dotaznikii z Fakulty pedagogické ZCU v Plzni, aviak tii dotazniky byly vyplnény chybné,
a proto nebyly zatazeny do celkového hodnoceni a 101 vyplnénych dotaznik z Fakulty
zdravotnickych studii ZCU v Plzni, u kterych pét dotaznikil bylo vyplnéno pouze z &asti,
a Z tohoto diivodu nebyly pouzity v kone¢ném zhodnoceni.

Sbér dat probihal v obdobi od 28. 11. - 16. 12. 2016 na Fakulté zdravotnickych studii
a Fakult¢ pedagogické Zapadoceské univerzity v Plzni, pro nasledné vyhodnoceni
vyplnénych dotazniki respondenty byl pouzit program Microsoft Excel 2013. Zadosti
0 povoleni priizkumného dotaznikového etfeni na danych fakultich ZCU v Plzni a samotny

dotaznik jsou ptilohou ¢. 2 a 3.

11 VZOREK RESPONDENTU

Sledovanym souborem byli vybrani studenti Fakulty zdravotnickych studii a Fakulty
pedagogické Zapadoceské univerzity v Plzni. Podminkou zucastnéni se dotaznikového
Setfeni bylo studium v bakalatském typu studia, které nam zajistilo nizké hodnoty rozptyleni
véku v nasem souboru. U téchto respondenti se sledovali znalosti v oblasti dodrzovani zasad

zdravého Zivotniho stylu a pfistupu ke svému zdravi.

12 METODA SETRENI

Pro ucely statistické analyzy jsme se vybranych respondenti v dotazniku (Sekce
zakladni udaje) ptali na jejich vék. VEk nabyva znakt proménné, tedy méfenou vlastnosti,
kterou muzeme vyjadfit konkrétni hodnotu. Je kvantitativni (numerickou), metrickou
proménnou, kterd miize nabyvat libovolnych hodnot z urc¢itého intervalu. Pro ucely ¢iselné
charakteristiky numerické proménné ,,vék* jsme se si zvolili statistické veli¢iny:

e Priumér — ve statistice Casto pouzivana hodnota, ktera se pocita jako aritmeticky

primér hodnot, tedy jako soucet vSech hodnot vyd¢€leny jejich poctem.
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Dolni kvartil — 25 % prvkti ma hodnoty mensi nez dolni kvartil (rozdéluje
datovy soubor tak, Ze 25 % hodnot je menSich nez tento kvartil a 75 % vétSich,
nebo rovnych).

Median — d¢€li soubor hodnot na dvé stejné velké ¢asti (50 % hodnot je mensich
nez median a 50 % hodnot je vétSich nebo rovnych).

Horni kvartil — 75 % prvkd ma hodnoty mens$i neZ horni kvartil (rozdéluje
datovy soubor tak, ze 75 % hodnot je mensich nez tento kvartil a 25 % vétSich,
nebo rovnych).

Rozptyl — rozdéleni pravdépodobnosti nahodné veli¢iny vyjadiujici variabilitu
rozdéleni souboru ndhodnych hodnot kolem jeji stfedni hodnoty, tedy ndm
udava, v jaké mife jsou hodnoty v nasem statistickém souboru rozptyleny.
Smérodatna odchylka — je rovna druhé odmocniné z rozptylu.

Variacéni koeficient — vyjadiuje relativni miru variability proménné x,
je definovany jako podil smérodatné odchylky a aritmetického priméru, tedy
nam udava, z kolika procent se podili smérodatna odchylka na aritmetickém

praméru. (Neubauer, et al., 2016)

Tab. 3: Vék FZS a FPE

Vék FZS ‘ Vék FPE

Primér 20,8 Primér 21,2
Dolni kvartil 19 Dolni kvartil 20
Median 20 Median 21
Horni kvartil 22 Horni kvartil 22
Rozptyl 3,39 Rozptyl 3,98
Smérodatna Smérodatna
1,84 1,99

odchylka odchylka
Variaéni Varia¢ni

o 0,089 0,09
koeficient koeficient

Zdroj: vlastni
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Graf 1: Krabicovy graf pro proménnou "veék"
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Ve statistice se vyuziva krabicového grafu (box with whiskers plot) neboli krabicového boxu
svousy. Konec horniho a dolniho vousu pfedstavuji maximum a minimum hodnoty
proménné. V nasem piipad¢ u studentl FZS 26 let a u studentii FPE 25 let, teCkou jsou
znazornéna odlehld pozorovéni. ,,Viko krabice* ptedstavuje hodnotu horniho kvartilu,
u obou fakult je hodnota horniho kvartilu rovna 22. ,,Dno krabice* udava hodnotu dolniho
kvartilu, u fakulty zdravotnickych studii je rovna 19 a u fakulty pedagogické je dolni kvartil
roven 20. Vodorovna modré usecka uvnitt krabice predstavuje median. Median FZS je roven
20 a u FPE je roven 21. Modie zvyraznény kiizek pfedstavuje aritmeticky pramér v§ech

proménnych, ktery u FZS dosahuje hodnot 20,8 a u FPE 21,2.
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13 PREZENTACE A INTERPRETACE ZISKANYCH UDAJU

Vysledky dotaznikového Setieni jsou prezentovany ve sloupcovych grafech
Vv absolutnich hodnotach. Celkem se dotaznikového Setfeni zcastnilo 96 studenti FZS

a 95 studentd FPE.

13.1 Zakladni udaje

Nasledujici otdzky a odpovédi se vztahuji k zdkladnim informacim o ndhodné
vybranych studentech, ktefi se zicCastnili dotaznikového Setieni. Otazky a odpovédi byly
vybrany tak, abychom se mohli ujistit, Zze dotaznikové Setfeni bylo genderové vyrovnané,
a abychom dostali kompletni pohled na obé skupiny studentd, jak ziji a jaké jsou jejich
ekonomické moznosti. Vysledky vysky a vahy jsme vyuzili pro vypocet BMI a jeho

nasledného porovnani mezi fakultami.

Otazka ¢. 1: Jakou fakultu studujete:

Graf 2: Fakulta
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Zdroj: viastni

Z celkového poctu 220 rozdanych dotazniki se vratilo 98 vyplnénych dotaznikl z Fakulty
pedagogické ZCU v Plzni, aviak tfi dotazniky byly vyplnény chybng, a proto nebyly
zatazeny do celkového hodnoceni a 101 vyplnénych dotaznikli z Fakulty zdravotnickych
studii ZCU v Plzni, u kterych pét dotazniki bylo vyplnéno pouze z &asti, a z tohoto diivodu
nebyly pouzity v kone¢ném zhodnoceni. V kone¢ném hodnoceni vychdzime z ndhodné

vybranych 96 student FZS a z 95 studenti FPE.
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Otazka ¢. 2: Vék:
Graf 3: Vek
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Otazka ,,v€k* byla otazkou otevienou, dle nejfrekventovanéjSich odpovédi jsme zvolili Skalu
na rozdéleni v€ku. Z celkového pocétu 96 nahodné vybranych studenti FZS bylo 57 z nich
ve véku 19-20 let, 25 respondentt bylo v rozmezi véku 21-22 let, 9 studentd bylo ve véku
23-24 let a 5 studentti bylo starSich 25 let. Z celkového poc¢tu 95 ndhodné vybranych studentti
FPE bylo 44 z nich ve véku 19-20 let, 28 respondentd bylo v rozmezi véku 21-22 let,
15 student bylo ve v€ku 23-24 let a 8 studentl bylo starSich 25 let.

42



Otazka ¢. 3: Pohlavi:

Graf 4: Pohlavi studentii
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Z celkového poctu 96 studentii FZS se z€astnilo 18 muzi a 78 Zen. Z fakulty pedagogické

se dotaznikového Setieni zacastnilo 12 studentt a 83 studentek.
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Otazka ¢. 4: BMI:

Graf 5: BMI
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U grafu BMI jsme vyuzili odpovédi vadhy a vysky, které jsme u kazdého studenta
individudln¢ vyhodnotili. Pro vypocet BMI a zatazeni do kategorie jsme vychazeli ze vzorce
a tabulky, kterd se nachazi v teoretické Casti této prace. Kategorie pro velkou podvahu,
obezitu 1. stupné, obezitu 2. stupné a obezitu 3. stupné jsme nemuseli vyuzit. Z celkového
poctu 96 studentlt FZS trpi 8 studentl podvahou, 83 studenti méa dle BMI ideélni vahu
a 5 studentt trpi nadvahou. Z celkového poctu 95 studentti FPE trpi 11 student podvahou,
61 studentll méa dle BMI idealni vahu a 23 studenti trpi nadvahou.
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Otazka ¢. 5: Pres Skolni rok bydlite:

Graf 6. Bydleni
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Z celkového poctu 96 studentti FZS bydli u rodi¢l, nebo s rodinou 22 respondentd, 67
studentl bydli ptfes Skolni rok na koleji, v podndjmu a 7 studenti uvedlo jinou volbu.
Studenti FPE ve 41 ptipadech Zziji s rodi¢i, nebo s rodinou, 35 studenti bydli na koleji,
vV podnajmu a 19 respondenti zvolilo variantu jinde. U obou fakult byla otazka jinde

doplnéna, ze bydli pies rok s ptitelem/ptitelkyni.
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Otazka ¢. 6: V jaké vySi investujete mésicné financéni prostiedky do vlastnich

sportovnich aktivit:

Graf 7: Vyse mésicnich financnich prostredkii do sportovnich aktivit
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Vyse mésicnich prostiedkli do vlastnich sportovnich aktivit, byla u 44 studentl FZS zvolena
¢astka 0-200 K¢, 20 studentd investuje 200-500 K¢ meésiéné do sportovnich aktivit,
23 respondentll utrati mésicné za sportovni aktivity v rozmezi 500-1 000 K¢ a 9 studentt
utrati vice nez 1 000 K¢ mési¢n€. Respondenti z FPE v 53 piipadech investuji mésicné
do sportovnich aktivit 0-200 K¢, 19 studentd utrati 200—-500 K¢, 17 studenti 500-1000 K¢

a 6 studentll investuje mesi¢né do svych sportovnich aktivit vice nez 1 000 K¢.
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Otazka ¢. 7: V jaké vysi investujete mési¢né financni prostfedky do vlastniho

stravovani:
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Vyse mésicnich prostfedkti do vlastniho stravovani byla u 6 studentd FZS zvolena ¢astka
0-500 K¢, 22 studentt investuje 500—1 000 K¢ mési¢né do stravovani, 47 respondentil utrati
mesiéné za stravovani v rozmezi 1 000-2 500 K¢ a 21 studentl utrati vice nez 2 500 K¢
mésicn€. Respondenti z FPE v 15 pfipadech investuji mési¢né do stravovani 0-500 K¢,
28 studentl utrati 500—1 000 K¢, 41 studentd 1 000— 2 500 K¢ a 11 studentdi investuje

mésiéné do svého stravovani vice nez 2 500 K¢&.
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13.2 Koureni

Oblast koufeni je zaméfena na mozné variace koufeni, jeho mnoZstvi a pocetnost

cigaret. Zabyva se také koufenim marihuany.

Otazka ¢. 1: Udélejte krizek v zavorce u té odpovédi, ktera nejlépe vystihuje Vasi
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Graf 9: Koureni FZS
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Otazka kouteni byla velmi rozsahld a obsahovala celkem 11 mozZnych variant. Nahodné
vybrani studenti méli zaSkrtnout tu odpovéd’, ktera nejlépe vystihla jejich soucasnou situaci.
Prezentace dat byla rozdélena do dvou grafi pro jejich lepsi piehlednost. Z celkového poctu
96 studenti FZS, 10 studenti nikdy nekoufilo, ani nevyzkouselo potahnout z cigarety,
21 studentl zkusilo koufit 1-2 cigarety, 16 respondentl koutilo, ale nyni nekouti, z téchto
16 studentd, 5 studentl koutilo méné nez rok a 11 studenti kouftilo vice nez rok, nez piestali

koufit. V priméru méné¢ nez 1 cigaretu denné koufi 21 respondentl, 23 studentti kouii
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v priméru 1-10 cigaret denn¢. 3 studenti za den vykoufi v priméru 10-20 cigaret
a 2 respondenti koufti elektronické cigarety. Vice jak 20 vykoufenych cigaret za den

a kouteni doutnikd, nebo fajfky nebylo u zddného respondenta z FZS oznaceno.

Graf 10: Kouseni FPE
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Z celkového poctu 95 studenti FPE, 17 studentli nikdy nekoufilo, ani nevyzkouselo
potdhnout z cigarety, 28 studentti zkusilo koufit 1-2 cigarety, 22 respondenti kouiilo,
ale nyni nekouft, z téchto 22 studentti, 16 studentti koufilo méné nez rok a 6 studentt koutilo
vice nezZ rok, nez piestali koufit. V priméru méné nez 1 cigaretu denné koufi 15 respondentd,
9 studentii kouii v priméru 1-10 cigaret denné. 1 student za den vykoufi v priméru
10-20 cigaret a 3 respondenti kouii elektronické cigarety. Vice jak 20 vykoufenych cigaret

za den a koufeni doutnikti, nebo fajfky nebylo u Zzddného studenta FPE oznaceno.
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Otazka ¢. 2: Zkusil(a) jsem koufit marihuanu:

Graf 11: Marihuana
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V otazce jsme se ndhodné vybranych studentl ptali, zda n€kdy zkusili koufit marihuanu.
Z celkového poctu 96 studentli FZS odpovédélo 29 z nich kladné a 67 zaporné. Studenti FPE

se vyjadrili tak, Ze 31 respondentl zkusilo marihuanu koufit a 64 studentli nikoliv.
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a) Pokud ,,ano*, kouiim pravidelné marihuanu:

Graf 12: Pravidelné koureni marihuany
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Z celkového poctu 29 studentlh FZS, kteii v predeslé otdzce odpovédéli, ze zkusili koufit
marihuanu, jsme se dale ptali, zda ji koufi pravidelné. 6 studentd odpovédélo, Ze ano,
ze marihuanu koufi pravidelné a 23 studentd se vyjadfilo negativné. Z celkového poctu
31 studenttt FPE, ktefi maji zkuSenost s koufenim marihuany se 11 znich vyjadfilo,

ze marihuanu koufii pravidelné a 20 studentl nikoliv.
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13.3 Stravovani

Oddil stravovani se zabyvd mistem nejcastéjSiho stravovani, stolovdnim, cetnosti
teplych jidel, mnozstvim ryb, ovoce a zeleniny ve stravé, konzumaci sladkosti, pfistupu

ke smazenym jidlim a vlakning.
Otazka €. 1: Kde se nejcastéji stravujete:

Graf 13: Misto stravovdni
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Z celkového poctu 96 studentt FZS se 25 studentli nejcastéji stravuje v menze a 71 studentii
si nejCastéji vaii sami. Odpovédi, zda se nejcastéji stravuji v restauraci, ve fast foodech,
¢ijinym zpusobem, nebyli respondenty zFZS oznaCeny. Studenti FPE oznacili
ve 4 ptipadech, ze se nejcastéji stravuji v restauraci, 19 studentli FPE se nejcastéji stravuje
v menze, 9 studenti ve fast foodech, samo si vaii 35 respondentti a 8 studenti voli jiny

zpiisob, kde nejcastéjsi doplnénou odpovedi bylo, Ze dostavaji jidlo od rodict.
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Otazka ¢. 2: Jak se stravujete:
a) DodrZuji pravidla stolovani:

Graf 14: Pravidla stolovani
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Pravidla stolovani dodrzuje 48 studenti FZS, 48 studentii FZS se vyjadtilo, ze pravidla
stolovani nedodrzuji. 53 student FPE, dle vyplnéného dotazniku, dodrZzuji pravidla

stolovani a 42 studentt nikoliv.
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b) Pokud nedodrzujete pravidla stolovani, stravujete se nejéastéji:

Graf 15: Typ stravovani pri nedodrzovani stolovani
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Ze 48 studentii FZS, ktefi v predeslé otdzce odpovédéli, Ze nedodrzuji pravidla stolovani,
se 21 studentl nejcastéji stravuje ve spéchu, 12 respondentll se stravuje za chiize, 7 studentli
vleze a 8 studentll zvolilo jinou variantu. 42 studentd FPE nedodrzujici pravidla stolovani

v 35 ptipadech ji ve spéchu, 3 respondenti za chlize, 3 vleze a 1 student zvolil jinou variantu.
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Otazka €. 3: Snidate:

Graf 16: Cetnost snidani
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Z celkového poctu 96 ndhodné vybranych studentli FZS odpovédélo 57 studentt, Ze snidaji
kazdy den, 25 respondentti snida 3 — 5x tydn¢ a 14 studentii snida jen ziidka. Respondenti
z FPE odpovédéli, ze 60 z nich snida kazdy den, 14 snida 3 — 5x tydné, 14 snida ziidka
a 7 studentl nikdy nesnida.
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a) Jaka je forma snidané:

Graf 17: Forma snidané
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Respondenti, kteti oznacili v pfedeslé odpovédi, Ze snidaji, méli oznacit preferenci formy
snidan€. Z celkového poctu 96 respondentt z FZS, ktefi snidaji, 72 respondentti preferuje
teplou formu snidané a 24 studenti FZS formu studené snidané. Z celkového poctu
88 studentt FPE, ktefi snidaji, 61 respondenti preferuje teplou formu snidané a 27 studentii

FZS formu studené snidané.
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b) Ve snidani obsahové prevazuji:

Graf 18 Skiadba snidané
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Respondenti, ktetfi oznacili, Ze snidaji, m&li uvést, jaké makronutrienty v jejich snidani
prevazuji. Z celkového poctu 96 respondentli z FZS, kteti snidaji, u 44 respondentl
ve snidani pfevazuji sacharidy, 19 studentd oznacilo, ze v jejich snidani pfevazuji bilkoviny,
u 28 studentl prevazuji tuky a 5 studentli neumi urcit. Z celkového poctu 88 studentl FPE,
ktefi snidaji, u 43 studentii ve snidani pfevazuji sacharidy, 13 student oznacilo, ze v jejich

snidani pfevazuji bilkoviny, u 4 studentii pfevazuji tuky a 28 studentl neumi urcit.
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Otazka €. 4: Kolik teplych jidel jite denné:

Graf 19: Cetnost teplych jidel
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Z celkového poctu 96 studentl FZS ji teplé jidlo 1x denné€ 60 studentl. 32 studentd ji teplé
jidlo 2x denn¢ a 4 studenti ji teplé jidlo 3x denn¢, ani u jednoho respondenta nebyla zvolena
moznost 0x denné a 4x a vice za den. Z celkového poctu 95 studenti FPE ji teplé jidlo
1x denné 46 studentli. 49 studentt ji teplé jidlo 2x denné, ani u jednoho studenta nebyla

zvolena odpoveéd 0x denné, 3x denn¢ a 4x a vice za den.
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Otazka ¢. 5: Jak casto jite ryby:

Graf 20: Cetnost ryb ve stravé
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U otazky, jak casto jite ryby, jsme u studentli sledovali ¢etnost ryb ve stravé, kdy studenti
FZS z celkového poctu 96 odpovedéli v 9 ptipadech, ze ji ryby kazdé 2-3 dny, 8 studentli
jiryby 1x tydné, 75 studentti uvedlo, Ze ji ryby méné nez 1x denné a 4 studenti zcela vylucuji
ryby ze svého jidelni¢ku. U druhé skupiny respondent z FPE uvedlo 5 studentd, ze ryby
jikazdé 2-3 dny, 35 respondentl ji ryby 1x tydné, 35 studenti méné nez 1x tydné
a 20 studentt zcela vylu€uje ryby ze svého jidelnicku.
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a) V pripadé, Ze jite ryby, kupujete ryby:

Graf 21: Druh ryb
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U respondentt, ktefi ji ryby, jsme se déle ptali na druh ryb. Otazka byla polytomicky
alternativni. 38 studentti FZS uvedlo, ze kupuje ryby z ¢eskych chovii, 23 respondentii
oznacilo, ze kupuje sladkovodni ryby ze zahrani¢nich chovil a 69 studentd kupuje ryby
moiské. Studenti FPE uvedli, Ze 24 z nich kupuje ryby z ¢eskych chovi, 14 studentd kupuje

sladkovodni ryby ze zahrani¢nich chovi a 41 respondentti uvedlo, Ze kupuje ryby motské.
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b) Kupujete ryby:

Graf 22: Uprava ryb
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Otazka, ktera se tyka, v jaké Gipravé studenti ryby kupuji byla také polytomicky alternativni.
14 student FZS uvedlo, ze kupuje ryby zivé, 68 respondentli kupuje ryby mrazené,
v 15 ptipadech kupuji ryby konzervované, 3 studenti uvedli, ze kupuji ryby susené,
24 respondentil kupuje ryby uzené a 6 studentl zvolilo odpovéd’ po jiné primyslové tprave.
21 student FPE uvedlo, Ze kupuje ryby Zzivé, 43 respondentli kupuje ryby mrazené,
v 9 piipadech kupuji ryby konzervované, 2 studenti uvedli, ze kupuji ryby suSené,

18 respondentl kupuje ryby uzené a 7 studentti zvolilo odpovéd’ po jiné primyslové uprave.
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¢) Kupujete rybi salaty, pomazanky:
Graf 23: Rybi salaty, pomazanky
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Z celkového poctu 96 studentit FZS 35 z nich uvedlo, Ze rybi salaty a pomazanky kupuje,
61 respondentti zodpovédelo, ze nikoliv. Z celkového poctu 95 studentl FPE se 39 studentt
vyjadfilo, Ze rybi salaty a pomazanky kupuji, 56 studentti rybi salaty a pomazanky nekupuje.
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Otazka ¢. 6: Jak casto jite ovoce:

Graf 24: Cetnost ovoce
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Na otédzku, jak ¢asto jite ovoce odpovédéelo z 96 studentl FZS, Ze ji ovoce alesponl 1x denné
67 z nich, 24 studentt ji ovoce kazdé 2-3 dny, 5 respondenti odpovédélo, Ze ji ovoce
Ix tydné, dals$i moznosti u studenti FZS nebyly zvoleny. Studenti FPE uvedli,
ze 47 respondentll ji ovoce alesponi 1x denné, 35 studentil odpovédé€lo, Ze ji ovoce kazdé
2-3 dny, 9 studentt ji ovoce 1x tydné€ a 4 respondenti ji ovoce méné nez 1x tydné a ani zde

nebyla zvolena moznost, nikdy.
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a) Pokud jite ovoce alesponi 1x denné, kolik gramii ovoce denné primérné snite
(150 g = 1 jablko):

Graf 25: Mnozstvi ovoce
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Zdroj: vlastni

Respondenti, ktefi ji ovoce alespont 1x denné, méli dale odpoveédét na mnozstvi snézeného
ovoce. Z celkového poctu 67 studentti FZS, ktefi v predchozi otdzce odpoveédeli, ze ji ovoce
alespont 1x denné, odpovédelo 13 studentd, ze sni denné 50-150 g ovoce, 47 respondentl
uvedlo, Ze sni denné¢ 200-300 g ovoce a 7 studentll denné sni vice nez 400 g ovoce.
Z celkového poctu 47 studentll FPE, ktefi v predchozi otazce odpoveédeli, Ze ji ovoce alespoil
1x dennég, odpovédelo 19 studenttl, Ze sni denné 50—150 g ovoce, 23 respondentd uvedlo,

ze sni denné 200-300 g ovoce a 5 studentl denné sni vice nez 400 g ovoce.
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Otazka ¢. 7: Jak ¢asto jite zeleninu:

Graf 26: Cetnost zeleniny
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Na otazku, jak casto jite zeleninu odpovédélo z 96 studentli FZS, Ze ji zeleninu alespoinl
1x denn¢ 67 z nich, 29 studentt ji zeleninu kazdé 2-3 dny a zadny student zeleninu neji
s nizsi frekvenci. Studenti FPE uvedli, Ze 57 respondentd ji zeleninu alespon 1x denné,
34 studentli odpovédélo, Ze ji zeleninu kazdé 2-3 dny a 4 studenti ji zeleninu méné nez

1x tydné. U student FPE nebyla zvolena moZnost 1x tydné a nikdy.
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a) Pokud jite zeleninu alespoii 1x denné, kolik grami zeleniny denné prumérné

snite:

Graf 27: Mnozstvi zeleniny
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Respondenti, ktefi ji zeleninu alespont 1x denné, méli dale odpovedét na mnozstvi snézené
zeleniny. Z celkového pocétu 67 studentd FZS, ktefi v pfedchozi otazce odpovédéli,
7e ji zeleninu alespont 1x denné, odpovédélo 9 studentl, Ze sni denné 50-150 g zeleniny,
26 respondentil uvedlo, Ze sni denn¢ 200-300 g zeleniny a 32 studentli denn¢ sni vice nez
400 g zeleniny. Z celkového poc¢tu 57 studentti FPE, ktefi v pfedchozi otazce odpovédéli,
ze ji zeleninu alespon 1x denné, odpovédélo 17 studentt, Ze sni denn¢ 50-150 g zeleniny,
25 respondentli uvedlo, ze sni denné¢ 200-300 g zeleniny a 15 studentd denné sni vice nez

400 g zeleniny.
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Otazka €. 8: Dochucujete si jidlo soli bez pfedchoziho ochutnéni:

Graf 28: Dochucovani soli
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Z celkového poctu 96 studentd FZS vzdy dochucuji soli bez pfedchoziho ochutnéni
4 respondenti. 19 respondentii uvedlo, Ze obvykle dochucuji soli jidlo bez piedchoziho
ochutnéni. Ve vyjimecnych ptipadech dochucuje 18 studentti a 55 studentii nikdy soli
bez ptedchoziho ochutnani nedochucuje. Studenti FPE uvedli v 7 ptipadech, Ze soli vzdy
dochucuji bez predchoziho ochutnani, 21 student obvykle dochucuje soli bez predchoziho
ochutnéni, 16 respondentti ve vyjimecnych piipadech a 51 studentli nikdy nedochucuje soli

bez piedchoziho ochutnéni.
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Otazka €. 9: Dochucujete si jidlo kofenim bez predchoziho ochutnani:

Graf 29: Dochucovani korenim
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Z celkového poctu 96 studenti FZS, 14 respondentli uvedlo, Ze obvykle jidlo dochucuji
kotfenim bez predchoziho ochutnani. Ve vyjimecnych ptipadech dochucuje 14 studentii
a 68 studentt nikdy kofenim bez piedchoziho ochutnani nedochucuje. Zadny student FZS
bez pfedchoziho ochutnéni nedochucuje kofenim. Studenti FPE uvedli ve 4 ptipadech,
ze kotenim vzdy dochucuji bez ptedchoziho ochutndni, 9 studentli obvykle dochucuje
kotenim bez predchoziho ochutnani, 28 respondenti ve vyjimeénych piipadech

a 54 studentt nikdy nedochucuje kofenim bez predchoziho ochutnéni.
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Otazka ¢. 10: Konzumujete sladkosti (zakusky...):

Graf 30 Konzumace sladkosti
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Z celkového poctu 96 studentd FZS konzumuje sladkosti kazdy den 31 z nich, 17 studentd
uvedlo, ze sladkosti konzumuje 2-3x tydné, 40 respondentli oznacilo, Ze konzumuje
sladkosti nékdy a 8 studentll nikdy nekonzumuje sladkosti. Z celkového poctu 95 studentt
FPE konzumuje sladkosti kazdy den 28 z nich, 34 studentii uvedlo, Ze sladkosti konzumuje
2-3x tydné, 29 respondentl oznaclilo, Ze konzumuje sladkosti nékdy a 4 studenti nikdy

nekonzumuyji sladkosti.
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Otazka €. 11: Jak ¢asto jite smaZena jidla (napr. hranolky, brambirky, smaZeny syr):

Graf 31: Cetnost smazenych jidel
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Studenti FZS uvedli, ze konzumuji smaZend jidla ve 21 pfipadech kazdy den, 46 respondentii
konzumuje smazena jidla 2 — 3x tydné, 25 studentd ji smazena jidla nékdy a zcela vylucuji
smazena jidla ze svého jidelnicku 4 studenti. Studenti FPE konzumuji smazend jidla
ve 32 ptipadech kazdy den, 39 respondentll konzumuje smazend jidla 2 — 3x tydné, 2 studenti

ji smazena jidla nékdy a zcela vylucuje smazena jidla ze svého jidelnicku 9 student.
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Otazka €. 12: Uvédoméle se vyhybate konzumaci smaZenych jidel:

Graf 32: Vyhybani se smazenym jidliim
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Z celkového poctu 96 studenti FZS se uvédoméle vyhyba konzumaci smazenych jidel
52 respondentii a 44 studenti se uvédoméle konzumaci smazenych jidel nevyhyba.
Z celkového poctu 95 studenti FPE se uvédoméle vyhyba konzumaci smazenych jidel

41 respondentll a 54 studentli se uvédomeéle konzumaci smazenych jidel nevyhyba.
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Otazka €. 13: Uvédoméle jite jidla, ktera jsou bohatda na vlakninu (ovoce, zelenina,

celozrnné vyrobky ...):

Graf 33: Konzumace viakniny
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Z celkového poctu 96 studentti FZS uvédoméle konzumuji stravu bohatou na vlakninu
67 studentll z nich a 29 studentti nikoliv. Z celkového poctu 95 studentd FPE uvédomele

konzumuji stravu bohatou na vldkninu 56 respondentt z nich a 39 studentti nikoliv.
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Otazka €. 14: Drzite dietu, abyste sniZili hmotnost:

Graf 34: Snaha o snizeni hmotnosti
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V této otdzce jsme se ptali, zda respondenti drzi dietu pro snizeni hmotnosti. Kladné
odpovédélo 8 studenti FZS a 5 studenti FPE. Zaporné se vyjadiilo 88 studentl FZS
a 90 studentt FPE.
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a) Pokud ,,ano*, jakou:

Graf 35: Typ diety
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Respondentt, kteti odpovédeli kladné v predchozi otazce jsme se dale ptali, jaky typ diety
drzi pro snizeni hmotnosti. 1 student FZS uvedl, Ze drzi sacharidové viny, 2 respondenti
z FZS vynechavaji bilé pecivo, 3 respondenti se snazi jist vyvazené¢, a tim docilit snizeni
hmotnosti a 2 studenti FZS vynechavaji sladkosti. Studenti FPE uvedli ve 2 ptipadech snahu
0 vyvazenou stravu, a tim docilit snizeni hmotnosti, 1 student neji sladkosti a 2 respondenti

neuvedli typ diety.
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Otazka ¢. 15: PovaZujete se za:

Graf 36. Viastni pohled na svou hmotnost
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Z celkového poctu 96 studentt FZS uvedlo 9 studentt, Ze se povazuji za mirn€ tu¢ného(ou),
73 studentli s prumérnou hmotnosti a 14 studentd se povazuje za mirné hubeného(ou).
Studenti FZS nezvolili v Zadném ptipadé, Ze se povazuji za velmi tuéného(ou), nebo velmi
hubeného(ou). 1 student FPE se povazuje za velmi tuéného(ou), 42 respondenti z FPE
se povazuje za mirné tu¢ného(ou), 38 s primérnou hmotnosti, 12 studenti FPE se povazuje

za mirn¢ hubeného(ou) a 2 se povazuji za velmi hubeného(ou).
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13.4 Pitny rezim
Sekce pitného rezimu se zaobird mnoZstvim a druhem vypitych tekutin za den (ne
alkoholu).

Otazka €. 1: Kolik vypijete za den tekutin:

Graf 37: Mnozstvi tekutin
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Z celkového poctu 96 studenti FZS nikdo denné nevypije méné nez 0, 5 | tekutin,
42 respondentll vypije denné mezi 0, 5-1, 5 1, 48 studentl vypije 1, 5-2, 51 a 6 studentd
vypije denné vice nez 2, 5 1 tekutin. Druha skupina respondenti z FPE, z celkového poctu
95 studentli, odpovédéla, ze 18 denné vypije méné nez 0, 5 1 tekutin, 38 vypije denné

0, 5-1, 51, 33 studentii vypije 1, 5-2, 5 1 a 6 studentl vypije denné vice nez 2, 5 | tekutin.
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Otazka ¢. 2: Co pijete:

Graf 38: Druh tekutin
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Otazka, co pijete, je otdzkou polytomicky alternativni. U obou fakult byla s poctem
84 odpovédi oznatena voda. Stavu (sirup) s vodou z FZS pije 14 respondentii a 19 studenti
FPE. Slazené napoje jsou vice oblibené s poctem 19 respondentti na FPE oproti 9 studentim
FZS. Energetické napoje jsou zastoupeny v pitném rezimu u 9 respondentii z FZS a pouze
u4 studentli FPE. Nejvétsi rozdil mezi fakultami je v zastoupeni bylinnych c¢aja, kde
49 studentti FZS odpovédeélo, Ze jsou soucasti jejich pitného rezimu, oproti studentim FPE,
kde se takto vyjadtilo pouze 14. Dzusy pije 14 respondentli z FZS a 9 studentd FPE.
14 studentd FZS a 19 studentii FPE se vyjadtilo, Ze piji jeste jinou alternativu.

77



Otazka ¢. 3: Pokud pijete vodu, jakou vodu:

Graf 39: Druh vody
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Voda z kohoutku, s po¢tem 64 respondentii z FZS a 73 studentti FPE, je nejvice zastoupenou
variantou u obou fakult. 48 studenti FZS pije soucasné, nebo pouze vodu pramenitou, oproti
9 studentim FPE. Minerdlni voda je zastoupena s poctem 15 odpovéd'mi na FZS
a 14 odpovéd'mi na FPE. Jind varianta typu vody byla zvolena jen jedenkrat na FZS

a odpovédi byla voda kojenecka.
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13.5 Alkohol
Nésledujici odpovédi se tykaji piva, vina, tvrdého alkoholu, anebo jinych

alkoholickych népojt.
Otazka ¢. 1: Oznadili byste se za:

Graf 40: Alkohol
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Z celkového poctu 96 studentli FZS se 5 respondentli povaZuje za abstinenta, 24 za pijiciho
velmi pfilezitostng, 62 za pijiciho pfileZitostné a 5 respondentii odpovédélo, Ze piji alkohol
pravidelné. Druha skupina respondentti z FPE, z celkového poctu 95 studentti, odpovédéla,
ze 9 se jich povazuje za abstinenta, 25 za pijiciho velmi ptilezitostné, 52 pijiciho ptilezitostné

a 9 studentu pijici alkohol pravidelné.
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Otazka ¢. 2: KdyzZ pijete prileZitostné nebo pravidelné:
a) Kolik dni jste pili v poslednich 14 dnech:

Graf 41: Pocet dni s prijmem alkoholu
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Z celkového poctu 67 studenti FZS, ktefi piji alkohol piilezitostné nebo pravidelné, tak
Vv poslednich 14 dnech nepilo alkohol 10 z nich, 44 respondentt pilo alkohol v poslednich
14 dnech 1-3 dny, 4-7 dni pilo 9 dotazanych a 4 studenti pili v prub&éhu poslednich 14 dni
8-14 dni. Respondenti z FPE, ktefi piji alkohol pfilezitostné nebo pravidelné, odpovédéli,
ze 18 z nich v poslednich 14 dnech nepili alkohol vibec, 18 studentt pilo 1-3 dny, 4-7 dni
pilo v pribéhu poslednich 14 dni 25 studentii a Zadny respondent, dle uvedenych odpovédi

nepil vice nez 8 dni za poslednich 14 dni.
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b) Uved’te, co:

Graf 42: Druh alkoholu
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Otazka byla polytomicky alternativni. V poslednich 14 dnech 26 respondentl z FZS pilo
pivo, 31 student FZS pilo vino. 20 studenti FZS uvedlo, Ze pilo tvrdy alkohol a 4 zvolili
jiny alkoholicky napoj. Studenti FPE béhem poslednich 14 dni pili v 16 ptipadech pivo,
11 studentt pilo vino, 15 studentt FPE pilo tvrdy alkohol a 9 respondentt uvedlo jiny
alkoholicky napoj.
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c) Chtél(a) byste snizit mnoZstvi vypitého alkoholu:

Graf 43: Snizeni mnozstvi alkoholu
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Kladné odpovédelo 45 studentl FZS a zaporné 22 studentit FZS. 25 student FPE by chtélo

snizit mnozstvi vypitého alkoholu a 36 respondentd z FPE nikoliv.

82



13.6 Spanek
Oddil spanku se zabyva jeho rozsahem V jednom kalendainim dni, zjiStuje, zda

se jednd o spanek uceleny, a zda je jedinec pfi spanku rusen vnéjSimi vlivy.

Otazka ¢. 1: Kolik hodin spite v priibéhu 24 hodin v rozsahu jednoho kalendainiho

dne:

Graf 44: Pocet hodin spanku
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Otazka, kolik hodin spite v pribéhu 24 hodin v rozsahu jednoho kalendainiho dne, byla
otazkou klasicky textové otevienou. Nejcastejsi odpoveédi jsme zanesli do grafu, ze kterého
vychazi, ze 59 studentl FZS spi 6-7 hodin, 37 dotazanych spi 8-9 hodin a nikdo nespi déle
nez 9 hodin. 49 respondentt z FPE spi 6-7 hodin, 42 studentl FPE spi 8-9 hodin a 4 studenti

spi déle nez 9 hodin v pribehu 24 hodin v rozsahu jednoho kalendéainiho dne.
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Otazka ¢. 2: Doba spanku je:

Graf 45: Ucelenost spanku
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V otézce o dobé& spanku, jsme se respondentl ptali, zda spi etapove, nebo je jejich spanek
uceleny. 82 respondentl z FZS uvedlo, Ze jejich spanek je uceleny, 1x denné. 14 studentii
uvedlo, ze spi etapoveé. Studenti FPE uvedli, Ze 87 z dotdzanych spi 1x denné, spanek

je uceleny a 8 studentt spi etapove.
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Otazka ¢. 3: Jste rusen(a) pii spanku vnéjSimi vlivy:

Graf 46. Faktory ruseni pri spanku
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Otazka, zda jste pfi spanku ruSeni vné&jSimi vlivy, je otdzkou polytomicky alternativni.
U studenti FZS patii k nejcastéjsim vnéjSim faktorim, které je rusi pifi spanku, hluk
v 19 odpovédich a svétlo zodpovézeno 20krat. Teplem je ruseno 8 studenttl, 4 respondenti
jsou ruseni chladem, v 7 pfipadech jsou pficinou jiné, vlastni fyziologické problémy
a 61 studentl neni ruseno pii spanku vnéj§imi vlivy. U druhé skupiny respondentli z FPE
patii také hluk se 39 odpovéd’'mi k nejcastéjSim vnéj$im faktortim, které je rusi pifi spanku,
20 respondentil je ruSeno pii spanku svétlem, 5 studentll uvedlo vibrace a 28 studentl
vyrusuje pii spanku teplo. Ve 21 piipadech jsou respondenti ruseni chladem, 7 studenti
je ruseno jinymi, vlastnimi fyziologickymi problémy a 29 studentd uvedlo, Ze pii spanku

nejsou ruseni vnéjsimi vlivy.
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13.7 Fyzicka aktivita

V sekci fyzicka aktivita jsme se respondentil ptali, zda vykonavaji pravidelné néjakou
fyzickou aktivitu, jak Casto, jaky typ, zda pod dohledem zaskoleného cvicitele a v neposledni
fade, zda by radi zvysili svou fyzickou aktivitu.

Otazka ¢. 1: Cvicite pravidelné (sport, jina fyzicka aktivita):

Graf 47: Fyzicka aktivita
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Z celkového poctu 96 studenti FZS pravidelné vykonava fyzickou aktivitu 64 z nich,
32 respondenttii nevykonava. Studenti FPE v 56 ptipadech nevykonavaji pravidelnou fyzikou

aktivitu a jen 39 studentl pravidelné vykonava.
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Otazka ¢. 2: Pokud ,,ano*:

a) Jak casto:

Graf 48: Cetnost fyzické aktivity
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Otazka, jak Casto (vykonavate fyzickou aktivitu), byla jen pro ty respondenty, ktefi
v predeslé odpovedi zodpovedéli ,,ano“. Z celkového poctu 64 studentit FZS sportujicich
pravidelné, 7 studentl sportuje denné. V nejvétsi mife je zastoupena fyzickd aktivita
3X tydné a to u 39 studentli. 16 respondentd sportuje 1xtydné a 2 studenti zodpovédeli
variantu jiné, kde v obou ptipadech byla dopsana frekvence pravidelné fyzické aktivity
2x tydné. U 39 studentti FPE sportujicich pravidelné, byla v 5 piipadech odpovéd kazdy
den, 23 studentti uvedlo, Ze vykonavaji pravidelnou fyzickou aktivitu 3x tydné a 11 studentii

1x tydné. Zadny respondent z FPE neuvedl jinou variantu.
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b) Jaky je ¢asovy usek jedné sportovni aktivity (jiné fyzické aktivity):
Graf 49: Casovy iisek jedné sportovni aktivity
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Otazka, jaky je Casovy Usek jedné sportovni aktivity (jiné fyzické aktivity) byla také jen pro
ty respondenty, ktefi oznacili, Zze pravidelné cvici. Z celkového poctu 64 studenti FZS
sportujicich pravidelné, 6 studentd provozuje sportovni aktivitu trvajici 0-30 min,
33 studentii provozuje sportovni aktivitu trvajici 30—-60 min, 16 studentd sportuje 60—90 min
a 9 studentli vykonava sportovni aktivitu, kterd trva vice nez 90 minut. U 39 studenti FPE
sportujicich pravidelné, byla ve 13 ptipadech odpovéd 0-30 min, 18 studentt uvedlo,
ze Casovy usek jedné sportovni aktivity je 30-60 min a 8 studentli provozuje sportovni
aktivitu trvajici 60-90 min. Zadny student FPE neoznadil sportovni aktivitu, ktera by trvala

déle nez 90 minut.
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c) Sportovni aktivitu realizujete pod odbornym dohledem zaskoleného cvicitele:

Graf 50: Odborny skolitel
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Sportovni aktivitu realizuje pod odbornym dohledem zaskoleného cvicitele 44 studentd FZS
z celkového poctu 64 studentit vykonavajici pravidelnou fyzickou aktivitu. Studenti FPE,
vykonavajici pravidelnou fyzickou aktivitu, vyuzivaji moznosti sportovni aktivity

pod odbornym dohledem zaskoleného cvicitele ve 23 piipadech.
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Otazka ¢. 3: Chtél(a) byste zvysit svou fyzickou kondici:

Graf 51: Zvyseni kondice
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Z celkového poctu 96 studenti FZS by chtélo zvysit svou fyzickou kondici 82 studentd,
14 respondentli nechce svou fyzickou kondici zvysit. Z celkového poctu 95 studentli FPE

by chtélo zvysit svou fyzickou kondici 86 respondentti a 9 studentd nikoliv.
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13.8 Jiné ze Zivotniho stylu
Sekce jiné ze Zivotniho stylu se zaméfuje na mozné varianty pohybu, tstni hygieny,

dodrzovani preventivnich prohlidek a stresu.

Otazka €. 1: V ramci dennich presuni vice chodite péSky (pripadné béhate, jezdite

na kole) nez vyuZzivate motorovych dopravnich prostiredkii:

Graf 52: Denni presuny
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V otazce, v ramci dennich piesunti vice chodite pésky (ptipadné béhate, jezdite na kole) nez
pouzivate motorovych dopravnich prostredkti, se kladn¢ vyjadiilo 69 studenti FZS
a 27 studentli oznacilo, Ze vice vramci dennich pfesunli vyuzivd motorové dopravni
prostiedky.74 student FPE uvedlo, ze v ramci dennich pfesunl vice chodi péSky, nez
vyuziva motorovych dopravnich prosttedkt a 21 studentti FPE vyuziva vice motorovych

dopravnich prostfedkl v rdmci svych dennich pfesunt.
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Otazka ¢. 2: Kolik km denné ujdete pésky:

Graf 53 Pocet km za den
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Otazka, kolik km denné chodite pé&Sky, byla otazkou otevienou. Zvolili jsme
pro prezentovani dat takovou $kalu, aby zahrnovala veskeré odpovédi, a zarovein byla
piehlednou. Z celkového poctu 96 studentit FZS, 39 z nich uvedlo, ze denn¢ ujdou 0-3 km,
48 respondenti vyplnilo, ze denné ujdou 4-6 km a 9 studentts mezi 7-10 km. Studenti FPE
uvedli v 11 ptipadech, ze denné chodi 0-3 km, 69 studentd denné nachodi 4-6 km

a 15 respondentt se vyjadfilo, Zze denné ujdou 7-10 km.

92



Otazka ¢&. 3: Cistite si zuby:
Graf 54: Cisténi zubi
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Z celkového poctu 96 studenttt FZS si 87 studentt Cisti zuby 2 a vicekrat denné a 9 studentli
si Cisti zuby 1x denné. Z celkového poctu 95 studenti FPE si 82 studentii Cisti zuby
2 avicekrat denné a 13 studentl si Cisti zuby 1x denné. U obou fakult nebyla zvolena

moznost ¢iSténi zubll mén¢ nez 1x denné a malokdy, nikdy.
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Otazka €. 4: Chodite pravidelné na preventivni prohlidky k zubari:

Graf 55: Preventivni prohlidky u zubare
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Z celkového poctu 96 studentli FZS chodi na preventivni prohlidky k zubafi 87 studentd,
9 studentii nikoliv. Z celkového poctu 95 studenti FPE chodi na preventivni prohlidky

K zubafi 82 studentti a 13 studentli na preventivni prohlidky k zubafi nechodi.
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a) Pokud ,,ano*, kolikrat ro¢né:

Graf 56. Cetnost pravidelnych prohlidek u zubare
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Otazka, kolikrat rocné€ navstévujete zubate v ramci preventivnich prohlidek, byla otdzkou
otevienou a odpovidali na ni pouze ti studenti, ktefi na preventivni prohlidky k zubafi chodi.
66 studenti FZS chodi na preventivni prohlidky k zubafi 1x ro¢né a 21 studentl v period¢
2x ro¢nd. Zadny student FZS neuvedl 3 a vicekrat roéng. 1x roné na preventivni prohlidky
k zubaii chodi 53 studentd FPE, 16 studentd FPE chodi 2x ro¢né a 13 studenti uvedlo

3 a vicekrat absolvovanou preventivni prohlidku za rok.
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Otazka ¢. 5: Mate néjaké chronické onemocnéni:

Graf 57 Chronicka onemocnéni
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Z celkového poctu 96 studentli FZS 5 studentl uvedlo, Ze trpi chronickym onemocnénim,
91 studentli odpovéd€lo negativné. Chronické onemocnéni uvedlo 12 studenti FPE

z celkového poctu 95 studentd FPE a 83 studentil se vyjadfilo zaporné.

96



a) Pokud ,,ano*, omezuje Vas to pri studiu:

Graf 58: Omezeni ve studiu
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Studentli, ktefi uvedli, Ze maji chronické onemocnéni jsme se dale ptali, zda je toto
onemocnéni omezuje pii studiu. Kladné se vyjadfili 3 studenti FZS a 11 studenti FPE,

2 studenti FZS a 1 student FPE se vyjadfili negativné.
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Otazka ¢. 6: Musite uzivat dlouhodobé néjaké 1éky ovliviiujici Vase studium nebo

sportovni aktivity:
Graf 59: Uzivani lékii
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Z celkového poctu 96 studentlt FZS musi uZivat dlouhodobé 1éky, které maji vliv na studium
respondenta nebo jejich sportovni aktivitu se 6 studenti FZS vyjadfilo kladné. Z fakulty
pedagogické se kladné vyjadtilo 14 student z celkového poctu 95, ze uzivaji 1éky, které

maji vliv na jejich studium nebo sportovni aktivitu.
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Otazka ¢. 7: Je pro Vas stresujici zvladat prili§ mnoho povinnosti a tikoli ve $kole:

Graf 60. Zvilddani stresu
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Z celkového poctu 96 studenti FZS rozhodné neni stresuji mnoho povinnosti a ukoll
ve Skole pro 4 studenty. 18 respondentil uvedlo, Ze spiSe neni pro né stresujici mnoho
povinnosti a tkold do Skoly, 58 studenti uvedlo, ze spiSe ano a 16 studentt se vyjadfilo,
ze rozhodné ano. Z celkového poctu 95 studenti FPE rozhodné neni stresuji mnoho
povinnosti a ukoli ve Skole pro 7 studentl. 43 respondentli uvedlo, Ze spiSe neni pro né
stresujici mnoho povinnosti a tkoll do Skoly, 36 studentti uvedlo, Ze spiSe ano a 9 studentt

se vyjadfilo, Ze rozhodné ano.
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DISKUZE

Cilem dotaznikového Setfeni bylo zmonitorovat problematiku zdravého zivotniho stylu
u vybranych studentl Fakulty zdravotnickych studii a Fakulty pedagogické Zapadoceské
univerzity v Plzni. Na zakladé vyzkumného problému jsme zvolili 5 cilti a z nich vyplyvajici

predpoklady, které jsme ovétili dotaznikovym Setfenim.

Prvnim cilem Dbylo porovnat ob¢ cilové skupiny vybranych studenti Fakulty
zdravotnickych studii a Fakulty pedagogické Zapadoceské univerzity v Plzni z hlediska
uzivani navykovych latek.

P1: Piedpokladame, Ze vice kuiaki, ktefi denné vykoufi vice nez 1 cigaretu bude
u vybranych studentii FPE ZCU neZ u studentit FZS ZCU.

K ptedpokladu 1 se vazi grafy ¢. 9 a €. 10 vztahujici se otazce ¢. 1 v oddilu koufeni.
Z t&chto grafil je patrné, Ze z celkového poctu 96 vybranych studentli FZS koufi v priméru
1-10 cigaret denné 23 studentil a 3 studenti kouti 1020 cigaret denn€. V souctu vice nez 1
cigaretu denn¢ koufi 26 vybranych studentt FZS z celkového poctu 96.

Z celkového poctu 95 vybranych studenti FPE, 9 studentt kouii v praiméru 1-10 cigaret
denné€ a 1 student kouii 10-20 cigaret denné. V souctu kouii tabdk 10 vybranych student
FPE z celkového poétu 95 dotazanych. Piredpoklad 1 nebyl potvrzen.

Prevalence soucasného koufeni mezi vybranymi studenty fakulty pedagogické je nizsi
nez u vybranych studentt fakulty zdravotnickych studii. Vyssi podil kufakd mezi vybranymi
studenty FZS vzbuzuje obavy vzhledem k tomu, Ze dotaznikového Setfeni se zG¢astnilo 78
zen z celkového poctu 96 studentti. Tyto vysledky jsou signalem pro okamzZitou intervenci a

preventivni aktivity zaméfené na mladé lidi a zejména divky.

P2: Pfedpokladame, Ze bude vice pravidelnych uZivateli marihuany u vybranych
studentii FPE ZCU neZ u studentia FZS ZCU.

K vyhodnoceni ptedpokladu 2 jsme vyuzili graf ¢. 11 a 12 vychazejici z otazky €. 2 a
2a) oddilu kouieni. Nejprve jsme se v dotaznikovém Setieni ptali vybranych studenti FZS a
FPE, zda zkusili koufit marihuanu. V této otdzce z celkového poctu 96 studenti FZS
odpovédelo kladn€ 29 z nich a u studentli FPE se kladn¢ vyjadfilo 31 studentt. Otazka byla
Clenéna na dalSi podotazku, ktera zjistovala, zda vybrani studenti kouii marihuanu
pravidelné. V této podotazce se kladn¢ vyjadiilo 6 vybranych studentt FZS a 11 studentt
FPE ZCU. Ptedpoklad 2 byl potvrzen.
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Narodni monitorovaci stfedisko pro drogy a drogové zavislosti v roce 2015 provadél
prizkum tykajici se mékkych a tvrdych drog v Ceské republice. Priizkum z&asti nekoreluje
sna$im dotaznikovym Setfenim, ale muzeme jej pouzit orientaéné. ZkuSenost s uzitim
konopnych latek béhem Zivota ve veékové kategorii 15-34 let v prizkumu vykazalo 42 %

z celkového poctu 320 respondentt. (Mrav¢ik et al., 2016)

P3: Predpoklidiame, Ze bude prileZitostnych aZ pravidelnych poZzivateli
alkoholickych napoji vice u vybranych studentii FPE ZCU neZ u studentia FZS ZCU.
K ptedpokladu 3 se vztahuje graf ¢. 40 vztahujici se k otazce €. 1 v sekci alkohol.
Z celkového poctu 96 vybranych student FZS se 62 respondentli povazuje za pijiciho
piilezitostné a 5 respondentt za pravidelné pozivatele alkoholu. V souctu se povazuje
za piilezitostné az pravidelné pozivatele alkoholickych napoji 67 vybranych studenti FZS
z celkového poétu 96 dotazanych. U druhé skupiny respondentii z FPE, z celkového pocétu
95 studentti odpovédélo, ze 52 se jich povazuje pijiciho prilezitostné a 9 studentl pijici
alkohol pravidelné. V souCtu se povazuje za prilezitostné az pravidelné pozivatele
alkoholickych napoji 61 vybranych studenti FPE z celkového poctu 95 dotdzanych.
Pi‘edpoklad 3 nebyl potvrzen.
Pozadavek skupiny na jednotlivce, by mohl byt jednou z pfic¢in konzumace alkoholu.
Piti se pro n¢ stava kolektivni ¢innosti k navozeni dobré nalady a zazitkli s vrstevniky, nebo

muze slouZit jako moZnost odreagovani se.

Druhym cilem bylo zjistit, zda vybrani studenti FZS a FPE ZCU dodrzuji vyzivova
doporuceni pro spotiebu, kuchyiniskou Upravu a stravovaci rezim vybranych potravin
stanovenych WHO pro region Evropy.

P4: Piedpokladime, e minimalné Y vybranych studenti FZS a FPE ZCU
dodrZuje vyzZivova doporuceni ke spotiebé ryb dle WHO pro region Evropy.

K pfedpokladu 4 se vazi grafy ¢. 20 a 21 vychazejici z otazky €. 5 a 5a) v sekci
stravovani. Nejprve jsme u vybranych studentll obou fakult sledovali ¢etnost konzumace
ryb. Studenti FZS v 9 piipadech uvedli, ze ji ryby kazdé 2-3 dny a 8 ji ryby 1x tydné.
Podotazkou byla trichotomicka alternativni otadzka, kterd sledovala druh ryb, které
dotazovani kupuji. Studenti FZS, ktefi ji ryby, kupuji ryby motské v 69 ptipadech. WHO
stanovila pro region Evropy doporuceni ke konzumaci ryb minimalné na 1x tydn¢ a zafazeni
do stravy piedevsim ryb moiskych. U studentd FZS byla splnéna podminka, Ze minimalné

Y4 vybranych studenti zafazuje ryby motské do jidelnicku, ale nebyla splnéna jejich cetnost
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ve stravé studentd. Dle vyrokové logiky, konkrétné konjunkce, kdy oba vyroky musi byt
pravdivé, predpoklad 4 pro studenty FZS nebyl potvrzen.

Studenti FPE v 5 pifipadech uvedli, Ze ji ryby kazdé 2-3 dny a 35 ji ryby Ix tydné.
Zaroven studenti FPE, ktefi ji ryby, kupuji ryby motské ve 41 piipadech. U studentt FPE
byla splnéna podminka, ze minimalné % vybranych studentl zafazuje ryby moiské
do jidelnic¢ku, a zaroven byla spInéna jejich Cetnost ve stravé. Piredpoklad 4 pro studenty

FPE byl potvrzen.

P5: Predpokladiame, Ze vice neZ polovina vybranych studenti FZS a FPE ZCU
dodrZzuje vyzivova doporuceni ke spoti‘ebé ovoce dle WHO pro region Evropy.

K ptedpokladu 6 se vaze graf ¢. 24 a ¢. 25 vztahujici se k otazce ¢. 6 a 6a) v sekci
stravovani. Zakladni otdzkou byla Cetnost ovoce rozsifena podotdzkou na mnozstvi ovoce
snézené¢ho za den. Vybrani studenti FZS zodpoveédéli, ze 67 z nich ji ovoce alesponi 1x denné
a 47 studentd z nich ji denn¢ 200-300 g ovoce. V piipadé Cetnosti ovoce byla splnéna
podminka, kdy vice nez polovina vybranych studentii FZS dodrzuje vyzivova doporuceni ke
spotfebé ovoce, kterymi jsou pravidelny, denni pfisun ovoce v poméru ke zeleniné 1:2
Vv mnozstvi cca 600 g denné, odpovidajici cca 200 g ovoce denné. Druha podminka splnéna
nebyla, nebot méné, nez polovina vybranych studentt FZS dodrzuje denni pfisun
0 hmotnosti cca 200 g. Piredpoklad 5 u studenti FZS nebyl potvrzen.

Vybrani studenti FPE odpovédéli, ze 47 z nich ji ovoce alespon 1x denné a 23 studentt
z nich ji denn¢ 200-300 g ovoce. V obou ptipadech nebyla splnéna podminka, kdy vice nez
polovina vybranych studentli FPE dodrzuje vyZivova doporuceni ke spotieb¢€ ovoce, kterymi
jsou pravidelny, denni pfisun ovoce v poméru ke zelenin€ 1:2 v mnozstvi cca 600 g denné,

odpovidajici cca 200 g ovoce denné. Predpoklad 5 u studentiit FPE nebyl potvrzen.

P6: Piedpokladiame, Ze vice neZ polovina vybranych studenti FZS a FPE ZCU
dodrZuje vyZivova doporuceni ke spotiebé zeleniny dle WHO pro region Evropy.

K vyhodnoceni pfedpokladu 6 jsme vyuzili grafu €. 26 a 27 vztahujici se k otazce €. 7
a7a) v oddilu stravovani. Zakladni otazkou byla Cetnost zeleniny rozsifena podotazkou
na mnozstvi zeleniny snézené za den. Vybrani studenti FZS zodpovédeli, ze 67 z nich
ji zeleninu alespont 1x denné a 32 studentl z nich sni 400 a vice g. V pfipadé Cetnosti
zeleniny podminka splnéna byla, nebot’ vice nez polovina vybranych studentt FZS dodrzuje
vyzivova doporuceni ke spotiebé zeleniny, kterymi jsou pravidelny, denni pfisun v poméru

k ovoci 2:1 v mnozstvi cca 600 g denn€, odpovidajici cca 400 g zeleniny denné. Druha
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podminka splnéna nebyla, nebot’ méné, nez polovina vybranych studentii FZS dodrzuje
denni pifisun o hmotnosti cca 400 g zeleniny. Pfedpoklad 6 u studentii FZS nebyl
potvrzen.

Vybrani studenti FPE odpovédéli, ze 57 znich ji zeleninu alespon 1x denné a 15
studentti z nich ji denn€ 400 a vice g zeleniny. V pfipad¢ Cetnosti zeleniny podminka splnéna
byla, nebot’ vice nez polovina vybranych studenti FPE dodrzuje vyzivova doporuceni
ke spotiebé zeleniny, kterymi jsou pravidelny, denni pfisun v poméru k ovoci 2:1 v mnozstvi
cca 600 g denn¢, odpovidajici cca 400 g zeleniny denné. Druha podminka splnéna nebyla,
nebot’” mén¢, nez polovina vybranych studentli FPE dodrzuje denni pfisun o hmotnosti

cca 400 g zeleniny. Pfedpoklad 6 u studenti FPE nebyl potvrzen.

Tretim cilem bylo zjistit, jaké mnozstvi tekutin vybrani studenti FZS a FPE ZCU vypiji
béhem jednoho dne.

P7: Predpokladame, Ze u vice neZ poloviny vybranych studenti FZS a FPE ZCU
dosahuje denni pFijem tekutin 1,5 — 2,5 litru.

K ptedpokladu 7 se vaze graf ¢. 37 vychdzejici z otdzky €. 1 z oddilu pitny rezim.
Z celkového poctu 96 studenttt FZS 48 z nich uvedlo, ze denné vypiji 1,5 — 2,5 litru tekutin.
U vybranych studenttt FZS nebyla splnéna podminka u vice nez poloviny. V sou¢tu denniho
piijmu tekutin 1,5 — 2,5 litru se kladné vyjadiila pravé polovina respondenti. PFedpoklad 7
pro studenty FZS nebyl potvrzen.

Studenti FPE ve 33 ptipadech uvedli, ze denné vypiji 1,5 — 2,5 litru tekutin. U studenti
FPE nebyla splnéna podminka, Ze u vice nez poloviny vybranych studentti dosahuje denni
piijem tekutin 1,5 — 2,5 litru. PFedpoklad 7 pro studenty FPE nebyl potvrzen.

Ackoli vybrani studenti FZS ptijimaji denné vice tekutin, nez studenti FPE je ptijem

dennich tekutin z hlediska dodrZovani zdravého Zivotniho stylu nedostacujici.

Ctvrtym cilem bylo porovnat obé cilové skupiny vybranych studenttt FZS a FPE ZCU
ve vykonavani pravidelné fyzické aktivity.

P8: Predpokladame, Ze bude vice studenti vykonavajicich pravidelnou fyzickou
aktivitu u vybranych studentii FZS ZCU nez u studentii FPE ZCU.

K ptedpokladu 8 se vztahuje graf ¢. 47 vychazejici z otazky ¢. 1 z oddilu fyzicka
aktivita. Z celkového poctu 96 studenti FZS pravidelné vykonava fyzickou aktivitu 64
z nich. Studenti FPE vykonavaji pravidelnou fyzickou aktivitu ve 39 piipadech. Byla
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splnéna podminka, kdy vice studenti FZS, konkrétné o 25 studentil, vykonava pravidelnou

fyzickou aktivitu nez studenti FPE. Predpoklad 8 byl potvrzen.

Patym cilem bylo pripravit cilenou edukaci pro Sirokou vefejnost v podobé navrhu
e-learningu na téma ,,Odnauc se byt bezohledny ke svému zdravi“ a je ptilohou €. 4 této
prace.

E-learning je vhodny pro vSechny vékové kategorie, ktefi maji zdjem se dozvedét
0 zdravém zivotnim stylu. Jedna se o navrh e-learningu, ktery by vychazel z kratkych,
jasnych a stru¢nych videi, aby obsahl vSechny dulezité body celé¢ problematiky zdravého

zivotniho stylu, aniz by ti¢astniky odradil svou ¢asovou naro¢nosti.

104



ZAVER

Vyhodnocenim dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, ze vybrani studenti Fakulty
zdravotnickych studii a Fakulty pedagogické Zapadoceské univerzity v Plzni zcela vyuzivaji
bézn¢, komeréné dostupnych prostiedkli dnesni doby. Maji moznost vyuziti veskerych
sportovn¢ kondi¢nich a rekonvalescencnich hiist, sportovist, pomucek, sportovniho naradi
1jiné vybavenosti k této Cinnosti. Prokazala se vSeobecna znalost pozadavki na stravovani,
jak v oblasti pfijimani potravin, tak tekutin, spankové hygieny, rozdéleni si ¢asu volného
ana praci, $kolu. Priifezové lze Fici, Ze u studentd vybranych fakult ZCU v Plzni neni
vSeobecnym problémem se plné zapojit do fenoménu zdravého Zivotniho stylu, tak jak
je v dnesni podob¢ chapan, fidit se jim a timto stylem zit. Celkové lIze fici, Ze zdravym
Zivotnim stylem se fidi z vybranych studentii FZS a FPE ZCU vsichni.

Uskali nastiva spiSe v uzsi profilaci studentdl dle jednotlivych fakult. Jednotlivé
fakulty se mohou lisit v mife psychické naro¢nosti, ktera mize mit vliv na udrzitelnost
zdravého zivotniho stylu, at’ uz ve formé zvysené konzumace alkoholu, koufeni, ptipadné
uzivani jinych forem drog a zavislostech na nich. V piipadé vétsi ¢asové potieby nutné
ke studiu je zde vétsi sklon k zanedbavani pravidelné stravy, pitného rezimu, a zaroven
snizeni pestrosti pfijimanych potravin. Cim méné ¢asu je na p¥ipravu stravy a vyhledavani
kvalitni potravy (Vramci menz, restauraci, poptf. nakupem téchto potravin) dochazi
ke zjednodusovani pfijmu stravy, snizeni pfijatych tekutin, mnozstvi ovoce a zeleniny,
razantnimu snizeni piijmu ryb, a naopak je znacny narust konzumace tucné stravy,
energeticky velmi bohaté a travenim velmi komplikované stravy, zvySeného mnozstvi
sladkosti a zvySené konzumace potravin s vysokym obsahem cukru. Stim souvisi
do budoucna predikovatelné zdravotni problémy vedouci ke vzniku chronickych
neinfekénich onemocnéni.

Zasadnim a podstatnym zjiSténim je zcela zjevny sklon k odreagovani se ndvykovymi
latkami, at’ uz konzumaci alkoholu, nebo koufenim tabaku. Jeden z moznych diuvodi muze
byt, Ze jednotlivi studenti maji snizenou sebevili vyhleddvat jiné odreagovaci moZnosti,
at’ uz by se jednalo o pohybovou aktivitu nebo jinou psychickou, mentalni ¢innost, ktera
by nebyla hlavnim stresorem. Dal§im divodem muze byt piistup okoli, jestlize skupina se
chova jinak nez jednotlivec, jednotlivec se za¢ne chovat se skupinou. V pripadé, ze se v okoli
téchto jednotlivch vSichni oddévaji navykovym latkdm, neni mozné od nich ocekavat, ze se

budou chovat jinak.
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Spolecenskym problémem zlstava neinformovanost jednotlivell a ¢lenti spolecnosti.
Studenti FZS se poprvé setkavaji s fenoménem smrti, zranénym ¢lovékem, s krvi, s kiikem.
Studenti FPE se setkavaji s nemocnymi détmi, détmi s poruchou, s placem a ob& skupiny
studentil jsou stresovany nutnosti okamzitého se rozhodnuti. Z téchto divodi n¢kteti mladi
studenti nezvladaji tyto situace a nejsou schopni je adekvatné vyhodnotit a vznikly stres

z téchto situaci je zahani k ur¢itym formam nezddouciho zivotniho stylu.
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PRILOHY

Priloha 1: Fagerstomiiv test zavislosti na nikotinu

1) Kolik cigaret denné koufis?
a. vicnez 25 (3 body)
b. 6-25 (2 body)
c. 1-15 (1 bod)
d. mén¢ nez 1 (0 bodu)
2) Koufis vic béhem prvnich dvou hodin po probuzeni nez pak ve zbytku dne?
a. Ano (1 bod)
b. Ne (0 bodu)
3) Jak brzo po probuzeni si zapaluje$ prvni cigaretu?
a. Do 30 minut (2 body)
b. Za déle nez 30 minut, ale pted polednem (1 bod)
c. Odpoledne nebo vecer (0 bodu)
4) Které cigarety by ses nejméné rad vzdal/a (ktera je nejdulezitéjsi, nejvic si ji
vychutnas)?
a. Prvni ranni (2 body)
b. Kterakoli pfed polednem (1 bod)
c. Kterakoli odpoledne nebo vecer (0 bodti)
5) Je pro tebe tézké nekoutit tam, kde to nejde?
a. Ano (1 bod)
b. Ne (0 bodi)
6) Koufis, i kdyz jsi nemocny/a a vétSinu dne v posteli?
a. Ano (1 bod)
b. Ne (0 bodt)
Orienta¢ni hodnoceni:
0-1 bodl — Zadna nebo velmi mala zévislost na nikotinu
2—4 bodu — stfedni zavislost na nikotinu

5-10 bodu — silna zavislost na nikotinu

Zdroj: Casopis lékari ceskych: Doporucent pro 1écbu zavislosti na tabdku. 2005, (5), 327-
330. ISSN 1803-6597.



Piiloha 2: Zadosti o povoleni priizkumného Setieni FPE a FZS ZCU
V Plzni 21. listopadu 2016

DEKANAT FPE ZCU

Dékan
RNDr. Miroslav Randa, Ph.D.
Klatovska 51

Plzen, 306 14

Vée: ZADOST O POVOLENI PRUZKUMNEHO DOTAZNIKOVEHO
SETRENI

Vézeny pane dékane,

chtéla bych Vés pozédat o povoleni prizkumného dotaznikového Setfeni na Fakulté
pedagogické ZapadoCeské univerzity, kterého se budou ucastnit studenti této fakulty.

Vysledky prizkumného Setfeni budou pouZzity v mé bakalaiské praci.

Nézev mé bakalatské prace je Zdravy Zivotni styl studentti ZCU a vedoucim prace Mgr. et.
Mgr. Véaclav Beranek, kterému se zodpovidam. Dotaznik je anonymni a ptikladdm ho

k Zadosti.

Piedem dékuji za kladné vyfizeni.

Mirka HRUSKOVA
Studentka FZS ZCU v Plzni
Obor: Asistent ochrany a podpory vefejného zdravi

Email: hruskova@students.zcu.cz




V Plzni 21. listopadu 2016

[ ZAPADOCESKA UNIVERZITA V PLZN] |
DEKANAT F2$ 2EU Fakul drvotnickych stadii
Doslo o
Dékanka - 15 -11- 201
Doc. PaedDr. llona Mauritzova, Ph.D %l(.-_'L 1:77,_\(‘% 7z ‘2 (k4 Z‘?ﬁ’:’f_,__
Tlova 2929/58 Prideicny. APRL = alolaes Bos ]
Tesodin vyFzon]

Plzef, 306 14

Véc: ZADOST O POVOLENI PRUZKUMNEHO DOTAZNIKOVEHO SETREN/

Vazena pani dékanko,

chtéla bych Vas poZddat o povoleni prGzkumného dotaznikového detfeni na Fakulté zdravotnickych
studii Zapadoleské univerzity, kterého se budou dGéastnit studenti této fakulty. Vysledky
prizkumného 3etreni budou pouzity v meé bakalafské praci.

Nazev mé bakalaFské prace je Zdravy fivotni styl studentd 2CU a vedoucim prace Mgr. et. Mgr. Véclav
Berdnek, kterému se zodpovidém. Dotaznik je anonymni a priklddam ho k 2ddasti.

PFedem dékuji za kladné vyfizenl.
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Mirka HRUSKOVA
Studentka FZS ZCU v Plzni
Obor: Asistent ochrany a padpory vefejného zdravi

Email: hruskova@students.zcu.c2
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Priloha 3: Dotaznik
Dotaznik zdravi a Zivotniho stylu

Toto dotaznikové Setfeni ma za cil zjistit Zivotni styl a dotazovat se studentli ve vztahu
k vlastnimu zdravi. Dotaznik ma nékolik ¢asti, ve kterych se ptame na Vas Zivotni styl.
Prosim bud’te presni a zodpovédni pii vypliiovani. Upozoriiujeme, Ze neexistuji spravné,
nebo nespravné odpovédi. VSechny odpovédi jsou anonymni a pouziji se jen pro ucely
vyzkumu.

Udglejte kiizek do zavorky k Vasi odpovédi.

Jakou faKUItU STUAUJELE .......coeiieiece e

VEK ..o muz( ) Zena ()
Jak jste vysoky(a) ........... cm Kolik vazite ............... kg
Pi'es §kolni rok bydlite ( ) urodici, anebo s rodinou

( ) na koleji, v podnajmu
() JINAE, KAE 1ot

V jaké vySi investujete mési¢né financni prostiredky do vlastnich sportovnich aktivit?
()0—-200Ke¢ ()200-500K¢ ()500-1000Ke¢ () vicenez 1000 K¢

IV w

V jaké vySi investujete mési¢né financni prostiedky do vlastniho stravovani?

() 0-500K¢ ( )500 - 1000 K& () 1000 —2500 K& () vice nez 2500 K&



Tato sekce se zaobira aspekty Vaseho Zivotniho stylu. Prosime, ¢téte otazky diikladné a
udélejte kiizek do zavorky, ¢im oznacite Vasi odpoved..

Koureni

1) Udélejte kiizek v zavorce u té odpovédi, kterd nejlépe vystihuje Vasi situaci.

a) Nikdy jsem nekoufil(a), a ani jsem nevyzkousel(a) potahnout z cigarety ()
b) Jiz jsem zkusil(a) koutit 1-2 cigarety ()
¢) Koutil(a) jsem, ale nyni nekouiim ()

- Koufil(a) jsem méné nez 1 rok ()

- Koufil(a) jsem vice nez 1 rok ()
d) Koufim cigarety, ale v priméru méné nez 1 cigaretu denné ()
e) Koufim v praiméru 1 — 10 cigaret denné ()
f) Koufim v priméru 10 — 20 cigaret denné ()
g) Koufim v pruméru vice jak 20 cigaret denné ()
h) Koufim elektronické cigarety ()
1) Nekoufim cigarety, ale koutim doutniky, nebo fajfku ()

2) Zkusil(a) jsem koufit marihuanu ( )ano ()ne
a) Pravideln¢ koufim marihuanu ( )ano ()ne
Stravovani

1) Kde se nejéastéji stravujete

( ) v restauraci ( )vmenze () ve fastfoodech ( ) vafite si sam(a)
() jiny zptsob, jaky .......ccoiiiiiiiie

2) Jak se stravujete

a) Dodrzuji pravidla stolovani ( )ano ()ne

b) Pokud, nedodrZujete pravidla stolovani, stravujete se nejcastéji
( ) ve spéchu ( ) za chlize () vleze ()jiné

3) Snidate ( )kazdyden ( )3 -5xtydné¢ ( )jeno vikendu ( )zfidka ( )nikdy
a) Jaka je forma snidané () tepla () studena

b) Ve snidani obsahové prevazuji
( ) sacharidy () bilkoviny () tuky () neumim urcit

4) Kolik teplych jidel jite denné

( ) Okrat () lkrat () 2krat ( ) 3krat
() 4krat ( ) vicekrat, kolikrat .......



5) Jak Casto jite ryby

( ) alespon lkrat denné ( Ykazdé 2—-3dny () lkrat tydné
( ) méné nez l1krat tydné ( ) nikdy

a) V pripadé, Ze jite ryby, kupujete ryby
( ) z Ceskych chovii () sladkovodni ze zahrani¢nich chovt ( ) moftské

b) Kupujete ryby () zivé ( ) mrazené ( ) konzervované
( )susené  ( )uzené () po jiné pramyslové uprave

¢) Kupujete rybi salaty, pomazanky ()ano ()ne

6) Jak Casto jite ovoce

( ) alespon 1krat denné ( )kazdé2-3dny ()1 krat tydné
( ) méné nez 1 krat tydné () nikdy

a) Pokud jite ovoce alespon 1x denné, kolik gramli ovoce denné primérn¢ snite
(150 g =1 jablko):

()50-150¢g ()200-300g ( )400 avice g

7) Jak casto jite zeleninu

( ) alespon 1krat denné ( Ykazdé2—-3dny () lkrat tydné
( ) méné nez 1krat tydné ( ) nikdy

a) Pokud jite zeleninu alespon 1x denn¢, kolik grami zeleniny denné primérné
snite:

()50-150¢g ()200-300g ( )400 avice g

8) Dochucujete si jidlo soli bez pfedchoziho ochutnani

() vzdy ( ) obvykle ano ( ) ve vyjimeénych ptipadech ( ) nikdy

9) Dochucujete si jidlo kofenim bez ptedchoziho ochutnani

() vzdy ( ) obvykle ano ( ) ve vyjimecnych piipadech ( ) nikdy



10) Konzumujete sladkosti (zakusky...)

( ) kazdy den () 2-3x tydné ( ) n¢kdy ( ) nikdy
11) Jak Casto jite smazena jidla (napt. hranolky, bramburky, smaZeny syr)
( ) kazdy den () 2-3x tydné ( ) nékdy ( ) nikdy
12) Uvédoméle se vyhybate konzumaci smazenych jidel ()ano ()ne

13) Uvédoméle jite jidla, ktera jsou bohatd na vlakninu (ovoce, zelenina, celozrnné

vyrobky...) ()ano ()ne
14) Drzite dietu, abyste snizili hmotnost ()ano ()ne

Pokud ,,ano®, jakou .........ccccceeeeverieniiieniieniieien,

15) Povazujete se za () velmi tu¢ného(ou) () mirné tu¢ného(ou)
( ) s pramérnou hmotnosti () mirné hubeného(ou)
() velmi hubeného(ou)

Pitny rezim

1) Kolik vypijete za den tekutin

()0,5laméné¢ ()05-151 ()15-251 ()2,51avice
2) Co pijete
( ) vodu ( ) 8tavu (sirup) s vodou () slazené napoje () energetické napoje
( ) bylinné caje () dzus ()jiné jaké ...............

3) Pokud pijete vodu, jakou vodu

( ) z kohoutku ( ) pramenitou ( ) mineralni ()jina..................

Alkohol
Nasledujici otadzky se tykaji piti piva, vina, tvrdého alkoholu, anebo jinych alkoholickych
napoju.

1) Oznadili byste se za () abstinenta () pijiciho velmi piilezitostné (jen mimoradné)
() pyiciho prileZitostné () pyiciho pravidelné

2) Kdyz pijete ptilezitostn€, nebo pravidelné:

a) Kolik dni jste pili v poslednich 14 dnech ............. dni. Uvedte, co
()pivo  ()vino () tvrdy alkohol () jiny alkoholicky ndpoj

3) Chtél(a) byste snizit mnozstvi vypitého alkoholu ()ano ()ne




Spanek

1) Kolik hodin spite v prub&hu 24 hodin v rozsahu jednoho kalendéainiho dne ........ hodin

2) Doba spanku je:

( ) ucelena 1x denn¢ ( ) etapova

3) Jste ruSen(a) pti spanku vnéj§imi vlivy

() hluk () svétlo ( ) vibrace () teplo
( ) chlad ( ) jiné vlastni fyziologické problémy ()ne

Fyzicka aktivita

1) Cvicite pravidelné (sport, jina fyzicka aktivita) ()ano ()ne

2) Pokud ,,ano*:

a) Jak casto () kazdyden ( )3xtydne¢ ( ) Ixtydné ( )jiné ...................
b) Jaky je Casovy usek jedné sportovni aktivity (jiné fyzické aktivity) .............
(napf. 30 minut)

c¢) Sportovni aktivitu realizujete pod odbornym dohledem zaskoleného cvicitele
( )ano ()ne

3) Chtel(a) byste zvysit svou fyzickou kondici ( )ano ()ne

Jiné ze zivotniho stylu

1) V ramci dennich piesund vice chodite pésky (pfipadné béhate, jezdite na kole) nez

vyuzivate motorovych dopravnich prostredka ( )ano ()ne
2) Kolik km denné ujdete p&8ky km
3) Cistite si zuby ( ) 2 a vicekrat denné () 1 krat denng

( ) méné nez 1 krat denn¢ ( ) malokdy, nikdy

4) Chodite pravidelné na preventivni prohlidky k zubaii () ano ()ne

a) Pokud ,,ano®, kolikrat roéné:

5) Mate néjaké chronické onemocnéni ( )ano ()ne

a) Pokud ,,ano*, omezuje Vas to pfi studiu ()ano ()ne

7) Musite uzivat dlouhodobé néjaké 1éky ovlivitujici Vase studium nebo sportovni aktivity
()ano ()ne

8) Je pro Vas stresujici zvladat ptili§ mnoho povinnosti a ukold ve Skole?

( ) rozhodné ne ( ) spiSe ne ( ) spiSe ano ( ) rozhodné ano

Zdroj: vlastni



Priloha 4: Navrh e-learningu

Téma: Odnauc se byt bezohledny ke svému zdravi

Pro koho je kurz urceny:
e pro kazdého, kdo se chce dozveédét o zdravém zivotnim stylu
e pro vSechny, ktefi si mysli, ze zdravy zivotni styl neni pro n¢

e pro ty, ktefi chtéji udélat zménu ve svém pristupu ke zdravi a hledaji smér, kterym
se vydat

V kurzu se dozvite:
e Jakeé jsou zasady vyvazené stravy?
e Jaka jsou specifika pohybové aktivity?
e Jak dulezity je spanek a odpocinek pro organismus ¢lovéka?
e Jak nejlépe zvladat stres a naro¢né zivotni situace?
e Proc¢ neuzivat navykové latky?
Jak kurz probiha?

Nejedna se o nic slozitého, staci byt pfipojen k internetu. B€hem kurzu Vés ¢eka nékolik
kratkych videi, kterd mohou byt doplnéna kvizy, pracovnimi listy nebo jinymi materidly
ke studiu. Videa si mtzete pustit kdykoliv chcete. Kurz je zakoncen zavéreénym testem,
ktery je mozno opakovat, takze zadny stres.

Osnova kurzu

MODUL 1
1. Co znamend VyVAZENa StrAVA..........cvvieeiriiiiiiiiiiiiie e 3:15
2. Proc¢ dodrzovat zasady VYVAZENE SrAVY .....ccccvereeirireeiieiesiesieesie e 2:45
3. Piiklady VYVAZENE Stravy.......cccceiiiiiiiiiiiicc e 4:30
MODUL 2
1. Proc pravidelné provozovat pohybovou aktivitU............ccceeeeeiinencieninnnnnns 1:50
2. Rozdil mezi aerobnim a anaerobnim cvi€enim ...........ccceevvviiiiniiiiniiciennnn 5:10
MODUL 3
1. Proc€ je dllezity SpAnek Pres NOC.......cccueiiiiiiiiiiiiiiieiec s 3:00
2. Proc¢ nespat mén€ nez 6 hodin denne............cocevvvviiiiiiiiiiicne e 3:30
MODUL 4
1. Jak pfedChAzZet SrESU ......ccviiiiiiiiiiii s 5:45

2. Tipy na relaxacni teChNIKY .......ccccooriiiiiiiiiiiicc e 6:15



MODUL 5

1. Vliv navykovych latek na organiSmus .........ccccceevieeiiiiieniiienniee e 4:40

2. JaK NIKAY NEZACTE ..oovviiiiiie et 5:20
MODUL 6

L. ZAVEIOMI....eiiiiiiii et 1:50

2. ZAVETECIY TESE...itiitiiiiisiieiti ettt i
CELKOVA DELKA VIDEI ....cootviiiiiiriiiinninississsiss s 48 min

Zdroj: viastni



