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WHO — World health organization
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Pro svou diplomovou praci jsem si vybral téma, které je Uzce spjaté s mym studiem,
Zivotem spolecnosti, a hlavné osobnim zajmem o tuto problematiku. Souslovi Zivotni styl
nebo zdravy Zivotni styl je dnes velmi ¢asto uZivanou frazi. Timto vyrazem se rozumi, jak
lidé Ziji, jak se stravuji, travi volny ¢as, odivaji se, udrzuji své télo v kondici a mnoho dalsiho.
Doba, ve které Zijeme, se vyznacuje mnohymi aspekty, které nejsou v souladu se zdravym
Zivotnim stylem. Lidé se malo hybou v disledku rozmachu automobilt a jinych dopravnich
prostredkl, v domacnostech uz se misto prani na valSe pouziva pracka a dalsi pristroje,
které usnadnuji praci a podporuji sedavy zplsob Zivota. Spolecnost je stale rychlejsi a
rychlejsi, hledi se predevsim na Uspéchy, lidé jsou ve stresu, a i to miZe mit vliv na nase
zdravi. Dnes jiz vétSina z nds vi, co je zdravé a co je naopak Skodlivé pro nase télo a nasi
dusi. Poté pouze zdlezi na kazdém z nas, jestli naSe teoretické znalosti dokdzeme prevést
do praxe a fidit se jimi. Zamysleme se nad tim, jestli opravdu kazdy z nds dokaze odmitnout
napriklad alkohol, i kdyZ vi, Ze ve vétsi mife maze byt skodlivy. Jestli si kurdk odpusti
cigaretu, i kdyz vi, Ze je zdravotné zavadna a mUzZe zpUsobit naptiklad rakovinu. Jestli si
mnozi z nas odpusti fast food stravu, protoze vi, jako kazdé malé dité, Ze tato strava neni
zdrava. Jestli si dokdZzeme odpocinout od shonu kazdodenniho Zivota a nestresovat se.
Domnivam se, Ze mimo obdobi adolescence prochazi jedinec nejvétsimi zménami Zivotniho
stylu hlavné béhem studia na vysoké skole, a to je také oblast, kterou se chci zabyvat v této
diplomové praci. V nékolika kapitolach se pokusim teoreticky osvétlit zdravy Zivotni styl a
témata jemu pribuznda a porovnat zdravy Zivotni styl u studentl vybranych fakult a obor(
na Zapadoceské univerzité v Plzni. Prace je rozdélena na dvé casti, tedy na teoretickou a
praktickou nebo jinym vyrazem, vyzkumnou cast. V prvni asti seznamuji Ctenare se
zakladnimi pojmy tykajicimi se problematiky zdravi, zdravého Zivotniho stylu a jeho
determinanty, ale také s vybranymi civiliza¢nimi chorobami. Ve druhé casti sbiram
informace, analyzuji a vyhodnocuji Zivotni styl student( Zapadoceské univerzity. Tato prace
ma v teoretické ¢asti za cil obezndmit se zakladnimi znalostmi Zivotniho stylu, aby byl ¢tenar
schopny orientace v této problematice. V praktické ¢asti ma za cil, zjistit, zda existuje vztah

mezi Zivotnim stylem a jednotlivymi obory na univerzité.
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1 VYMEZENi ZAKLADNIiCH POJMU

V prvni kapitole se seznamime se zdkladnimi pojmy, které se tykaji zdravi a zdravého
zivotniho stylu, abychom v nasledujicich kapitolach méli na co navazovat a orientovali se v

dané problematice.

1.1 ZDRAVI

jedno, a proto je dlleZité, se o néj nalezité starat. V Zivoté Clovéka dochdzi k mnoha
zivotnim fazim. V zdvislosti na druhu faze mize dochdazet k rdznym zménam v chovéni a
nase racionalni jednani maze byt nahrazeno jedndnim, které nemusi byt v souladu s tim, co
je dobré pro nase télesné, dusevni nebo socidlni zdravi. V mladi se u¢ime, co je zdravé a jak
si zdravi chranit, ale v dobé dospivani nebo rlznych etapach naseho Zivota se mizeme
lehce nechat ovliviiovat hormony nebo spole¢nosti, coz nemusi mit vidy dobry vliv na nase
zdravi, at uz v kratkodobém ¢i dlouhodobém méfitku. Takova faze mlZe nastat pfi studiu
na vysoké Skole, kdy se nechavame ovliviiovat jiz zminénou spole¢nosti a mistem, kde se
nachazime. Je znamo, Ze vysoka skola je mistem vzdélavani, ale také ji doprovazi "aura"
nekoncicich vecirkd, s ¢imZ jdou ruku v ruce negativni determinanty ovliviujici nase zdravi.
Vysoka skola je misto, kde mize byt nas Zivotni styl velmi divoky. Co to ale viibec znamena
zdravi? Kdyz si poloZime tuto otazku, dokazeme si na ni odpovédét? Pokud bychom se
nékoho zeptali, éeho si nejvice vazi, z velké vétsiny bychom se dockali odpovédi: "Zdravi.”
Zdravi je velmi vSeobecny pojem, ktery ma mnoho definic. Zdravi je jednou z naSich
nejdulezitéjsich priorit, ale jsme schopni ho vibec jednotné definovat? Pokud bychom se

nad timto vice zamysleli, zjistili bychom, Ze definice zdravi nemusi byt tak jednoznacna, jak

se na prvni pohled mUze zdat.

Vyznam slova zdravi velmi zajimavé vystihl doktor Halfdan Mahler, byvaly generalni
feditel Svétové zdravotnické organizace, jinak také WHO: , Zdravi neni vSechno, ale vsechno

ostatni bez zdravi stoji za nic."

Ve

Zdravi se tykd vsech lidi bez vyjimek, je cennou soucasti Zivota, jak individualni, tak

socialni, kterd vyrazné ovliviiuje kvalitu naseho Zivota nebo Zivota nasSich nejblizsich.

L STREJCKOVA, Alice. Verejné zdravotnictvi a vychova ke zdravi: pro SZS, obor zdravomicky asistent, str. 49.
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Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) lze zdravi rovnéZz definovat jako:
,Stav uplného télesného, dusevniho a socidlniho blaha nebo také stav uplné télesné, dusevni

a socidlni pohody; nejde tedy jen o absenci nemoci nebo vady." ?

MuZeme tedy fict, Ze zdravi je stav, kdy mame uspokojeny vsechny télesné,
spole¢enské a dusSevni potfeby. Z toho vyplyvd, Zze pokud bychom se nad tim hloubéji
zamysleli, kolik z nds by bylo podle této definice skutec¢né zdravych? Kdybychom tuto
definici pfevedli na studenty vysoké skoly, tedy na klicové osoby této diplomové prace,
zjistime, Ze na studenty jsou kladeny zvySené naroky v oblasti dusevniho zdravi, a to
predevsim v obdobi zkouskového obdobi, kdy jsou vystaveni velkému tlaku z o¢ekavaného
uspéchu, strachu ze selhdni, absenci volného ¢asu, neuspokojeni spolec¢enskych a télesnych

potieb.

Jaro Kfivohlavy, autor, ktery se touto problematikou zabyval, zdravi definuje
nasledujicim zplisobem: ,Celkovy télesny, psychicky, socidlni a duchovni stav ¢lovéka, ktery
mu umozriuje dosahovat optimdini kvality Zivota a neni prekdzkou obdobného snazeni

druhych lidi.”3

O dalsi tvrzeni zaloZzené na definici Svétové zdravotnické organizace (WHO) se
zaslouzila Jitka Machova: ,Zdravi ¢lovéka je v sou¢asném pojeti podle definice Svétové
zdravotni organizace chdpdno jako vyvdZeny stav télesné, dusevni a socidlni pohody. Je
utvdreno a ovliviiovano mnoha cCiniteli, jako je zptsob Zivota, zdravotné preventivni chovani,
kvalita mezilidskych vztahd, kvalita Zivotniho prostfedi a dalsi. Zdravi je predpokladem pro

aktivni a spokojeny Zivot a pro dobrou pracovni vykonnost.” *

Kdyz bychom si podrobné precetli vSechny vyse vypsané definice, tak zjistime, Ze
abychom byli zdravi, potfebujeme mit v rovnovaze vice faktor(, které se jako celek nazyvaji
zdravi. Tento medicinsky model se odborné nazyva biopsychosocidlni zdravi a vesel v
platnost v roce 1977, kdy ho Svétova zdravotnickd organizace (WHO) oficidlné schvalila.
Zkouma faktory biologické, socialni a psychologické. Pokud dojde k naruseni nékterého z
téchto faktord, miZeme hovofit o nemoci a pfestdvame byt zdravi.> Z toho vyplyva, Ze

zdravi je velmi komplexni pojem. V redlném Zivoté neni lehké udrzet si je, protoze v dnesni

2 STREJCKOVA, Alice. Verejné zdravotnictvi a vychova ke zdravi: pro SZS, obor zdravotnicky asistent, str. 50.
3 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres, str. 40.

4 MACHOVA, Jitka. Vychova ke zdravi, str. 11.

5 PSYCHOSOMATIKA [online]. Biopsychosocidini model nemoci.
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dobé je velky vliv spole¢nosti na to, abychom byli Uspésni, a v kombinaci tlaku rodi¢t na
studenty vysoké Skoly a vlastniho o¢ekavani to mize byt faktor zdravi negativné ovliviujici.
DulezZité je si vSsak uvédomit, Ze zdravi nemdme jen ve svych rukou, jak si velkd vétsina lidi
mUlzZe mylné myslet. Ne vSechno muZeme ovlivnit a zménit svym vlastnim jednanim. |
presto, Zze budeme dodrzovat vSechny zdsady pro udrZeni zdravi, tak zdravi byt nemusime,

protoZe nasim chovanim muazeme ovlivnit zhruba jen 50 %.°

1.2 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

O zdravém Zivotnim stylu se mlzZeme docist v mnoha odbornych knihach a
Casopisech. Velka c¢ast populace je obezndmena s pojmem ,zdravy Zivotni styl", ale
popravdé, kolik z nas opravdu dodrzuje zdravy Zivotni styl? A to i pfesto, Ze se dozvidame
o zdravém Zivotnim stylu ze vSech stran — z televize, z propagacnich akci, z billboardd,
mame k dispozici rlzné lazenské pobyty, biopotraviny a kampané se zaméfenim na

podporu zdravi, na které mlzeme narazit doslova na kazdém rohu. Podle oficidlnich

X v. v

statistik chodi Cesi Castéji k doktorovi nez obyvatelé zapadni Evropy. Pfesto se u nas
vyskytuje rakovina rekta, tlustého stfeva a postihuji nas infarkty vice nez v porovnani se
zbytkem Evropy. ZvySuje se u nds vyskyt alergii, astmatu a dalSich civiliza¢nich nemoci
souvisejici s nezdravym Zivotnim stylem.” CoZ ndas pfivadi ke studiu na vysoké 3kole a
studentlim, na které jsou kladeny vyssi ndroky a jsou vice ve stresu, jejich Zivotosprdva

spojena s vecirky neni v harmonii se zdravym Zivotnim stylem.

Nejprve si viak vysvétlime, co se Zivotnim stylem rozumi. Zivotni styl mGze byt
definovan jako: ,,Zpusob Zivota zaloZeny na zjistitelnych vzorcich chovadni, které pozitivné i

negativné ovlivriuji nase zdravi.”®

Dalsi moznou definici Zivotniho stylu nam prezentovala MUDr. Markova v této
podobé: ,Zplsob Zivota kaZdého z nds, ktery ovliviiuje nase fyzické i dusevni zdravi. Je
utvdren rfadou faktort, mezi néZ patii zejména zplsob stravovdni, pohybovd aktivita,

uZivani navykovych a stimulacnich Ilatek (alkoholu, nikotinu, kofeinu, Iéku, drog), mnoZstvi

6 SOLTYSOVA, Tatjana a KOMAREK, Lumir. Cesty k vasemu zdravi.
" FORT, Petr. Co jime a pijeme?
8 HOLCIK, Jan. Systém péce o zdravi a zdravotni gramotnost: k teoretickym zdkladiim cesty ke zdravi, str. 62.
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spdnku, udrZovdni optimdlni télesné hmotnosti, schopnost relaxovat a aktivné odpocivat,

mnoZstvi stresu, jemuZ jsme vystaveni a mnoho dalSich.”?

Je dulezité si uvédomit, Ze zdravy Zivotni styl a chovani populace ovliviiuji vyskyt
hromadné se vyskytujicich onemocnéni.’® Z toho vyplyva, Ze kdyZ se dostaneme do néjaké
situace, tak mame na vybér, jestli si vybereme zdravou variantu, ¢i variantu, ktera je pro
nase zdravi Skodliva. To, pro co se v dané situaci rozhodneme, uz souvisi s faktory, kterymi
je utvarena nase osobnost a charakter, jako vychova, ekonomicka situace, vzdélani, socidlni
pozice ¢&i skupina, ve které se nachazime.!! Zivotni styl ovliviiuje 50 % na$eho zdravi, proto
je dulezité, aby pred Zivotnim stylem bylo to klicové slovi¢ko ,zdravy“, avsak na vysoké
Skole mizZe byt Zivotni styl jako ,houpacce”. | Clovék, ktery dodrzuje zdsady zdravého
zivotniho stylu, mlze béhem vysoké Skoly byt soucasti situaci, které se neshoduji se
zdravym Zivotnim stylem. Mezi nejrizikovéjsi faktory Zivotniho stylu patfi koufeni, alkohol,
uzivani drog, nadmeérna psychicka zatéz, nedostatek spanku a rizikové sexualni chovani, coz
u vysokoskolskych studentd mize byt i kazdodenni rutina a mize to mit negativni nasledky
at uz v kratkodobém ¢&i dlouhodobém horizontu.'> Na nasledujicim schématu muazeme
vidét, jak procentudlné ovliviuji rlizné faktory nase zdravi, véetné zmifovaného Zzivotniho

stylu.3

Fivotmni stvl
50%a

Zivotni prostiedi : Z ]:)RA \/ I Geneticky zdklad
20%a 20%g

1

Fdravotnictvi
10%a

Obrazek 1: Vliv faktord na zdravi

® HOLCIK, Jan. Systém péce o zdravi a zdravotni gramotnost: k teoretickym zdkladiim cesty ke zdravi, str. 62
10 KELLNEROVA, M. Zdravy zivotni styl déti na 1. stupni Z8.

1 MACHOVA, Jitka a kol. Vychova ke zdravi.

12 MACHOVA, Jitka a kol. Vychova ke zdravi.

13 MACHOVA, Jitka a kol. Vychova ke zdravi, str. 12.
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Co si tedy predstavit pod zdravym Zivotnim stylem? Zdravy Zivotni styl se da
charakterizovat jako dodrZzovani racionalni stravy s vyvazenym pomérem Zivin, dostatek
pohybové aktivity, dostatek spanku a odpocinku, vyhybani se drogam, alkoholu, kouteni,

uspokojovani nasich socialnich potteb a udrZovani se v psychické pohodé.
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2 FAKTORY ZIVOTNiHO STYLU OVLIVNUJiCi ZDRAVI CLOVEKA

Na studenty a kazdého clovéka pUlsobi faktory, které ho ovliviuji kladné nebo
zaporné. Jejich plsobeni mlze byt bud pozitivni, zdravi posilujici, nebo negativni, zdravi
oslabujici a vyvoldvajici nemoc. Témto faktorim se fika determinanty zdravi. Nékteré tyto
determinanty mohou byt dédi¢né a nékteré jsou soucasti Zivotniho stylu. My si vice
fekneme o determinantech Zivotniho stylu a zkusime se zaméf¥it na studenty vysokych $kol,

vvvvv

ostatni populaci.'4

2.1 VYZIvA

Pro¢ vyziva? ProtoZe dnesni spolecnost a velké mnoiZstvi student(l se stale vice
stravuje mimo domov. V restauracich ¢i jidelnach se potraviny vati, pecou, smazi, pridava
se do nich vice soli nebo cukru, nez by bylo zdravo, a dalsi pochutiny, které mohou ovlivnit
vyvazenost stravy. Timto zpUsobem vznikaji tucnd, na vitaminy ¢i minerdly chuda a
nezdrava jidla. Vyziva a to, co jime, je zdklad naseho zdravi — vSechno, co snime, na nés
néjak plsobi, protoZe to prochazi nasim télem. Zivy organismus potfebuje k zabezpeleni
své funkce, stavebni latky obsaZené ve vyZivé k vystavbé tkani a organ(.® Na stravu
mulzZeme pohlizet ze dvou pohledd, z kvantitativniho a kvalitativniho. Z kvantitativniho
pohledu by strava méla obstaravat dostatecny prijem energie pfislusné jejimu vydeji. Proto
lidé, ktefi vykonavaji méné namahavou praci, by méli mit mensi pfijem stravy a energetické
pozadavky nez lidé, ktefi pracuji téZzce. Z kvalitativniho pohledu by strava méla byt pestra a
vyvazena tak, aby byl obstaran dostacujici pfisun Zivin. Mezi zakladni Ziviny patfi cukry
(sacharidy), tuky (lipidy) a bilkoviny (proteiny). Z hlediska vyvdzené stravy se vSak nesmi
zapominat ani na vitaminy, mineralni latky a dostate¢né mnoistvi vody. V pfipadé, kdy by
strava nebyla vyvaZzena nebo se orientovala jednostranné, mohla by byt pficinou
nedostatku nékterych Zivin a oslabeni imunitniho systému. Energetické kryti by mélo byt v
uréitém poméru cukrd, tukd a bilkovin -> 10-15 % bilkovin, 25-30 % tuk( a aZ 55 % cukr(.1®
Studenti ze Zadpadoceské univerzity se mohou stravovat v jidelnach menza, kde se vafi

podle vyvazenych vyZivovych hodnot, takZe ¢ast student(, kterd do menz chodi, ma alespon

14 MACHOVA, Jitka a kol. Vychova ke zdravi.
15 FORT, Petr. Co jime a pijeme?
18 MACHOVA, Jitka a kol. Vychova ke zdravi.
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jedenkrat denné stravu s vyvazenym pomérem zakladnich Zivin. Problém nastava tehdy,
kdyZ néktefi studenti vynechdavaji snidani. Ne nadarmo se fika, Ze snidané je zéklad dne. Ze
snidané ziskdvame energii na cely den a muZe ovliviiovat pozornost béhem studentskych
povinnosti po dopoledne a cely den. DalSimi problémy v oblasti stravovani mize byt obdobi
presnidavky, svaciny a vecere. Na presnidavku a svacinu béhem studijniho vytizeni nemusi
byt ¢as a vecefe nemusi byt vyvazena z dlvodu, Ze velka ¢ast studentd bydli na kolejich,
kde kuchyné nejsou vybaveny na takové urovni, a musi se o ni délit s celym patrem. Proto
se studenti spokoji napfiklad s ohfivanymi parky, tousty, objedndvkou z fast foodu a jidlem,
které je rychle ,uvareno” a dalSim jidlem s ne pfilis vyvazenym pomérem Zivin. Pro ukdzku
si zde ukdZzeme potravinovou pyramidu, kterd ndm udava, jaké mnozstvi ¢eho, bychom méli

konzumovat.!’

- vegetable
Oy oils

whole grains legumes and soy

* A reliable source of vitamin B12 should be included if no dairy or eggs are consumed.

Other Lifestyle

| Gl | W7
X ) Daily Exercise \ ‘ Water—eight,80z. 3 %; Sunlight—10 minutes
Recommendations !

v/ glasses per day 7?4.«:».!§ a day to activate vitamin D

Obrazek 2: Potravinova pyramida

Nejvice bychom méli konzumovat celozrnné vyrobky, lusténiny a séju. Nasleduje
ovoce a zelenina, dale ofechy a semena. Poté rostlinné oleje, mlécné vyrobky, vajicka a

nejméné sladkosti.

17 CESKO ZDRAVE [online]. Potravinovdi pyramida.

10



2 FAKTORY ZIVOTN{HO STYLU OVLIVNUJici ZDRAVI CLOVEKA

2.1.1 SACHARIDY

Sacharidy nebo ¢esky — cukry, dfive také nazyvané uhlovodany nebo karbohydraty,
jsou nejrychlejsim zdrojem energie a maji nejvyssi zastoupeni energetického kryti, a to az
55 %.18 Sacharidy, které pFijimame v potravé, maji uréité chemické sloZeni, a podle toho je
délime na vyuZitelné a nevyuZitelné sacharidy. Mezi vyuZitelné sacharidy se fadi
monosacharidy (glukdza, fruktdéza, sachardza), disacharidy (sachardza, laktéza, maltdza),
oligosacharidy (stachydza) a polysacharidy (Skrob, glykogen). A mezi zmirfované
nevyuZitelné sacharidy se Fadi vldknina (celuldza).'® Sacharidy jsou nevyhnutelnou sou&asti
jidla, protoZe dodavaji energii organismu, a v pfipadé, Ze jsou pozivany v souladu s pravidly
komplexni stravy, tak také dodavaji potfebné vitaminy, mineralni latky a nespocet
ochrannych latek. Béhem traveni jidla se sacharidy obsazené v jidle, s vyjimkou
monosacharidu, stépi na jednoduché cukry, ze kterych je vyuZitelnd pouze glukéza, kterd
vstupuje nasledné do krve. V dlsledku toho stoupd hladina krevniho cukru, nazyvana
glukdéza. V tomto momentu dochazi k vyplaveni hormonu -> inzulinu, ktery vyrovnava
hodnotu krevniho cukru.?® Jednotlivé druhy sacharidd, které jsou vyuZitelné pro nase télo,
nejsou v nasem téle zastoupeny rovnomérné. Kde a v jakém mnoistvi se setkame s
vyuzitelnymi cukry? Nejvice se setkdvdme se Skrobem, ktery je obsazen v bramborech, ryzi
a obilninach, a s cukrem fepnym, ktery se nazyva sachardza. S glukézou, cukrem hroznovym
a fruktézou neboli cukrem ovocnym, se setkdme v ovoci, medu a ve vybranych druzich
zeleniny. Laktéza, cukr mlécny, je obsazen v mléku. Maltdza, cukr sladovy, vznika jako latka
pfi traveni Skrobu a stachydzu najdeme v lusténinach. Rozdil mezi monosacharidy a
ostatnimi cukry pfi procesu traveni je ten, Ze monosacharidy se neStépi a vstirebavaji se v
tenkém stfevé pfimo do krve.?! V pfedchozich Fadcich jsme jiZ psali o tom, Ze sacharidy
zvySuji hladinu krevniho cukru, avsak rychlost zvyseni krevniho cukru v krvi zalezi na druhu
sacharidu. Touto problematikou se zabyval kanadsky Iékaf David Jenkins. Potraviny, které
zvySuji hladinu krevniho cukru rychle, maji vysoky glykemicky index. Naopak potraviny,
které maji komplexni cukry, zplsobuji, Ze dochdazi k pomalému poklesu cukru pod kritickou

hladinu, protoZe maji nizky glykemicky index.??

18 SACHARIDY [online]. Sacharidy, proc je uzivat?
19 MACHOVA, Jitka a kol. Vychova ke zdravi.

20 FORT, Pavel. Co jime a pijeme?

2L MACHOVA, Jitka a kol. Vychova ke zdravi.

22 FORT, Pavel. Co jime a pijeme?
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,Cim vy$si a éastéjsi konzumace potravin s vysokym glykemickym indexem, tim vyssi

tvorba tuku z (nadbytecné) pfijatych cukrd, tim vyssi je riziko rozvoje nadvdhy.” %3

Spotreba sacharidli v dnesni dobé je nadmérna a v dusledku toho je zvyseny vyskyt
obezity, kardiovaskuldrnich onemocnéni, cukrovky a zubniho kazu. Z nevyuZitelnych
sacharidd zde mame celulézu, také zndmou jako vldkninu. Vldknina je zafazena mezi
polysacharidy.?*

»Vldknina je nevyuZitelnd jako zdroj energie, protoZe organismus nemd enzymy na
jeji stépeni.” %°

| tak ma nevyhnutelnou roli v potravé, protoZe podporuje peristaltiku stfev (pohyby
stfev), pozitivné plsobi proti zacpé, ovliviuje vstiebavani tukl a plasobi jako prevence proti
rakoviné tlustého stfeva a kardiovaskularnim onemocnénim, protoZe snizuje cholesterol.
Vldknina se nachdzi pfedevsim v bramborech, zeleniné, ovoci a obilovindch.?® Nyni jsme se
dozvédéli, co to sacharidy jsou a jak v nasem téle funguji. Ale jak vlastné sacharidy pUsobi
na nase zdravi a jak mazZou ovlivnit fungovani studentt vysoké skoly? To se dozvime béhem
nasledujicich radkud. Nejprve si povime, co mlze zplsobit nadmérné pozivani sacharidl. P¥i
nadmérné konzumaci muze dojit ke zvySenému riziku vzniku diabetu mellitu Il. typu a
dalSich zanétlivych nemoci. Podporuje tvorbu akné a ekzému. PFispiva ke vzniku obezity,
urychluje starnuti, prekyseluje organismus a zbavuje télo nékterych vitamin a minerald.
Na cukru vznikd zavislost, takze také pUsobi na mozek a psychiku. Nadmérné pozivani
sacharidl, jak mGzeme vycist, ma negativni vliv na nase zdravi. VSechny tyto body jsou
velmi zavazné a mohou byt pro studenty vysokych Skol velmi nepfijemné, a proto bychom
je neméli brat na lehkou vahu. Predevsim jde o vliv cukru na mozek a psychiku. Pfi tomto
procesu dochazi ke zvySeni drazdéni nervovych bunék a jejich naslednému poskozeni.
Nadbytek cukru miZe mit za nasledek vykyvy nalad, agresivitu, uUzkost, deprese,
pFecitlivélost a také se podili na vzniku psychickych onemocnéni. ?” Nyni si naopak povime,
co mUze zpUsobit nedostatek pozivani sacharid(i. Nedostatek sacharid( opét plsobi jak po

psychické, tak fyzické strance. Absence sacharid(i zplsobuje Spatnou ndladu a nervozitu.

23 FORT, Pavel. Co jime a pijeme, str. 48.

24 MACHOVA, Jitka a kol. Vychova ke zdravi.

25 MACHOVA, Jitka a kol. Vychova ke zdravi, str. 21.

2 MACHOVA, Jitka a kol. Vychova ke zdravi.

2T EURODENIK ZDRAVI [online]. Kdy se cukr stavd jedem?
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Ddle muZe zpUsobit nevolnost, slabost ¢i Unavu z nedostatku energie, protoZe, jak uz vime,
sacharidy jsou nejrychlejSim zdrojem energie. KdyZz se podivdme na nadmérné a
nedostatecné uzivani sacharidd, zjistime, Ze se v nékterych bodech shoduji. Konkrétné jde
o nervozitu a Spatnou ndladu, coZz mlZe souviset s tim, Ze cukr je ndvykovy a mohou
pfichazet abstinencni pfiznaky. DalSim dlsledkem nedostatku sacharidi je samoziejmé
nedostatek energie a Unava, protoZe jsme si iz fikali, Ze se sacharidy podileji na vétSinovém
podilu energetického kryti. Pfiznejme si, Zze cukry jsou vSak nejdulezitéjsi zivinou s ohledem
na nasi energii. Bez cukru bychom ji neméli. Ale naopak s nadbytkem cukru pfichazi ruku v
ruce nadvaha a dalsi rizikové faktory ovliviiujici nase zdravi. Z toho vyplyva, Zze bychom cukr
méli pozivat stfidmé, vyvarovat se jednoduchym cukriim a zaméfit se na slozitéjsi cukry s

nizsim glykemickym indexem, predevsim u celozrnnych obilovin, lusténin a zeleniny. Tyto

potraviny viak u studentd nebyvaji bé7né.?®

2.1.2 LirIDY

Lipidy také tuky, maji v naSem téle funkci jako stavebni material nebo zasobni latka.
Podili se na 25-30 % energetického kryti naseho téla. V oblasti laické verejnosti je tuk
povaZzovan za Skddce zdravi, ale je tomu opravdu tak? Ne, to opravdu neni. Je ddno, Ze
potraviny s obsahem tuku jist musime, jinak bychom jednoduse nebyli zdravi. Tuk je jednou
ze zakladnich Zivin, je to vyznamna Zivina, ale zaroveri velmi zdludnd.?’ V nasem téle
najdeme hlavné tuky, které mizeme zaradit mezi tuky jednoduché (triglyceridy), které tvori
vesmeés vsechen tuk tukové tkané. Ddle se daji tuky délit podle toho, kde se nachazi. Mame
tuky, které se nachazi v povrchové membrané, a ty se nazyvaji fosfolipidy, ty maji ve své
molekule kyselinu fosfore¢nou. V krevni plasmé mame lipoproteiny, které jsou vazané na
proteiny. Lipidy konzumujeme v ZivocisSné a v rostlinné potravé, ta obsahuje hlavné
jednoduché tuky, triglyceridy. Tuky obsahuji mastné kyseliny a podle jejich typu je mGzeme
délit na nasycené, nenasycené a trans-nenasycené. Nasycené tuky obsahuji nasycené
mastné kyseliny, které ndm jsou zndmé jako sSkodlivé a které nalezneme predevsim v
zivocCiSnych potravinach a v nékterych potravindch rostlinného plvodu. Zvysend
konzumace ma za nasledek zvySenou tvorbu cholesterolu, zvySené riziko

kardiovaskularnich onemocnéni, nadorovych onemocnéni a ukladani prebytec¢ného tuku v

28 EURODENIK ZDRAVI [online]. Kdy se cukr stavd jedem?
29 FORT, Pavel. Co jime a pijeme.
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téle. Nenasycené tuky jsou tuky, které nam jsou naopak zndmé jako ty spravné, zdravé.
Jsou v nich obsazené hlavné nenasycené mastné kyseliny. Vzdjemné se liSi pouze pomérem
mononenasycenych a polynenasycenych mastnych kyselin. Nachazi se v rostlinnych olejich,
rybach a oresich. Polynenasycené mastné kyseliny se déli jeSté na dvé skupiny, omega-6
mastné kyseliny, které se nachazi v rostlinnych olejich, a pomér by se mél prizplsobit druhé
skupiné, omega-3 mastnym kyselindm, coZ jsou zdravi prospésné tuky a nachazi se v
nékterych rostlinnych olejich. Hlavnimi funkcemi téchto tuk( jsou jeho protizanétlivé
u¢inky onemocnéni kloub( a sniZeni rizika kardiovaskularnich nemoci.3° Trans-nenasycené
mastné kyseliny, zkracené také TFA, jsou tuky, které jsou podobné nasycenym mastnym
kyselinam, ale plsobi jesté skodlivéji na zdravi ¢lovéka nez samotny cholesterol. Tyto tuky
zvysuji vysokou mirou tvorbu cholesterolu a zvysuji riziko kardiovaskularnich onemocnéni.
A kde je najdeme? Najdeme je v mensi mife v mléce skotu, ovci a koz. Dale se s nimi
muzZeme setkat v levnych rostlinnych olejich.3! Tuky se $tépi v travicim Ustroji pomoci
enzymu travicich $tav na glycerol a mastné kyseliny. Ten se dostava do krve jako tuk jiz ze
stény stfeva. Hodné se uZ napsalo o cholesterolu, ale co je to vlastné cholesterol?
Cholesterol se fadi mezi tuky jako jejich doprovodna slozka. Cholesterol se nachazi v krevni
plazmé, vytvari se z néj mnoho latek jako hormony, kyseliny a vitamin D. Cholesterol se
vytvafri v jatrech a pfijimame jej z Zivocisné stravy. Cholesterol, ktery ziskdme z potravin, se
Stépi v tenkém strevé, pak se dostane do jater, kde se spoji s proteiny na lipoproteiny. Podle
typu vazby mlzeme rozliSovat dva typy cholesterolu. Prvnim typem je LDL cholesterol —
low density protein, ktery je ten Spatny a mlze mit za nasledek zdravotni problémy.
Druhym typem je HDL cholesterol — high density protein, ktery je ten spravny a chrani nase
télo tim, Ze protein pfenese rovnou do jater a z jater Zluéi pry¢ z téla.3? Jak jsem jiZ psal,
tuky pUsobi v nasem téle jako stavebni material a zasobni latka, maji ochrannou funkci a
zlepsuji chut jidla. Déle pUsobi jako dlouhodoby zdroj energie, rozpousti vitaminy A, D, E, K
a podporuji tvorbu hormonu. Z informaci, které jsme si zde predstavili, je jasné, Ze neni tuk
jako tuk, nejde o mnozstvi tuku jako takového, ale i o vlastnosti zivocisSnych a rostlinnych
tukd, které nemaiji stejné slozeni. Disledek toho je, Ze kazdy plsobi jinym zpisobem.33 U

studentl maze dochdzet k vétSimu prijmu tukd v disledku konzumace sladkého a fast food

30 NASE VYZIVA [online]. Déleni tukii podle piivodu a typu.
31 NASE VYZIVA [online]. Déleni tukii podle piivodu a typu.
32 MACHOVA, Jitka a kol. Vychova ke zdravi.

33 FORT, Pavel. Co jime a pijeme.
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stravy, ktera se zaklada na smazeném jidle a Upravé na oleji. Je podstatné si uvédomit, Ze
problémy zpUsobuji hlavné Zivocisné tuky s vysokym obsahem cholesterolu, proto je opét
dllezité konzumovat zivocisné tuky stfidmé a doplriovat tuky rostlinného ptvodu. Ale co
se stane, kdyZz mame nadbytek nebo nedostatek tuk(i? Nadbytek tuk(l zplsobuje obezitu a
mUze vyvolat nékterd civilizaéni onemocnéni. V opacném pripadé nedostatek tukl
zpUsobuje nizké procento tuku v téle, snizeni energetické rezervy organismu, hormonalni
problémy a dal3i zdravotni komplikace, jako vypadavani vlast, poskozeni pokozky atd.3*
Dulezité je, abychom se pfi konzumaci tukl opét fidili pravidly raciondlni stravy a
konzumovali vSe s mirou. U tukd bychom neméli prekrocit doporucenych 30 %
energetického kryti, v opatném pfipadé se muaze zvysit riziko aterosklerdozy a
kardiovaskularnich chorob. Méli bychom konzumovat spiSe rostlinny tuk, presnéji by to
méla byt % tuku rostlinného plivodu a % tuku Zivoc¢iSného plvodu, a na to by si studenti
méli vidy vzpomenout, kdyZ se chystaji obcerstvit néjakou rychlou stravou s vysokym

obsahem ,$patného” tuku.3>

2.1.3 PROTEINY
Proteiny, ¢esky — bilkoviny, jsou velmi dUleZitou Zivinou. V energetickém kryti
pokryvaji pouze 10-15 %.3%

,Jsou hlavni stavebni soucdsti vSech bunék téla, krve, hormonu, enzymi a

protildtek.” 37

Co se tyCe energie, tak nejsou tak dilezité jako sacharidy a tuky. Aby si nase télo
mohlo vytvaret vlastni bilkoviny, nejprve je musi ziskat ze stravy, protoze je nedokaze tvofrit
preménou lipidl nebo cukrd. Proteiny, které prijmeme, se v travicim Ustroji rozkladaji na
aminokyseliny, které jsou zaroven zakladni stavebni jednotkou bilkovin. Aminokyseliny se
vstiebdvaji v tenkém stfevé do krve, odtud mifi p¥imo do jater. Cést jde z jater do krevniho
obéhu a do tkdani, kde se vytvareji buriky se zakladem z bilkovin. Aminokyseliny mizeme
délit na esencialni (nezbytné) a neesencialni (postradatelné). Rozdil mezi nimi spociva
hlavné vtom, Ze esenciadlni aminokyseliny si nase télo na rozdil od neesencidlnich nedovede

samo vytvorit, a je odkdzano na jejich prijem z potravy. Veskeré esencidlni aminokyseliny

34 NASE VYZIVA [online]. Déleni tukii podle pitvodu a typu.
35 MACHOVA, Jitka a kol. Vychova ke zdravi.

36 MACHOVA, Jitka a kol. Vychova ke zdravi.

ST MACHOVA, Jitka a kol. Vychova ke zdravi, str. 17.
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se nachazeji ve stravé Zivocisného plvodu jako jsou vejce, maso nebo mléko. Jinymi slovy
se témto bilkovindm, obsazenym v téchto potravinach, fika plnohodnotné. Neesencialni
aminokyseliny, jak jsem jiz psal vy3e, si Clovék umi vytvorit sdm, proto neni potfeba, aby je
ziskaval z potravy. Rostlinné bilkoviny se nazyvaji neplnohodnotné, protoZe neobsahuji
vSechny aminokyseliny ve sprdvném poméru. Pomér zivociSnych a rostlinnych bilkovin v
potravé by mél byt 1:1.38 Jako u vSech zékladnich Zivin také zde existuji rizika pfi nadmérné
a nedostatecné konzumaci. Nadmérna konzumace bilkovin zpUsobuje zvysené vycerpavani
vitaminQ, zatiZeni ledvin, jater a Zaludku. Naopak nedostatek bilkovin maze zpUsobit vazné
zdravotni problémy, napfiklad otoky, oslabeni imunitniho systému, zpomaleni hojeni ran,
vypadavani zub(, vlast, dubytek svalové hmoty a psychické problémy.3® Je dokazéno, 7e v
pfipadé mirného nadbytku konzumace bilkovin neexistuje riziko vzniku obéhovych
onemocnéni, ale to neznamen3, Ze nadbytek nemuze mit Zadné zdravotni nasledky. Mze
dochazet k pretézovani jater a ledvin. Pfi konzumaci bilkovin je opét dobré fidit se pravidly
vyvazené stravy a nepresahovat 15 % energetického prijmu, protoze jak nadmérng, tak
nedostatecna konzumace bilkovin mize mit za ndsledek zdravotni komplikace. U student(
to mulzZe byt problém, protoze nemusi konzumovat dostatek potravin s kvalitnimi
bilkovinami s vyvdZzenym pomérem aminokyselin, co? je zasadni méfitko.*® Studenti se pfi
vybéru jidla ¢asto rozhoduji podle ceny, a ne podle kvality vyrobku, protoZe je pro né
kvalitni vyrobek jednoduse drahy, a proto tento problém muzZe byt pro vysokoskolskou

vefejnost velmi aktualni.

2.1.4 VITAMINY

LVitaminy jsou organické ldtky, které organismus potrebuje k zajisténi mnoha
metabolickych pochod(. Nejsou zdrojem energie ani neslouZi jako stavebni latky. Jejich
hlavni vyznam spociva v usmérriovdani biochemickych premén v burikdch, kde ptsobi jako
katalyzdtory.” 4

Vitaminy jsou dulezité, ale je jich potfeba jen v mensich davkach. Télo je musi
pfijimat kazdy den v potravé, protoZe si nejsme schopni vitaminy vytvofit sami. Tedy aZ na

nékteré vyjimky.*? Vitaminy rozdélujeme na 13 zékladnich vitamin( a délime je podle toho,

38 HRNCIROVA, Dana a kol. VyZiva a zdravi.

39 pRUVODCE VYZIVOU [online]. Nedostatek vs. dostatek bilkovin.
40 FORT, Pavel. Co jime a pijeme?

41 FORT, Pavel. Co jime a pijeme, str. 27.

42 MACHOVA, Jitka a kol. Vychova ke zdravi.
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jestli jsou rozpustné ve vodé (hydrofilni) nebo v tucich (lipofilni). Pfi nedostatku vitamin(
rozliSujeme tfi zakladni stavy. Prvni stav je avitamindza, cozZ je Uplny nedostatek vitamin(.
Druhy stav se nazyva hypovitamindza, tedy ¢aste¢nd absence vitamint. KdyZz bychom se
ohlédli na opacny pdl, tedy prebytek vitamind, mluvime o hypervitamindze. VSechny tyto
stavy jsou pro nas nezadouci.* Pro dnesni spole¢nost je typicky nedostatek vitamin(, ktery
je zavinén pramyslové upravenymi potravinami a malou spotfebou cerstvé zeleniny a
ovoce. Mezi nejvice absentujici vitaminy patfi vitamin C, A, B1, B2, B6, B12, B9 (kyseliny
listové). Nékteré tyto stavy jsou zplUsobené napftiklad konzumaci alkoholu nebo kourenim,
coz muze byt denni chléb studentd vysoké skoly.** Nyni si pfedstavime nékteré vitaminy,
kterych mame casto nedostatek. Zaéneme vitaminem C (kyselina askorbova,
antiskorbuticky vitamin). Ten se podili se na krvetvorbé, plsobi pfi syntéze hormond,
ovliviiuje stav chrupavek, kosti, vaziv a zub(, pUsobi protiinfekéné a protizanétlivé. Zvysuje
obranyschopnost organismu, sniZuje rGzné negativni vlivy a podili se na sniZovani
cholesterolu. Pfi nedostatku tohoto dllezitého vitaminu dochazi k Unavé, sniZzeni imunity
atd. Vitamin A (retinol), ktery podporuje zrakovou funkci, podporuje rlst, ma
antikarcigenni ucinek. Nedostatek zplsobuje Seroslepost, zpomaleni rdstu. Naopak
nadmira vitaminu A zplsobuje bolest kosti a kloub(. Vitamin B1 (thiamin, aneurin),
rozpustny ve vodé, je vitamin dulezity pro Stépeni a vyuziti sacharid(l. Nedostatek se
projevuje zvracenim, nechutenstvim, poruchami funkci mozku a srdeéniho rytmu.*
Vitamin B2 (riboflavin) podporuje metabolismus Zivin v burkdch, zvySuje schopnost
odolavat infekcim a je dobry pro spravny rist. Nedostatek tohoto vitaminu se projevuje
popraskanymi koutky rtd a rlznymi zanéty. Vitamin B6 (pyridoxin) je dllezZity pro mozkovou
¢innost, tvorbu cervenych krvinek a metabolismus aminokyselin. Pfi avitamindze dochazi k
epileptickym zdchvatiim a rdznym druhlm zdnétd. Vitamin B9 (folacin, kyselina listova) se
podili na tvorbé cervenych krvinek a pfi nedostatku dochdzi k porucham krvetvorby.
Vitamin B12 (kobalamin) se podili na tvorbé cervenych krvinek a podporuje tvorbu
proteinl. Hypovitamindza nebo avitamindza zpuUsobuje rizné druhy chudokrevnosti.*® Pfi

pohledu na vycet vsech vitamind, jejich funkci, disledky jejich nadbytku nebo nedostatku,

4 HRNCIROVA, Dana a kol. Vyziva a zdravi.

“ FORT, Pavel. Co jime a pijeme?

4 MACHOVA, Jitka a kol. Vychova ke zdravi.

4 CELOSTNI MEDICINA [online]. Co jsou to vitaminy a jaka je jejich funkce?
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je dulezité kazdy den v malych ddvkach dopliovat zdsoby vitaminU, protoze maji dllezZitou

funkci pfi fungovani jednotlivych systému naseho téla.

2.1.5 MINERALNI LATKY

Mineralni latky jsou v naSem téle obsazeny v mensim mnozstvi, ale jsou bezpochyby
nepostradatelné. Organismus si je bohuZel nedokaZze sam vytvofit, proto je musime do téla
dostavat pomoci stravy nebo vody. Mineradlni latky maji nezastupitelnou funkci v nasem
téle, slouzi preventivné pfi zpomalovani stavi aterosklerdzy, latkové pfemény a vyrazné se
podileji na sniZzovani cholesterolu v nasem téle. Minerdlni latky jsou v nasem téle
zastoupeny v rlznych formach, jednak jako elektrolyty v télesnych tekutindch, ddle jako
soucdst organické latky a v posledni fadé v podobé nerozpustnych soli, naptiklad v kostech
nebo zubech. Mineralni latky se oznaduji stejné jako chemické prvky. Mineralni prvky jsou
¢lenény na makro prvky, naptiklad draslik, vapnik, fosfor, sodik, siru, a na prvky stopové,
napriklad Zelezo, zinek, fluor, jod, kobalt, mangan, méd, selen a hlinik. Da se fict, Ze strava,
kterou dnes konzumujeme, tak obsahuje spiSe vice tuka, soli, tuk( a na mineralni latky je
chuda. Stejné jako u ostatnich Zivin, tak i u mineral( je dulezité, abychom mineralni latky
dostdvali do téla s mirou. Oba extrémy, jak nadbytek, tak nedostatek mohou mit fatalni
ndasledek pro nase télo.*” Nyni si pfedstavime nékteré mineralni latky, konkrétné si povime
o hot¢iku, jehoZz nedostatkem trpi v populaci nejvice lidi, aniz by si to sami uvédomovali.
Horcik je zastoupen v kostech a zubech, kde je spolu s vapnikem jejich stavebnimi prvky a
podporuje svalovou ¢&innost.*® Daldim ddleZitym minerdlnim prvkem je vapnik (kalcium).
Tento prvek je v naSem téle obsazen nejvice, nachazi se ve vsech tkanich a télnich
tekutinach. Je stavebni jednotkou kosti a zub( a sniZuje nervovou drazdivost. Velmi
vyznamnym stopovym prvkem je selen, ktery se konzumuje formou doplfiku stravy a
prispiva ke snizeni tukovych latek, které mohou zpUsobit infarkt. Zaroven podporuje
obranu proti vzniku nadorovych onemocnéni a je prospésny jak pro srdce, tak stitnou zlazu.
Dalsim prvkem, se kterym se setkavame kazdy den, je fluér, protoze mlze byt obsazen v
zubnich pastdch. Nedostatek jakéhokoliv prvku mize mit velmi vainé zdravotni néasledky.
Jak bylo jiz feceno, udrzba mineralnich latek ve spravném pomeéru je velmi obtizna. Je

potieba velmi vyvazena a pestra strava s doplriky, coZ u studentl mlze byt velky problém.

47 CELOSTNI MEDICINA [online]. Co jsou to vitaminy a jaké je jejich funkce?
4 FORUM ZDRAVE VYZIVY [online]. Minerdlni ldtky ve vyZivé.
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Napfiklad sodik m(iZze byt v nasem téle zastoupen az dvojndsobné, protoZe je vdzan na sul,

a pfi oblibé dnesnich pokrm( ho dostaneme do téla aZ pfilis.*

2.1.6 PITNY REZIM

Voda a pitny rezim maji dllezitou roli, protoze ¢lovék béhem dne vylouci az dva pll
litru vody rGznymi zplsoby — modi, stolici, dychanim a k0Zi. Proto je potfeba, aby
vylucovand voda byla v balanci s pfijimanou tekutinou. Ttfetinu vody dokaZze nase télo
vytvofit riznymi procesy v téle a dvé tfetiny musime doplnit sami. Ale kolik toho mame
vUbec vypit? Vse zalezi na fyzické aktivité a na mnoha dalSich faktorech jako jsou hmotnost,
vék, pohlavi, sloZeni stravy atd. Je dano, Ze by dospély ¢lovék pfi teploté 22 °C mél vypit 22
ml vody na kilogram télesné hmotnosti. Ale pro¢ bychom méli pit? K ¢emu je voda dllezita?
Voda zajistuje spravné fungovani téla, spravnou funkci ledvin a vylu¢ovani Skodlivych latek
z téla. Pri spravné hydrataci téla je vyuzivanda plna vykonnost vSech orgdnd. Podporuje se
zdravy vzhled pokozky, a hlavné dobry psychicky stav, ktery je potfeba pro kazdého

studenta i ¢lovéka na této planeté.>®

2.2 POHYBOVA AKTIVITA

Pohyb je ptirozenym predpokladem pro udrzeni normalnich funkci téla. Cely nas
Yivot je propojen s pohybem a neni tomu jinak ani béhem studia na vysoké $kole. Zivotni
styl béhem studia je spiSe pasivni. PfevaZzuje sedavy zplsob Zivota, sezeni u pocitacl, u
skript, a tak dale. Ve véku 19-29 let, tedy v letech odpovidajicich studiu na vysoké skole, by
mél mit prmérny ¢lovék pohybovou potiebu okolo 3 hodin denné. Procentudalné v pohledu
na denni rezim bychom méli dosahovat okolo 10,5 %. Ale je tomu opravdu tak? Jsme 3
hodiny denné pohybové aktivni?>! Dnes je jednodussi dojet do $koly nebo do zaméstnani
autem nebo méstskou hromadnou dopravou misto toho, abychom po mésté chodili pésky
nebo jezdili na kolobézkach a kolech, jak je dnes ve vétSich méstech velmi popularni. Tento
zpUsob dopravy po mésté mlze byt velmi zabavny, ale zaroven i prospésny pro nase
zdravi.>? Je ndm znamo, Ze fyzicka aktivita sniZuje riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni a
pUsobi i na ostatni rizikové faktory, at uz pfimo nebo nepfimo. Mezi dalsi nesporné vyhody

urcité patfi zvySovani fyzické zdatnosti, jez snizuje hladinu cholesterolu v téle a prospiva

4 MACHOVA, Jitka a kol. Vyichova ke zdravi.

50 STATNI ZDRAVOTNICKY URAD [online]. Pitny rezim.

51 KUCERA, Miroslav, DYLEVSKY, Ivan a kol., Sportovni medicina.
52 ATHERO [online]. Pohybovd aktivita.
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psychické pohodé clovéka, protozZe je dokazano, Ze pfi pohybu se uvolfiuje hormon Stésti,
tzv. endorfin, ktery pomdha odbourdvat stres. Pohyb pomaha pfti bolestech zad, zlep3Suje
prokrvovani téla, plsobi preventivné proti civilizacnim nemocem a muiZe zvySovat

sebevédomi jedince, protozZe zlepsuje fyzicky vzhled, a to je, co si kazdy student preje.

2.3 SPANEK A ODPOCINEK

Studium je ndro¢nou etapou Zivota, pisobi nadmérné na psychiku, ale maze byt
velmi ndrocné i po fyzické strance. Zvladat vSechen stres ze zkousek a studijnich povinnosti
muze byt nad nase sily. Dalsi stranou mince mlze byt nespravny Zivotni styl, nespocet
vecirkl, kdy studenti vydrzi vzhiru celou noc a jdou z néj rovnou na prednasku a nasledné
funguji cely dalSi den. Proto je dllezité, aby si studenti nasli ¢as na to porddné si odpocinout
a vyspat se. V této kapitole budeme hovofit o spanku a odpocinku, coz jsou velmi podobné
terminy, jsou v symbidze, ale nejsou stejné. Spanek je zakladni fyziologickou funkci, pfi
které regeneruje celé télo véetné mozku. Obnovuji se buriky a télo regeneruje. Ale kolik
bychom opravdu méli spat hodin? DllezZité je védét, Ze nezalezi jen na délce spanku, ale i
na dobé, kdy chodime spat, na pravidelnosti, a pfedevsim kvalité spanku. Dospélym lidem
by mélo priimérné stacit 7 az 8 hodin spanku, aby se télo zregenerovalo a zbavilo se
toxickych latek.>® BEhem spanku nastupuji riizné faze. Dochdazi k bdéni, NREM a REM fazim.
Bdéni a REM faze nejsou tak hlubokymi fazemi jako NREM, ve kterém si nejvice
odpodineme.> Tim se dostdvdme k odpodinku jako takovému. Spének je samozifejmé
jednou z forem odpocinku, ale ted'si fekneme, co je odpocinek obecné a jaké dalsi formy
odpocinku mame. Odpocinek mizeme délit na odpocinek pasivni, kdy jsme v klidu a
nevykonavame zadnou fyzickou aktivitu. MGZeme sem zaradit tfeba zminény spanek nebo
napriklad masaz. Aktivni odpocinek je takovy odpodinek, pfi kterém jsme fyzicky aktivni,
napriklad pfi néjakém rekreacnim sportu, kdy si psychicky odpocineme, protoze, jak uz
vime, pfi pohybové aktivité se uvoliuji endorfiny, které plisobi pozitivné na nasi psychiku a
odbouravaji stres. O odpocinek si nase télo fekne obvykle samo po néjaké aktivité, po které
nasleduje Unava, bud fyzickd nebo psychicka, coz je hlavni signdl pro odpocinek. A studenti

by tento signal neméli ignorovat.>>

%8 DIEHL, Hans, Sila zdravi.
% DOBRY SPANEK [online]. Fdze a typy spdnku.
55 CELOSTNI MEDICINA [online]. Odpocinek — lék na nasi vinavu.
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2.4 KOURENI

Koureni je jeden z nejvyraznéjsich negativnich determinant(, které ovliviiuji nase
zdravi. Je nejcastéjsi pri¢inou umrti a rlznych druh(i onemocnéni. Kazdy rok zemre na
nasledky koufeni az 400 000 lidi po celém svété. Ani tento determinant se vsak nevyhyba
studentlim vysoké skoly. Pfi stresu si nejeden ze studentl neodpusti cigaretu na ,nervy”
nebo bere cigaretu na vecirku spolu s alkoholem jako zpestfeni vecera. Podle statistik
vznikd 80 % vSech zavislosti v parté, a to se muUzZe stat i na zminovanych vecircich
vysokoskolskych studentl. Koureni je legdlni droga, to znamen3, Ze je to latka, na které
mUzZe vzniknout zavislost a je tolerovana spolec¢nosti stejné jako alkohol, o kterém budeme
mluvit v nasledujici kapitole.”® Pisi zde, Ze koufeni je droga. Ale co je to vlastné droga a

zavislost? Prvné si povime o zavislosti.

,O zdvislosti miZeme hovofit tehdy, kdyzZ clovék bere drogy, prestozZe si je védom
nebezpeci, které mu hrozi. Chtél by s tim pfestat, ale nedari se mu to a stdle se k droze

vraci.”>’

Zavislost mazeme délit na zavislost psychickou a fyzickou. Psychicka zavislost muize
byt definovdna nasledovné: , V tomto pripadé ¢lovék silné touZi po droze a nemd dostatek
vile k tomu, aby ji odmitl. Dokud si drogu nevezme, neni schopen zvlddnout ani nejbéznéjsi

¢innosti.” >

,O fyzické zavislosti miGZeme mluvit tehdy, Ze kdyZ prestaneme drogu brdt, mame
silné bolesti na riznych mistech téla, chvéjeme se, zvedd se ndm Zaludek, polévd nds

studeny pot atd. Cely tento proces se nazyvad abstinenéni pfiznak.” >°

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je droga definovdna nasledovné:
,Droga je jakdkoliv latka (substance), kterd je-li vpravena do Zivého organismu, mizZe

pozménit jednu nebo vice jeho Zivotnich funkci."

% GRIFFINOVA, Vicki, Cesta ke svobodé.
5" MELGOSA, Julian, Zit na pino, str. 127.
%8 MELGOSA, Julian, Zit na pino, str. 127.
%9 MELGOSA, Julian, Zit na pino, str. 127.
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V cigaretovém koufi je nékolik tisic zdravi ohrozujicich latek, mnoho z nich je velmi
jedovatych nebo rakovinotvornych, ale jen jedna latka v cigareté je ndvykova. Tou latkou,
o které mluvime, je nikotin. Nikotin se dostdva do krve rychle, za pouhych sedm vtefin po
vdechnuti dorazi do mozku. Kdyz klesne hladina nikotinu v krvi, nasleduji abstinencni
priznaky. Ale co vlastné zpUsobuje nikotin kromé toho, Ze je navykovy? Nikotin zvysuje
krevni tlak, zrychluje srdecni €innost, zplsobuje staZzeni srdecnich cév. Tyto ucinky jsou
rizikovymi faktory pro vznik ischemické choroby srdecni, infarktu myokardu a dalSich

civilizaénich a necivilizanich nemaoci, o kterych se dozvime ve tfeti kapitole této diplomové

Co vSe je v cigareté?

Kadminum o
: Nikotin

Co Toluen ;i Kotinin
A »
o
% H Amoniak

Arsen
Polonium

P, 2

Oxid siricity
Oxidy dusiku

Dehet

Nitrosaminy

Formaldehyd
Kyanovodik Akrolein
, & Methanol

Obrazek 3: Obsah cigarety

prace. Cigaretovy kour obsahuje dehty, které se usazuji v plicich a jsou pfi¢inou rakoviny —
plic, hrtanu, Ustni dutiny, mocového méchyre, slinivky bfisni a dalsich druh(.%° Dalsi latky,

které jsou obsaZené v cigareté, mdZeme vidét na pfedchozim schématu.®!

Kdyz to shrneme, tak to, Ze koufeni ma negativni vliv na nase zdravi, je
nepopiratelné. Dnes to védi témér vsichni, proto si myslim, Ze velka ¢ast kurakl studujicich
na vysoké skole si vytvorila zavislost uz béhem drivéjsi faze Zivota, protoze je prokazano, ze
s vysSSi vzdélanosti se zvySuje i podil zdravého Zivotniho stylu v populaci. Avsak je stale dost

student(, ktefi si tento nesvar v klidu dopravaji dal i pres védomi jeho Skodlivosti.

80 MACHOVA, Jitka a kol. Vychova ke zdravi.
®1 YOUR HEALTH DETECTIVE. [online]. Co vse je v cigareté?
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2.5 ALKOHOL

Alkohol, spolu s koufenim, je nejvice rizikovym a nejcastéji uzivanym negativnim
determinantem ovliviujicim nase zdravi. Alkohol je soucasti kazdého vysokosSkolského
velirku a je tézké se driet zpatky. Zde nemusime mluvit ani o zavislosti, ale o spiSe o
pfileZitostném piti alkoholu pfi studentskych ,, dychancich®. Proto si fekneme, co alkohol je
a jakd zdravotni rizika ho doprovazi. Alkohol jako takovy patfi, stejné tak jako koureni, mezi
legdlni drogy, takze je socidlné akceptovany. Alkohol je jedna z nejrozsifenéjsich drog, coz

muzZe byt zplsobeno jeho toleranci a nizkou cenou.

»Alkohol je bezbarvd tekutina, kterd vznikd kvasenim sacharidi. Chemickym

sloZenim je etanol.” ¢?

Alkohol je velmi Skodlivy, ale ¢im konkrétné? Latky, molekuly, které jsou v alkoholu,
jsou malé a rozpustné jak v tucich, tak ve vodé, coz jim umoznuje dostat se témér do celého

téla. Alkohol se vstiebdva v Zaludku a v tenkém stfevé a odtud proudi do zbytku téla.

Possible long-term effects of

Red - generally "bad" Eth a n 0 I

Green - generally "good"
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Brain: Systemlc:
i - Increases insulin sensitivity

IR oten - Lower risk of diabetes
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Obrazek 4: Mozny dlouhodoby vliv alkoholu

2 MACHOV A, Jitka a kol. Vychova ke zdravi, str. 67.
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UZivanim alkoholu jsou napadany tkané, drazdén trdvici trakt a zvySuje se riziko
onemocnéni rakovinou a mozZnost poskozeni mozku — nadmérné piti muize zpUsobit
napfiklad tzv. Korsakovu chorobu, tzn. poruchu vstépovani novych informaci, coz pro
studenty ani nikoho jiného neni pfilis Zadouci. Piti alkoholu, respektive jeho odbouravani,
je velmi ndroéné také pro jatra, protoZe naruduje jejich zakladni funkce.®® Ale abychom
nemluvili o alkoholu jen v tom Spatném smyslu, tak je védecky prokazano, Ze ma pozitivni
vliv na srdce a na snizovani cholesterolu, pokud je konzumovan v malém mnozstvi. Uvadi
se, ze asi skleni¢ka vina je zdravi prospésnd. Na predchdazejicim schématu je znazornény
dlouhodoby efekt pfi nadmeérné konzumaci (¢ervend) a nizké konzumaci (zelena) alkoholu
na nase télo a organy.%* Pokud bychom celych pét let studia chodili jednou tydné na vedirek,

kde bychom se opili, tak Ize jiz mluvit o dlouhodobém, negativnim vlivu nadmérného piti

alkoholu.%®

Na obrazku ¢. 4 mizeme vidét vliv na mozek, obéhovou soustavu, kostru, Zaludek,
jatra, srdce, slinivku, stfeva, Zlu¢nik, klouby, a tak dale. Z negativnich dlsledk( zde hrozi
rakovina Ust, jater, anemie a napfiklad cukrovka. A z téch pozitivnich vlivi doporucené
davky piti alkoholu jsou zde napfiklad vyssi usazovani mineral( v krvi, snizeni rizika cukrovky
atd. Z toho vyplyva, Ze alkohol nemusi byt vidy skodlivy, m{iZze byt i zdravi prospésny, ale
jen v malém mnoistvi. Jak jiz bylo zminéno, béhem studia vysoké Skoly muze byt tento

determinant znacné problematicky, protoze studentské vecirky studium doprovazeji.

2.6 STRES

Stres, zabijak dnesSni doby, ma vliv na propuknuti riznych nemoci. Je dllezité se
stresu, pokud mozino, co nejvice vyhybat. Mnohokrat jiz bylo psdno, Ze studenti jsou
vystaveni velmi naroénym Zivotnim situacim a s tim spojenym stresem. Splnit vSechny
studijni povinnosti — zkousky, seminarni prace atd., nemluvé o ostatnich problémech, které
se tykaji kazdého ¢lovéka, jako jsou osobni ¢i rodinné zalezZitosti. Kdyz se fekne stres, tak se
nam automaticky vybavi néco negativniho, ale ne vidy tomu tak je. Proto stresu vénuiji
jednu kapitolu ve své préci jako jednomu z klicovych determinantl Zivotniho stylu. Slovo

stres je velmi obecny pojem. Abychom ho dokazali definovat, rozfazujeme jej do dvou

83 FFINOVA, Vicki, Cesta ke svobode.
64 SCIENCE KINDS. [online]. Diouhodobé piisobeni alkoholu na nase télo.
85 SCIENCE KINDS. [online]. Diouhodobé piisobeni alkoholu na nase télo.
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kategorii — distres a eustres.®® Nejdfive si pfedstavime eustres, ten je zndmy jako dobry,
spravny. Tento druh stresu pocitujeme, kdyz se na néco nebo na nékoho tésime. Dokaze
zaktivizovat nase sily a donuti nas k akci. Distres je Spatny, mluvime o ném obecné, kdyz se
fekne slovo stres. Tento stav nastava ve chvili, kdy se citime pod tlakem, kdyZ nezvlddame
starosti a povinnosti, nebo v momenté, kdy nas cekd néco nepfijemného, na co se
netésime. PFi tomto stavu dochazi k procesu vylu¢ovani vétSiho mnoizstvi adrenalinu a
kortizolu. Tyto dvé latky jsou klicové pfi plsobeni stresu, protoze adrenalin plsobi
negativné na nase fungovani téla, kdyZz se ho do obéhu dostane vice nez je obvyklé, a

kortizol podporuje vznik $kodlivych hormon(.%’

»Stres je extrémni a neobvykld situace, jejiz hrozba vyvoldva vyznamnou zménu

chovdni. (R.G. Miller).” %8
,Stresem je nejen pfimé, bezprostiedni ohroZeni clovéka, ale i predjimadni
(anticipace) takového ohroZeni a s tim spojeny strach, bolest, nejistota, uzkost apod. (M.H.

Appley a R. Turnbull).” %°

Poté jesté mlzZeme rozliSovat hyperstres a hypostres. Prvni zmifiovany termin, tedy

hyperstres, je takovy druh stresu, ktery prekracuje naSe moznosti. Druhy zmifovany,

HYPERSTRES
velky
A
- DISTRES EUSTRES +
- >
v .
maly
HYPOSTRES

Obrazek 5: Schéma pisobeni stresu

8 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvlddat stres.

67 KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu.
68 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviadat stres, str. 10.

69 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres, str. 10.
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hypostres, je stres, ktery je3té nedosahl hranic nasich moznosti.”® Pro nazornou ukézku si
zde ukadzeme jednoduché schéma se spojenim eustresu, distresu, hyperstresu a

hypostresu.”!

Je nemoiné se stresu vyhnout, kazdy z nds se jednou dostane pod vliv stresu, ale je
dllezité, abychom se za kazdou cenu snazili snizit délku a opakovani jeho plisobeni, protoze
dlouhodoby stres ma neblahy vliv na nase zdravi a mize mit fyzické projevy jako napfiklad

bolesti bficha, zrychleny srdecni rytmus, vysychani ust apod.

0 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres.
"L CAPSKY, Jakub. BP Sport jako prostiedek prevence zvlddani stresu, str. 5.
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3 CIVILIZACNi NEMOCI JAKO DUSLEDEK ZIVOTNIiHO STYLU

Civiliza¢ni nemoci oznacujeme jako nemoci moderni doby. Pro¢ oznaceni nemoci
moderni doby? ProtoZe jsou zplisobené Zivotnim stylem dnesni populace. Vyskytuji se
hlavné ve vyspélych zemich, kde prevaZzuje blahobyt. My se budeme vénovat studentim
Skole — piti alkoholu, koufeni, konzumace priimyslové vyrabénych potravin, nadmérna
konzumace kalorické fast food stravy, stres, nedostate¢ny odpocinek, nedostatecna
pohybovd aktivita a dalsi, je pfi¢inou, kterd miZe zpUsobit tyto nemoci.”? Civilizaéni nemoci
postihuji stdle mladsi lidi a ma prace ma za cil seznamit studenty, ktefi provozuji tzv.
»studentsky Zivotni styl“, s tim, Ze jejich Zivot nemusi byt na prvni pohled tak bezstarostny,
jak se mlzZe zdat, ale mlizZe zpUsobit nemoci, které je mohou provazet cely Zivot. Mezi
nejcastéjsi civilizacni nemoci se fadi obezita, cukrovka, vysoky tlak (hypertenze), stres,

infarkt myokardu, rakovina, alergie, deprese a mnoho dal3ich nemoci.”?

3.1 VYBRANE CIVILIZACNI NEMOCI

3.1.1 OBEZITA

Obezita a cukrovka jsou nazyvany epidemii tfetiho tisicileti. Obezita je ndzornym
pfikladem nemoci, ktera je zplUsobena Zivotnim stylem. Nedostate¢ny pohyb a nadmérny
energeticky prijem spolu se sedavym stylem Zivota, coz u studentll vysoké skoly mulze byt
velmi ¢astym jevem, zpUsobuje obezitu. Nejvétsi rozdily v pohybové aktivité mezi muzi a
Zenami byly ve vékové kategorii 18-39 let, tedy ve skupiné, kde se nachazi studenti vysoké
$koly. V Ceské republice je postizeno nadvéahou 73 % muzd a 57 % Zen, z toho obezitou 25
% populace, nehledé na to, Zze nadvahou a obezitou trpi stale vice mladych lidi, nez tomu

bylo v pfedchozich letech.”*

3.1.2 NEMOCI SRDCE A CEV

Nejéast&jsi pFicinou smrti v Ceské republice jsou pravé nemoci srdce a cév. Je to
velmi zakerné onemocnéni, protoze ukladani tukl spojené se Spatnou stravou neboli.
Avsak tento proces zpUsobuje zuZovani cév. Pri téchto stavech, které jedinec zanedba, se

mohou projevit i zdravotni komplikace v podobé anginy pectoris, ¢i akutni forma této

2 CIVILIZACNI CHOROBY. [online]. Civilizacni choroby.
8 AKTIVITY PRO ZDRAVI. [online]. Civilizacni choroby, piehled.
" MZCR. [online). Zprdva o zdravi obyvatel CR.
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nemoci zndmy jako infarkt myokardu nebo cévni mozkova prihoda. Urcité nebude

prekvapenim, kdyZ se dozvite, Ze tyto stavy postihuji stale mladsi lidi.”>

,V Ceské republice zistdvaji kardiovaskuldrni choroby dlouhodobé nejéastéjsi

pfi¢inou umrti, umird na né 50 % populace.” 7

Dnes jiz neni takovym prekvapivym jevem, kdyz ¢lovék dostane infarkt v mladém
véku. Kromé nezdravé stravy bohaté na tuky se na téchto onemocnénich podileji také

ostatni determinanty jako stres a dalsi.

3.1.3 CUKROVKA

Cukrovka, odborné diabetes mellitus, je onemocnéni, které zplsobuje poruchu
metabolismu cukrd. Castéjsi typ zplisobeny na$im Zivotnim stylem je diabetes II. typu. V
dnesni dobé timto onemocnénim trpi priblizné 7 % populace. Z toho 90-95 % diabetik(i ma
cukrovku 1. typu. Tato nemoc je zplsobena negativnimi determinanty zdravi a
charakterizuje ji soubor poruch, zplsobenych casteénym nebo Uplnym nedostatkem
inzulinu. Hlavnimi determinanty jsou obezita, nedostatek pohybu a nevyvdzend strava.
Tato nemoc se projevuje zizni, Unavou, snizenou schopnosti vnimani sladkého a bolesti
nohou. Kazdoro¢né v CR piibyva vice ne? 20 tisic novych onemocnéni a 22 tisic pacientd v

disledku tohoto onemocnéni zemie.””

3.1.4 NADOROVA ONEMOCNENI

Umrtnost u této skupiny onemocnéni je v Ceské republice druhou nejéast&jsi
pficinou umrtnosti. Vyskyt téchto onemocnéni kazidy rok stadle stoupd. Nadory jsou
patologické utvary, jejichZ rist se vymkl kontrole. Vyskytuje se typ zhoubny (maligni), ktery
ni¢i okolni bunky a uklada dalsi loZiska (metastazy), a nezhoubny (benigni), ktery

nemetastazuje. Nadory zasahuji rizné ¢asti téla.”®
»Nejvétsim problémem je vyskyt kolorektdlniho karcinomu u obou pohlavi, nddoru
prsu u Zen a prudce stoupajici vyskyt nadoru prostaty u muzd. Plynule stoupd rovnéz vyskyt

koZniho nddoru — melanomu. Vyskyt nddoru plic mirné klesé u muZzd, ale stoupd u Zen.” ”?

5 MZCR. [online]. Zprdva o zdravi obyvatel CR.

6 MZCR. [online]. Zprdva o zdravi obyvatel CR, str. 7.
T MZCR. [online]. Zprdva o zdravi obyvatel CR.

8 21.STOLETI. [online]. Civilizacni nemoci od A do Z.
9 MZCR. [online]. Zprdva o zdravi obyvatel C, str. 7.
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Nadory jsou opét podminéné Zivotnim stylem a plsobenim negativnich
determinantl. Napriklad koureni, jedna ze Skodlivych Cinnosti ovliviujicich zdravi, mGze

zvysit riziko rakoviny plic. Opét neni pfekvapenim, Ze nadory postihuji stale mladsi lidi.®

3.1.5 DEPRESE
Deprese je civilizacni nemoc psychického charakteru, kterda mulzZe postihnout
kazdého z nds, predevsim lidi, ktefi jsou dlouhodobé pod vlivem stresu. Mezi rizikové

skupiny patfi urcité i studenti, na které jsou kladeny vysoké naroky.

»Projevuje se dlouhodobé pokleslou ndladou, uzkosti, pocitem osamocenosti,

unavou a poruchou soustredéni.” 8!

Deprese je v dnesni dobé nejcastéjsi psychickou poruchou. Samoziejmé deprese
neni zplsobena jen dlouhodobym plisobeni stresu, ale také ji mlze zpUsobit néjaka krizova
situace, kterd je spousté¢em nemoci. U vysokoskolskych student(i to mlze byt napfiklad

vyhozeni ze $koly nebo u tGzkostnych lidi to mGZe zpGsobit i nelspédna zkouska apod.8?

80 MZCR. [online]. Zprdva o zdravi obyvatel CR.
81 SYNLAB. [onling]. Civilizacni nemoci.
82 SYNLAB. [onling]. Civilizacni nemoci.
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4 VYZKUMNE SETRENI SE ZAMERENIM NA ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Tato ¢ast diplomové prace ma vyzkumny charakter. Bude provadén kvantitativni
vyzkum na Zapadoceské univerzité v Plzni formou rela¢niho dotaznikového Setfeni. Jednim
z prvnich krokd pti tvorbé praktické ¢asti je urCeni vyzkumného problému, ktery je
definovan ndsledovné: Existuje vztah mezi jednotlivymi obory a Zivotnim stylem?
Diplomova prace bude zkoumat navyky zdravého Zivotniho stylu u studentd vysoké Skoly
podle jednotlivych obor(. Vysledky poté budou srovnany a na jejich zakladé bude zjisténo,
jaky maji studenti Zivotni styl. V tomto vyzkumu se setkdme se dvéma druhy proménnych
— s méfitelnymi a kategoridlnimi. Kategoridlni proménné jsou oborové aprobace, ro¢nik,
vék a pohlavi studentll. Méfitelné proménné jsou stravovaci navyky a dalsi determinanty
zivotniho stylu, na které jsou respondenti dotazani. Vyzkumny soubor je urcen tak, aby
odpovidal spravnému uplatnéni vysledkd (150). Subjekty vyzkumu jsou studenti rGznych
fakult a aprobacnich oborli na Zapadoceské univerzité v Plzni. PFi Setfeni budeme
porovnavat vysledky studentl riiznych oborovych aprobaci, které se nasledné zuzi na obory
matematické, humanitni, technické, télovychovné a prirodovédné. Matematické obory
zahrnuji obory informacnich technologii, marketingu, matematiky, bankovnictvi a dalSich.
Mezi humanitni obory byly zarazeny obory psychologie, préva, déjepisu, sociologie atd. Do
télovychovnych obor( byly zafazeny obory télesné vychovy a obory fakulty zdravotnich
studii. Technické obory zahrnuji obory materidlového inZenyrstvi, zaklady strojniho
inZenyrstvi, stavitelstvi a dalsi obory s technickym zamérenim. V pfirodovédnych oborech
se objevuji takové obory jako geografie a biologie. Posledni skupinou jsou obory
jazykovédné, kde se nachazeji obory, které se zabyvaji studiem jazyk(. Sbér dat probihal
formou dotazniku. Dotazniky byly vypliovany v internetové formé pomoci webové
aplikace. Pro co nejvyssi presnost tohoto méreni bylo dotazano 150 lidi, 30 z kazdé zuzené
oborové aprobace. V praktické c¢asti se nebudou vyskytovat Zddné hypotézy, ale budeme
pouze jednotlivé analyzovat kazdou otdzku z dotaznikového Setfeni pomoci vyzkumnych

otazek.
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4.1 VYZKUMNE OTAZKY
Pfed analyzovanim odpovédi z dotaznikového Setfeni si nejdfive ur¢ime nékolik
vyzkumnych otdzek, které se budou zamérovat na jednotlivé kategorie zkoumané oblasti

Zivotniho stylu (stravovaci navyky, pitny rezim, konzumace alkoholu, koufeni, odpocinek a

stres).
1. Dodrzuji studenti zdravé navyky stravovani? (otazky €. 6 - 15)
a. Lisi se stravovaci navyky podle jednotlivych obor(?
2. Dodrzuji studenti pitny rezim? (otazky ¢. 16 — 17)
a. Lisi se konzumovana tekutina podle jednotlivych obor(?
3. Konzumuiji studenti alkohol pravidelné? (otdzky ¢. 18 — 20)
a. Lisi se konzumace alkoholu podle jednotlivych oborud?
4, Maiji studenti dostatecny odpocinek? (otazky ¢. 21 — 24)
a. Lisi se pohybova aktivita podle jednotlivych obor(?
5. Jsou studenti pravidelnymi kufaky? (otazky ¢. 25 —-27)
a. Lisi se koureni podle jednotlivych obor(?
6. Je pro studenty stresujici zvladat Skolni povinnosti? (otdzky ¢. 28 — 30)

a. Lisi se pocet priznakl stresu a jejich intenzita podle jednotlivych obor(?
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4.2 VYSLEDKY DOTAZNIKOVYCH OTAZEK

Dotaznikové Setfeni mizeme rozdélit na nékolik kategorii podle jednotlivych oblasti
zivotniho stylu, které zkoumame. Prvni kategorii je ziskani zakladnich informaci pro spravné
zarazenirespondenta. Nasleduje oblast zaméfujici se na stravovani, pitny rezim, konzumaci

alkoholu, kouteni, odpocinek a stres.
Ziskani zakladnich informaci — otazka ¢. 1, 2, 3, 4, 5.

Otazka ¢. 1: Vék?

Otazka ¢&. 1: Vék

m Télovychovné o. m Matematické o. = Technické o. = Pfirodovédné o. m Humanitni o.

Graf 1: Otazka ¢.1

V kazdém oborovém zuzeni je 30 respondent(, proto byla vyuzita funkce , priimér”,
pomoci niz jsou vypocteny praméry vékl v jednotlivych oborech. Statisticky jsou nejstarsi
respondenti humanitnich obor( s primérnym vékem 26,2, naopak nejmladsi respondenti
jsou mezi technickymi obory, 24,7. Na stejném primérném véku skoncili studenti
matematickych a pfirodovédnych oborli, 25,3. Télovychovné obory maji

pramérny vék 24,9.
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Otazka C. 2: Pohlavi?

Otazka c¢. 2: Pohlavi

Télovwychovné o. Matematicke o. Technické o. Pfirodovédné o. Humanitni o.

M /ena W MuZ

Graf 2: Otazka ¢. 2

V ramci druhé otazky je Zadouci zjistit pohlavi respondentd, nebot genderové
rozdéleni mUZe mit vliv na mozné odpovédi tykajici se Zivotniho stylu. Z grafu Ize vycist, Ze
s vyjimkou télovychovnych obor(, kde se k muzskému pohlavi pfihlasilo 16 respondentl a
k Zenskému pohlavi 14 respondentd, jsou mezi ostatnimi obory znac¢né rozdily. Nejvétsi
rozdil mezi Zenami a muzi je u ptirodovédnych oboru, kde je pouze 9 muzl a 21 Zen. Velké
rozdily mGzeme vidét i u obord humanitnich a technickych. Mezi technickymi obory

prevladaji muzi, naopak u humanitnich obor( Zeny.
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Otazka €. 3: Na jakou fakultu chodite?

Ucelem této otdzky bylo zjistit, jakou fakultu navstévuji respondenti. V dotazniku
byla nejvice zastoupena fakulta pedagogicka, konkrétné 66krat. Ndsleduje fakulta
aplikovanych véd, konkrétné 30krat. DalSimi fakultami v pofadi jsou fakulta filozoficka
a fakulta ekonomickd, které se v dotazniku vyskytly 22krdat. Jisté zastoupeni méla také

fakulta pravnicka, zdravotnich studii a strojni.
Otazka €. 4: Jakd je Vase oborova aprobace?

V ramci nasledujiciho dotazu zjistujeme oborovou pfrislusnost. Zapadoceska
univerzita disponuje velkym mnoiZstvim obor(i, proto si zde jen namatkou vypiSeme
nékteré, které byly zminény respondenty. Nejcastéji zmifiovanym oborem byla télesna
vychova se zamérenim na vzdélavani, nasledovaly riizné obory se zamérenim na cizi jazyky.
Dale byly zminény obory verejného prava, managementu, cestovniho ruchu, geografie,

biologie, bankovnictvi, informatiky, radiologického asistenta a dalsi.
Otazka €. 5: Rocnik

Otazka ¢. 5: Roénik

1. rocnik 2. roénik 3. roénik 4. roénik 5. roénik

W Télovychovné o. ™ Matematické o. ® Technické o. Pfirodovédné o. mHumanitni o.
Graf 3: Otazka ¢. 5
Tato otazka byla vytvorena za Ucelem zjisténi, do jakého roc¢niku respondenti chodi.
V ramci obor( se cisla velmi lisi. Do prvniho ro¢niku chodi nejvice studenti humanitnich
oborll, do druhého roc¢niku studenti pfirodovédnych a matematickych oboru. Bakalarské
studium bude tento rok koncit nejvice studentl télovychovnych a matematickych obord.
Ve ¢tvrtém rocniku je nejvice studentl technickych oborl a v patém roéniku maji stejné

zastoupeni obory télovychovné a technické.
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Navyky stravovani — otazky €. 6, 7, 8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15.
Otazka €. 6: Kde jste se nejcastéji stravovali béhem poslednich 14 dni?

Otazka €. 6: Kde jste se nejcastéji stravovali béhem
poslednich 14 dni?

Restaurace Fastfood Doma Menza

B Télovychovné o. M Matematické o. B Technické o. Pfirodovédné o. B Humanitni o.

Graf 4: Otazka ¢. 6

Touto otazkou zacindme dalsi oblast dotaznikového Setfeni, konkrétné navyky
stravovani. V 6. otazce zjistujeme, kde se respondenti nejCastéji stravovali béhem
poslednich 14 dni. Dotazani mohli vybirat z 5 moZnosti — restaurace, fastfood, doma, menza
nebo jiné. Nejméné responzi bylo zvoleno u moznosti ,restauraci. V rdmci obori se jedna
témér o vyrovnany pocet odpovédi, s vyjimkou prirodovédnych oborli bylo odpovézeno
4krat. Méné Casta byla odpovéd' ,ve fastfoodu”, kde Ctyfi z péti oborl odpovédély témér
totozné a v malém poctu. Pouze technické obory zvolily tuto moznost 8krat, coz je dvakrat
vice nez u ostatnich. Nasleduji moznosti ,doma“ a ,menza”“ které jsou zastoupeny
nejvy$sim poctem odpovédi. Ctrnact respondenttl technickych obor( a 13 respondentd
matematickych obor(, coZ je nejvice, odpovédélo, Ze se stravuji doma a Ze si vafi sami.
Naopak nejméné se doma stravuji studenti obord humanitnich a pfirodovédnych. Posledni
zvolend odpovéd (volba ,,jiné” se nevyskytla ani jednou) je odpovéd ,,menza“, kterd ma
rovnéz nejvyssi mnoiZstvi odpovédi ze vSech moznosti. V menze se nejcastéji stravuji
studujici humanitnich a prirodovédnych obor(, shodné po 15 odpovédich. Nejméné
odpovédi u této mozZnosti, coz je znacné zardzejici vzhledem k jejich lokalizaci, zvolily

technické obory.
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Otazka €. 7: DodrZujete pravidla stolovani?

Otazka €. 7: Dodrzujete pravidla stolovani?

2 =0

Ano Ne Spise ne Spise ano
W Télovychovné o. B Matematické o. ™ Technické o. Pfirodovédné o. B Humanitnio.

Graf 5: Otazka ¢. 7

V této otdzce zjistujeme, zda respondenti dodrZuji pravidla stolovani, tzn. zdali se
stravuji u stolu, v klidu, pouZivaji spravné ptibory apod. Jiz pfi prvnim pohledu na graf
vidime, Ze nejvice odpovédi bylo zvoleno u moznosti ,ano”, konkrétné 17krat, coz je
zaroven nejvice — tuto odpovéd' volily technické obory. Podobné vysledky mély i obory
pfirodovédné, humanitni a télovychovné. Nejméné Casto volily tuto moznost matematické
obory. Dalsi volby, které byly vybrany, i kdyz ne v takovém mnozstvi, jsou ,ne” a ,spiSe ne“.
Odpovéd' ,,ne“ volili nejvice studenti matematickych obord, presné 6krat. Ostatni obory
volily tuto odpovéd shodné — po trech. ,,Spise ne” bylo zvoleno 5krat u obord humanitnich,
prirodovédnych, matematickych a télovychovnych, pouze technické obory odpovédély na
tuto moznost 3krat. ,SpiSe ano” nejvice volily obory matematické, presné 14krat, a

nejméné obory technické a télovychovné, presné 7krat.

Otdazka €. 8: Pokud jste v predchozi otdzce odpovédéli ,ne” nebo ,spise ne”, jak jste se

nejcastéji stravovali béhem poslednich 14 dni?

U télovychovnych obor( na tuto otazku odpovidalo 8 student(, ktefi 7krat zvolili
moznost ,ve spéchu” a 1krat ,jinak — u pocitace”. Matematické obory odpovidaly 11krat, z
toho 6krat ,zvolily ve spéchu”, 4krat ,za chlze” a 1krat ,jinak — u pocitace”. Technické
obory zvolily 4krat moznost ,ve spéchu” a 2krat , jinak — u pocitace”. Pfirodovédné obory

odpovédély stejné jako humanitni obory, 8krat ,,ve spéchu.”
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Otazka €. 9: Jak Casto v prubéhu jednoho tydne sniddte?

Otazka ¢. 9: Jak ¢asto v prabéhu jednoto tydne snidate?

Nikdy 3 - Skrat tydné Jen o vikendu Kaidy den
m Télovychovné o. W Matematické o. ™ Technické o. Pfirodovédné o. B Humanitni o.

Graf 6: Otazka ¢. 9

V této otdazce zjistujeme, zda studenti snidaji, protoZze — jak vime — nadarmo se
nerika, Ze snidané je zaklad dne, nebot ze snidané ziskavame energii po cely den. Pomérné
velké mnoistvi studentli odpovédélo, Ze nesnida nikdy. Nejcastéji odpovédéli, ze ,nikdy
nesnidaji“ studenti technickych obor(, naopak nejméné odpovédi zaznamenaly
pfirodovédné obory, pouze 2. ,Jen o vikendu“ snidd pomérné velké mnozstvi respondentd.
Patfi sem studenti pfirodovédnych obor( a nasleduji obory humanitni. Nejméné tuto
moznost volili studenti obord télovychovnych, 7krat. U moznosti ,3 — 5krat tydné“ neni
tolik odpovédi, objevuji se hlavné u respondentli technickych obor(, 7krat. Nejméné tuto
moznost vyuzily matematické obory. Kazdy den snidaji studenti télovychovnych obord,
ktefi tuto moznost zvolili 15krat z 30, coz je rovna polovina. Kazdy den snida ¢asto i hodné
respondentll z obord matematickych, naopak studujici technickych obor( snidaji kazdy den

v 5 pfipadech.
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Otazka €. 10: Jak Casto jite ovoce?

Otazka €. 10: Jak ¢asto jite ovoce?

Kaidy den 2 - 3krat tydné 1krat tydné Méné neZ 1krat Nikdy
tydné
B Télovychovné o. M Matematické o. ® Technické o. Pfirodovédné o. B Humanitni o.

Graf 7: Otazek ¢. 10

Jak Casto jite ovoce? Pfi pohledu na graf vidime, Ze nejvice odpovédi je u moznosti
»kazidy den.” Kazdy den jedi ovoce hlavné studenti télovychovnych obor(, pfesné 17krat.
Nejméné studenti matematickych oborl, konkrétné 5krat. Dvakrat az tfikrat tydné
konzumuji ovoce vétSinou studenti matematickych oborli a nejméné studenti
télovychovnych obor(, konkrétné 4krat. Jedenkrat tydné ovoce konzumuji nejvice studenti
prirodovédnych oborl a nejméné opét studujici oborl télovychovnych. Objevuji se zde
respondenti, ktefi konzumuji ovoce ,méné nez 1lkrat“, ale nejedna se o pfilis velky pocet.
Zajimava je moznost ,nikdy”, kterou si ¢asto vybirali respondenti z fad ptirodovédnych

oborl, naopak humanitni a télovychovné obory tuto moznost viceméné nevolily.
Otazka €. 11: Pokud jite ovoce kaZdy den, kolik grami priumérné snite?

Na uvedenou otdzku odpovidali respondenti, ktefi uvedli, Ze konzumuji ovoce kazdy
den, avsak neuvadéli konkrétni mnozstvi — to ma za ukol zjistit tato otazka. Méli na vybér
z moznosti ,50-150 gram(“, ,200-300 gramu“ a ,400+ gram(“. Ze 17 respondentl
télovychovnych obord odpovédélo deset ,50-150 g“ a sedm ,,200-300 g.”“ Matematické
obory odpovédély 5krat ,50-150 g“. Technické obory vybraly 6krat moznost ,,50-150 g“ a
1krat ,400+ g“. 7krat zvolily moznost ,200-300 g“ a 1krat ,,400+ g“ obory pfirodovédné a

humanitni.
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Otazka €. 12: Jak Casto jite zeleninu?

Otazka ¢. 12: Jak ¢asto konzumujete zeleninu?

Kazdy den 2 - 3krat tydné 1krat tydné Méné ne? 1krat Nikdy
tydné

H Télovychovné o. M Matematické o. ® Technické o. Pfirodovédné o. M Humanitni o.

Graf 8: Otazka ¢. 12

Vysledné odpovédi této otazky jsou velmi podobné otdzce ¢. 10: Jak casto
konzumujete ovoce. U moznosti ,kazdy den” maji nejvétSi pocet zastupci obor(
télovychovy. Stejné vysledky jako u otdzky €. 10, se vyskytuje i u moznosti ,,2 — 3krat tydné“
a,, 1krat tydné”, kde nejcastéji odpovédély obory matematické a humanitni, shodné po 10.
U volby ,,méné nezZ 1krat tydné” mame vzacnou shodu v poctu odpovédi, viechny obory

zakrouzkovaly tuto mozZnost 3krat. Zeleninu vétsSinou nejedi studenti obor(

humanitnich (10).
Otazka €. 13: Pokud jite zeleninu kaZdy den, kolik grami primérné snite?

Na tuto otdzku opét odpovidaji pouze respondenti, ktefi v predchozi otdzce
odpovédéli ,kazdy den”. Tyka se to tedy 16 studentt télovychovnych obord, ktefi 12krat
odpovédéli, Zze zkonzumuji 50-150 g denné, 3 odpovédi byly zaznamendany
u moznosti,200-300 g“ a 1 u ,400+ g“. U oborli matematickych a technickych, kde je
shodné po 7 studentech, ktefi konzumuiji zeleninu kazdy den, je také stejny pocet studentd,
ktefi denné konzumuiji ,,50-150 g“. Pfirodovédné obory konzumuji zeleninu v poctu 8
studentd, ktefi v 7 pripadech sporadaji denné 50-150 g a v 1 pripadé 400+g. Nejméné
zastupcl maji respondenti humanitnich obora, ktefi konzumuji denné 50-150 g zeleniny

ve vSech 4 pripadech.
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Otazka €. 14: Jak casto konzumujete sladkosti?

Otazka ¢. 14: Jak casto konzumujete sladkosti?

19

Kazdy den 2 -3 krattydne 4 -6 krattydne Nikdy

m Télovychovné o. m Matematické o. m Technické o. Pfirodovédné o. mHumanitni o.
Graf 9: Otazka ¢. 14

V této otdzce se zamérujeme na dalSi problematickou ¢ast stravovani, a to na
konzumaci sladkosti. Pfi prvnim pohledu na graf vidime, Ze vétsi ¢ast odpovidajicich volila
moznost konzumace sladkého ,kazdy den“. V tomto ohledu jsou na tom nejhlre
prirodovédné obory, které zde jsou zastoupeny 19krat. Obory télovychovné, humanitni a
matematické maji nejmensi podil v konzumaci sladkého kazdy den (5). Mezi dalsi castéji

X

volené moznosti patfi konzumace sladkého ,2 — 3krat tydné”“, kde jsou nejvice zastoupeny
obory matematické, 14krat. Velmi castou konzumaci, 4 — 6krat tydné se prezentuji
télovychovné obory v poctu 10 studentd. Nejméné pocetnymi odpovédmi v této otazce je
moznost ,nikdy“, kde vSechny obory s vyjimkou humanitnich obord (11) nemaji velké

zastoupeni.
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Otazka €. 15: Jak casto konzumujete smaZend jidla?

Otazka ¢. 15: Jak ¢asto konzumujete smazena jidla?

5
18
4 5

Kazdy den 2 -3 krattydne 4 -6 krattydne Nikdy

m Télovychovné o. m Matematické o. ® Technické o. Pfirodovédné o. m Humanitni o.

Graf 10: Otizka ¢. 15

V otazce €. 15 jsme se zabyvali konzumaci sladkosti, v otazce ¢. 16 budeme tesit dalsi
nesvar stravovani, a to konzumaci smazenych jidel. Kazdy den konzumuje smazend jidla
nejvice respondentl prirodovédnych oborli (18), naopak nejméné respondenti
télovychovnych obor( (7). Velmi ¢asto respondenti volili také moznost ,2 — 3krat tydné“,
kde jsou nejcastéji zastoupeny télovychovné obory, 16krat. Méné zastoupenymi
odpovédmi jsou ,4 — 6krat tydné” a ,nikdy”, které nejcastéji uvadéji respondenti z fad

oborl humanitnich.
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Pitny rezim — otazky €. 16, 17.

Otazka €. 16: Kolik vypijete tekutin béhem dne?

Otazka €. 16: Kolik vypijete tekutin béhem dne?

+
0,5l a méné 0,5-1,5l 1,5- 2,51 2,5l a vice

m Télowychovné o. m Matematické o. mTechnické o. mPfirodovédné o. mHumanitni o.

Graf 11: Otazka ¢. 16

V této otdzce se dostavame k dalsi oblasti zkoumani Zivotniho stylu, pitnému
rezimu. Respondenti méli na vybér ze 4 moznosti, kde volba ,0,5| a méné*“ byla zastoupena
1 odpovidajicim u humanitnich obor(. Nasledovala moznost ,0,5 - 1,51 ktera jiz byla
zastoupena pocetnéji. Nejvétsi pocet odpovédi bylo od studentd humanitnich a
technickych obord, 8krat. Nejvice odpovédi nalezneme v ramci volby ,1,5 - 2,5 |, tedy v
doporucené denni normé pfijmu tekutin. Zde ma nejvétsi zastoupeni skupina
télovychovnych obor( (20) a nejmensi zastoupeni humanitni obory (13). Posledni mozZnosti,
ktera byla respondenty volena, je , 2,5l a vice”, kde maji vSechny obory témér stejny pocet

odpovédi.
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Otazka €. 17: Co jste v poslednich 14 dnech pili nejvice?

Otazka ¢. 17: Co jste v poslednich 14 dnech pili
nejvice?

Voda Voda se $tavou Skazené napoje  Energetické Bylinné caje Dius
napoje

m Télovychovné o. m Matematické o. mTechnické o. mPfirodovédné o. m Humanitni o.

Graf 12: Otazka ¢. 17

V predchozi otdzce jsme zkoumali, kolik toho studenti piji, ale v nasledujici
zjistujeme, jaky konkrétni druh tekutin konzumuiji. K dispozici je Sest moZnosti — Cista voda,
voda se $tavou, slazené napoje, energetické napoje, bylinné ¢aje a dzus. Pfi prozkoumani
grafu vidime, Ze nejcastéji volenou moinosti je voda, kterou vétSinou piji studenti
télovychovnych obor( (10), naopak studujici oborl humanitnich nejméné. Dalsi velké
zastoupeni ma ,voda se Stavou”, kde maji nejvice odpovédi opét obory télovychovné (8).
U moznosti ,slazené napoje“ (6), ,energetické ndpoje” (9) a ,bylinné caje” (6) maji
prvenstvi obory humanitni. Moznost ,dzus” byla zvolena nejméné ze vSech moznych

odpovédi a oborové rozlozeni je témér shodné.
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Konzumace alkoholu — otazky €. 18, 19, 20.

Otazka €. 18: V oblasti konzumace alkoholu se povaZujete za?

Otazka €. 18: V oblasti konzumace alkoholu se
povaZujete za?

Abstinent Prilezitosty konzument Pravidelny konzument

mTélowchovnéo. m Matematické 0. mTechnickéo. m Pfirodovédné o. m Humanitni o.
Graf 13: Otazka ¢. 18

Nasledujici otazky se zaméruji na konzumaci alkoholu, v této otazce se ptame na
postoj respondentl ke konzumaci alkoholovych ndpoja. K dispozici byla respondentiim v
dotazniku nabidnuta mozZnost abstinence, pfilezitostného konzumenta a pravidelného
konzumenta. K abstinenci se pfihlasilo 28 respondent( ze 150. Nejvice abstinent( je u
oborl technickych (10), naopak nejméné je jich u oborli matematickych (3). Nejvice
studentu je prileZitostnymi konzumenty (94) a v oborovém rozdéleni je jich nejvice u obor(
humanitnich (24). Pravidelnymi konzumenty, tedy studenty, ktefi piji v pravidelnych
cyklech, jsou nejvice studenti pfirodovédnych (10) a matematickych obor( (9). Naopak

nejméné pravidelnymi konzumenty se mlze chlubit skupina humanitnich obort (2).
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Otazka ¢. 19: Jestlize pijete prilezitostné nebo pravidelné, kolikrdt jste byli pit béhem

posledniho mésice?

Otazka ¢. 19: JestliZze pijete prileZitostné nebo
pravidelné, kolikrat jste byli pit béhem posledniho
mésice?

® Télovychovné o. ® Matematické o. = Technické o. Pfirodovédné o. ® Humanitni o.

Graf 14: Otazka ¢. 19

Tato a nasledujici otdzka navazuje na otadzku predchazejici a tyka se respondentd,
kteti odpovédéli, Ze jsou prileZitostnymi nebo pravidelnymi konzumenty alkoholu. U vSech
oborl jsem vyuZil funkce ,pramér®, kde jsem zpraméroval frekvenci konzumace alkoholu
béhem posledniho meésice. Nejvyssi pramér zastupuji obory matematické, 5,9krat.

Nejméné casto piji obory technické, 4,3krat do mésice.

Otazka ¢. 20: JestliZze pijete pfileZitostné nebo pravidelné, jaky alkohol jste pili béhem

posledni konzumace?

V této otdzce jsme se zabyvali tim, co studenti piji za druh alkoholu, kdyz se
rozhodnou pro konzumaci. Mohli vybirat z nasledujicich moZnosti — pivo, vino, tvrdy alkohol
(jaky) a jiné. Nejvice odpovédi bylo u moznosti ,pivo“ a z oborové aprobace mély u této
moznosti nejvice hlast télovychovné a matematické obory, 20krat. Naopak pivo nejméné
konzumovaly obory technické (11). Dalsi moznosti bylo vino, coz byla druhd nejéastéji
vyuzitd moznost. Vino nejvice konzumovaly obory matematické (11) a nejméné obory
humanitni (6). Dal$i vybrané mozZnosti se objevily u volby ,tvrdy alkohol”, konkrétné
studenti odpovidali: ,rum*, ktery se nejvice vyskytl u télovychovnych obort (6), ,vodka“,
ktery byla nejpopularné;jsi u technickych obort (5) a ,whiskey”, kterd byla zminéna u vSech

oborl alespon ve 2 pripadech.
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Odpocinek — otazky ¢. 21, 22, 13, 24.
Otazka €. 21: Kolik hodin priumérné spite?

V této otdzce byla opét vyuzita funkce ,pramér”, kterou byla zprimérovana doba
spanku u jednotlivych oboru. Z poskytnutych dat lze vycist, Ze nejvyssi priimérna doba
spanku je u obor( télovychovnych — studenti télovychovnych obor( spi 7,6 hodin. Naopak

nejmensi primeérnd doba spanku vychazi u prirodovédnych obor(, kterd nedosahuje ani 7

hodin (6,8).

Otdzka €. 22: PovazZujete Vds odpocinek za dostatecny?

Otazka ¢. 22: PovaZujete Vas odpocinek za
dostacny?

12

Ano Ne Spise ne Spise ano
m Télovychovné o. m Matematické o. ® Technické o. mPfirodovédné o. mHumanitni o.

Graf 15: Otazka ¢. 22

Dalsi otazka se vénuje problematice subjektivniho vnimani. Pfedmétem vyzkumu je,
zda studenti povazuji svlij odpocinek za dostatecny. Nejvice respondentt volilo moZnost
»Spise ne”. Zde se jednd prevazné o studenty humanitnich obor(, konkrétné 17. Poté byly
odpovédi rozdéleny témér rovnomérné a nevyskytl se vyssi rozdil. U moznosti ,,ano” nejvice
odpovidaly obory télovychovné (10). ,Ne” ma nejvétsi zastoupeni v fadach technickych
obort. ,Spise ano” prevaZzuje u dotazovanych studujicich humanitnich a pfirodovédnych

oboru.
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Otazka €. 23: Jak Casto sportujete?

Pohybova aktivita je duleZita pro nase zdravi. Proto zkoumame, jak ¢asto studenti
sportuji. Kazdy den sportuji prevdiné studenti télovychovnych obor(i (14), nejméné
studenti matematickych obor( (5). Trikrat az pétkrat tydné sportuje 12 respondentl
matematickych oborl, coZ je zaroven nejvice ve srovnani s ostatnimi obory. Jednou az
dvakrat tydné sportuji prevazné studenti humanitnich obor( (18). Nejméné vhodnou
odpovéd , nikdy“ volilo 24 respondentll ze 150 a v oborovém zastoupeni si tuto moznost

nejvice vybiraly obory technické, pfesné 7krat. Nejméné obory télovychovné, 3krat.

Otazka €. 24: PovaZujete svou pohybovou aktivitu za dostatecnou?

Otazka €. 24: PovaZujete svou pohybovou aktivitu
za dostatecnou?

Ano Ne Spise ne Spise ano

m Télovychovné o. m Matematické o. mTechnické o. m Pfirodovédné o. m Humanitni o.

Graf 16: Otazka ¢. 24

V této otdzce zjistujeme u respondentd, zda si mysli, Ze frekvence jejich pohybové
aktivity je dostacujici. ,Ano” odpovédéli nejcastéji studenti télovychovnych obord (10),
nejméné pak studenti technickych obord (2). MozZnost ,ne” zvolilo ze vsech respondentl
celkem 18. Casto volenou odpovédi je ,spise ne”, pfesné 52krat. Tuto moznost zvolilo 18
studentld humanitnich obor(, coZ je nejvice. Nejméné, 1krat, vybraly ,spiSe ne” obory
télovychovné. ,SpiSe ano” si vybraly nejc¢astéji obory télovychovné (15) a nejméné obory

humanitni (2).
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Koureni — otazky €. 25,26 a 27.

Otazka €. 25: Jste kurak?

Otazka €. 25: Jste kurak?

£l

Ano Ne Prilezitostny

m Télovychovné o. m Matematické o. mTechnické o. mPfirodovédné o. m Humanitni o.

Graf 17: Otazka ¢. 25

Tato otazka zahajuje c¢ast dotazniku zabyvajici se koufenim, které je jednim
z nejvyznamnéjsSich negativnich determinantl zdravi. Respondenti méli moZnost
odpovédét tremi zplsoby, ,,ano”, ,ne” a ,prilezitostny kurak“. Ze 150 respondent( je 30
kurakad, nejvétsi zastoupeni maji matematické obory a nejmensi obory télovychovné. ,,Ne“
odpovédélo 89 respondentu, na tomto poctu maji nejvétsi podil télovychovné obory (25).
Naopak nejméné nekurdkll maji prirodovédné obory (10). Respondentd, ktefi si
prilezitostné zapali cigaretu, je 31. Z 31 pfilezitostnych kutakl je 13 z fad prirodovédnych
obort, 8 z matematickych, 4 z humanitnich a z technickych a télovychovnych obord shodné

po 2.
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Otazka €. 26: Pokud jste pravidelny nebo prileZitostny kurdk, kolik cigaret jste vykouril(a)
béhem poslednich 14 dn(?

Otazka ¢. 26: Kolik cigaret jste vykouril(a) béhem
poslednich 14 dnG?

® Télovychovné o. m Matematické o. ® Technické o. = Pfirodovédné o. m Humanitni o.
Graf 18: Otazka ¢. 26

U otdzky ¢. 26 zkoumame, kolik vykoufili pravidelni a pfilezitostni kuraci cigaret
béhem poslednich 14 dn(. Pfi zpracovani této otazky byla opét vyuzita funkce ,pramér”.
Se znacnym naskokem vykoufili primérné nejvice cigaret studenti oborl matematickych
(115), naopak nejméné cigaret vykoufili studenti oborl télovychovnych (59). Ostatni se
pohybuji mezi témito hodnotami. Technické obory (83), humanitni obory (80) a
prirodovédné obory (64).

Otazka €. 27: Pokud jste pravidelny nebo prileZitostny kurdk, zkouseli jste s timto
zlozvykem skoncit?

PrileZitostnych a pravidelnych kurak( se dale ptame, jestli se snazili s koufenim
prestat. Ze 63 kurak(, 24 nikdy skoncit nechtélo, 39 ano. Nejvice studentl chtélo skoncit
s koufenim z obor( pfirodovédnych (16), nejméné z obord télovychovnych (2). Naopak
nikdy nechtéli skoncit s koufenim nejvice studenti oborl humanitnich (7). Nejméné

studenti z oborl télovychovnych (3).
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Stres — otazky €. 28, 29 a 30.

Otazka €. 28: Studijni povinnosti u mé vyvoldvaji? K projevim prifad’ ¢islo odpovidajici

intenzité.
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Tabulka 1: Otazka ¢. 28
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Otazka €. 28: Studijni povinnosti u mé vyvoldvaji? K projeviim pfifad Cislo odpovidajici

intenzité.

V této otazce respondenti pfifazovali intenzitu od 1 (nepocituji) do 6 (neustale) k
pfisluSnym projeviim stresu. Pro objektivnim zméfeni byl pocet voleb vynasoben
stupen pusobeni stresu”. Studijni povinnosti nejvice nuti ke konzumaci alkoholu studenty
u obor( prirodovédnych (110) a nejméné u oborl humanitnich (70). ZvySeny pocet
vykourenych cigaret se nejvice objevuje u oborl prirodovédnych (92) a nejméné u obor(
télovychovnych (41). BEhem studia pocituji smutek prevaziné studenti humanitnich obor(
(99), nejméné pak pocituji smutek studenti obort pfirodovédnych (90). DalSim pfiznakem
plsobeni stresu je ,Uzkost“, kterou nejvice trpi respondenti obor( télovychovnych (85) a
nejméné obord humanitnich (69). Bolesti hrudniku, jednim zvazinych fyziologickych
pfiznakd, trpi nejvice odpovidajici z obort technickych (96) a nejméné z obor( humanitnich
zvySend agresivita (55), snizeny vykon (82), zmény nalad (65), dychaci problémy (41),
problémy se soustfedénim (67) a zvySend tepova frekvence (40). Na opacné strané se
vysledky velmi lisi. ,ZvySend agresivita” se nejvice projevuje u oborl télovychovnych a
pfirodovédnych (73). ,Snizeny vykon“ se vyskytuje u obort matematickych (107). Studijni
povinnosti zplsobuji ,zmény nalad” opét u télovychovnych obora. ,,Problémy s dychanim*
maji své prvenstvi u obor(i technického zaméreni (81). ,Problémy se soustfedénim“ se
nejCastéji vyskytuji u oborl prirodovédnych. Poslednim pfiznakem je ,zvySend tepova

frekvence”, kterou trpi nejvice studenti z fad matematickych oborua.
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Otazka €. 29: Kvuli studijnim povinnostem?

Otazka ¢. 29: Kvali studijnim povinnostem...

7adné napéti ani  Pocituji wijimetné lsem obcas lsem casto Citim Casto napéti a
zdravotni problémy napé&ti nespokojeny(a) nespokojeny(a) a mam zdravotni
nepocituji uvazuji o ukonceni problémy
studia
ETélovychovné o. M Matematické o. ™ Technické o. Pfirodovédné o. M Humanitni o.

Graf 19: Otazka ¢. 29

Tato otdzka se snaii zjistit pohled studentl na jejich studium s ohledem na zdravotni
komplikace. Studenti vybiraji ze Sesti moZnych odpovédi. ,Zadné napéti ani zdravotni
problémy nepocituji“, ,pocituji vyjimecné napéti“, ,jsem obcas nespokojeny(a)“, ,jsem
¢asto nespokojeny(ad) a uvazuji o ukonceni studia“ a ,citim ¢asto napéti a mam zdravotni
problémy“. ,Zadné napéti ani zdravotni problémy“ nepocituji nejvice studenti
télovychovnych obor(l, presné 10krat. ,Vyjimecné napéti” pocituji opét nejvice obory
télovychovné. ,Obcas nespokojeni“ byvaji nejcastéji studenti obor( humanitnich,
konkrétné 21krat. ,Casté problémy“ maji nejvice studenti obor( matematickych a
technickych (9). Nejvice alarmujici moznost ,citim ¢asto napéti a mam zdravotni problémy*“

si vybralo pouze 12 student( ze 150. Z 12 studentu, ktefi si tuto moznost vybrali, je nejvice

z fad oboru technickych, matematickych a prirodovédnych (vSechny 3).
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Otazka €. 30: Je pro Vds stresujici zvlddat vsechny studijni povinnosti?

Otazka €. 30: Je pro Vas stresujici zvladat vSechny
studijni povinnosti?

17

Ano Ne Spise ano Spise ne

m Télovychovné o. m Matematické o. ® Technické o. m Pfirodovédné o. m Humanitni o.

Graf 20: Otazka ¢. 30

V této otadzce zjistujeme, zda je pro respondenty stresujici zvladat vSechny své
studijni povinnosti. Nejvice respondentl volilo mozZnosti ,,ano” a ,spiSe ano“, které byly
zvoleny vice nezZ ve dvou tfetinach (109 ze 150). Zvladat vSechny povinnosti je jednoznaéné
nejvice stresujici pro obory humanitni, které uvedly ,ano” 16krat. ,SpiSe ano” odpovédély
nejvice obory pfirodovédné (17). U moznosti ,ne” se shodly obory matematické, technické
a prirodovédné se stejnym poctem odpovédi (4), naopak télovychovné obory tuto moznost
nezvolily ani jednou. U posledni moznosti ,spiSe ne” mély svych zastupct nejvice obory

matematické (10).
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Zivotni styl — otdzka ¢&. 31
Otazka €. 31: PovaZujete svuj Zivotni styl za zdravy?

Posledni otazka dotazniku méla opét subjektivni charakter. Respondenti méli
moznost zhodnotit, jestli povazuji svij Zivotni styl za zdravy pomoci moznosti ,,ano”, , ne”,
»Spise ne” a ,spiSe ano”. Nejvétsi pocet odpovédi zahrnuje moznost ,spiSe ano”, kde se
vyjadrilo 67 respondentl ze 150 celkem — pficemz 19krat se jednalo prevainé o obory
pfirodovédné. Naopak nejméné tuto moznost vybirali studenti télovychovnych oboru.
V poradi druha volend mozZnost je ,spiSe ne”, kde maji nejpoletnéjsi zastoupeni
télovychovné obory (14) a nejmensi zastoupeni obory pfirodovédné (5). V mensim poctu
byly voleny moZnosti ,ano“ a ,ne“. Vprvni zminéné mozZnosti maji Ctyfi obory
(télovychovné, matematické, technické a humanitni) stejny pocet odpovédi (5). Moznost

»ne“ si vybirali nejvice studenti télovychovnych obort, konkrétné 5krat, naopak nejméné

obory technické a prirodovédné, presnéji 3krat.

Otazka ¢. 31: Povazujete svij Zivotni styl za zdravy?

19

Ano Ne Spise ano Spise ne

m Télovychovné o. m Matematické o. m Technické o. Pfirodovédné o. m Humanitni o.

Graf 21: Otazka ¢. 31
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4.3 VYHODNOCENI DOTAZNIKU A VYZKUMNYCH OTAZEK

1. Dodrzuji studenti zdravé navyky stravovani? (otdzky ¢. 6 — 15)

Velka ¢ast respondentd, ktefi vyplfiovali tento dotaznik, dodrZuje zdravé ndvyky
stravovani. Snidaji kazdy den, dodrZuji pravidla stolovani, konzumuiji ovoce a zeleninu kazdy
den a omezuji sladké a smazené. VSechny tyto odpovédi ve vSech pfipadech prevazuji.
Naopak odpovédi, které se neshoduji s pravidly zdravého stravovani, byly ve vétSinou
odpovédmi s nejmensim pocetnim zastoupeni.

a. Lisi se stravovaci navyky podle jednotlivych obori?

Jiz pti letmém pohledu na grafy je vidét markantni rozdil mezi nékterymi obory.
Napriklad humanitni obory maji dominantni zastoupeni u otdzek ¢. 9, 10 a 11 — studenti
téchto obor( oproti ostatnim snidaji, konzumuji ovoce a zeleninu kazdy den.

2. Dodrzuji studenti pitny reZzim? (otazky ¢. 16 — 17)

Na tuto vyzkumnou otazku nelze odpovédét zcela jednoznacné, nebot v dotazniku
neni zkoumana vaha. Clovék by mél vypit 22 ml na kazdy kilogram své vahy, obecné by viak
mél vypit alespon 2,5 | tekutin denné, z ¢ehoZ bylo v rdmci Setfeni vychdzeno. Dominantni
¢ast studentl uvadi, Ze vypije okolo 2,5 | tekutin. D4 tedy fici, Ze studenti pitny rezim
viceméné dodrzuiji.

a. Lisi se konzumovana tekutina podle jednotlivych oborud?

Konzumovanda tekutina se podle jednotlivych oborl [isi. Nejde vsak o prilis
vyznamnou odchylku. Ve vSech moZnostech odpovédi nepanuji velké pocetni rozdily s
vyjimkou konzumace energetickych a slazenych néapojl, kterych vypiji nejvice studenti

oborl humanitnich, naopak nikdo z obor( télovychovnych.
3. Jsou studenti konzumenty alkoholu? (otdzky ¢. 18 — 20)

Studenti vypliujici tento vyzkum jednoznaéné konzumenty alkoholu jsou. Ze 150

respondentl abstinuje pouze 28 studentd.
a. Lisi se konzumace alkoholu podle jednotlivych obord?

Patrny rozdil v této otdzce je. Nejvétsi rozdil je vidét u technickych oborf, které maji

a

dvojndsobny pocet abstinentl neZ obory ostatni. Na opacné strané se touto ,vysadou’
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mohou pochlubit obory pfirodovédné a matematické, které své konkurenty také

dvojndsobné prevysuji v pravidelné konzumaci alkoholickych napoja.
4. Maji studenti dostatecny odpocinek? (otazky ¢. 21 —24)

Dle dosazenych vysledkdl mliZeme fict, Ze velkd ¢ast studentl nema dostatecny
odpocinek, 67 respondentll ze 150 odpovédélo, ze svlij odpocinek spiSe nepovazuje za
dostatecny, ostatni odpovédi i spolu s moznosti ,ne“ maji podobny pocet responzi.
Obdobny vysledek plati i pro pohybové aktivity, tedy u aktivniho odpocinku, kde nejvice

respondentl zvolilo, Ze svou pohybovou aktivitu spiSe nepovazuji za dostacujici.
a. Lisi se pohybova aktivita podle jednotlivych obor(?

Pohybova aktivita se oborové lisi, jednoznaéné nejcastéji se pohybuji studenti u
oborl télovychovnych. Nasleduji je obory matematické a nejméné pohybové aktivity

vyvijeji dle vyplnénych odpovédi v dotazniku obory technické.
5. Jsou studenti kuraky? (otdzky €. 25 - 27)

Mezi studenty se kuraci nachazeji, ale jsou v jednoznac¢né mensiné, pouze 30
student(l ze 150 se povazuje za kuraky, coZ je pouze jedna pétina ze vSech dotdzanych.

Nekurakd je 89 a zbytek jsou prilezitostni kuraci, ktefi si obcas ,spolecensky” zakoufi.
a. Lisi se pocet kuraka podle jednotlivych obor(?

Pocet kufdk(i se podle oborl se lisi. VSechny obory maji pfiblizné stejny pocet
s vyjimkou télovychovnych, které jich maji mnohem méné a zaroven maji i nejvyssi pocet
nekurakad.
6. Je pro studenty stresujici zvladat Skolni povinnosti? (otazky ¢. 28 — 30)

Podle dostupnych informaci je pro studenty velmi stresujici zvladat vSechny Skolni
povinnosti. Nejcastéji studenti v odpovédich volili, Ze je pro né jednoznacné nebo spise

stresujici vSe zvladat, a rovnéZz mnoho studentl pocituje nespokojenost a napéti.
a. Lisi se pocet priznak( stresu a jejich intenzita podle jednotlivych obor(?

Ptiznaky stresu a jejich intenzita se podle oboru lisi. Jednoznaéné nejlépe zvladaji

stres ajeho ptiznaky studenti oborl humanitnich. Devét pfiznakl u nich dosahovalo
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nejmensiho stupné intenzity plisobeni. Na opacné strané se obory stfidaly a neni mozné

fict, ktery obor pocituje priznaky stresu nejvice.
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ZAVER

ZAVER

Téma ,,Zdravy Zivotni styl u studentd vysoké Skoly” by mélo byt aktudini téma pro
kazdého ¢lovéka, ktery se na vysokou Skolu chysta, studuje ji nebo je jiz jejim absolventem.
Vysoka Skola neni pouze mistem, kde ziskdvdme nové védomosti, ale také misto, které je
spjato s bohatym socidlnim Zivotem, a s tim souvisejicim nebezpecnym Zivotnim stylem.
Ten nas mUZe poznamenat na cely Zivot. To by si méla uvédomit Siroka verejnost a navzdory

paradigmatim vysokosSkolského Zivota brat ohled na své zdravi. Ve chvili, kdy své zdravi

zanedbame, nemusi nutné existovat cesta zpét.

V teoretické Casti se kapitoly vénuji problematice zdravi a zdravého Zivotniho stylu.
Nasledované kapitolou, ve které jsou obsazeny vybrané determinanty ovliviiujici nase
zdravi. Posledni kapitola v teoretické ¢asti vénuje dlsledkiim Spatného Zivotniho stylu v

podobé vybranych civilizaénich nemoci.

Prakticka ¢ast diplomové prace zkoumd, zda existuje vztah mezi jednotlivymi
vysokoskolskymi obory — ty byly ziZeny na pét zakladnich (télovychovné, matematické,
technické, prirodovédné a humanitni) — a Zivotnim stylem. K tomuto ucelu byl vyuZito
dotaznikového Setieni, které pokryva determinanty zZivotniho stylu obsazené v teoretické
Casti (vyziva, pohybova aktivita, odpocinek, koufeni, alkohol a stres). Dotaznik byl
distribuovdn pomoci internetu mezi 150 studentl Zapadoceské univerzity v Plzni. Z néj
nasledné vychdzela veskerd data pouzita ve vyzkumu. V posledni ¢asti vyzkumného Setreni
diplomové prace je obsazeno vyhodnoceni, které nam prokazalo, Ze existuje vztah mezi

Zivotnim stylem student( a jednotlivymi obory.
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DISKUZE

DISKUZE

Prakticka ¢ast byla provadéna pomoci metody dotaznikl pres internetovou aplikaci.
Dle vysledkl praktické ¢asti, které jsou velmi specifické, se jednotlivé obory zkoumané v
dotazniku lisi ve vétsiné kategorii, které jsem zaradil do vyzkumného Setfeni. Diky tomuto
zjisténi mazeme tvrdit, Ze existuje vztah mezi jednotlivymi obory a Zivotnim stylem.
Domnivam se, Ze tomu tak je, protoZe obory, které jsem zaradil do vyzkumného Setfeni
jsou tak specifické, Ze se na né hlasi lidé s podobnymi osobnostnimi rysy, charakterem a
spole¢nou Zivotni vizi, kterd se pak odrazi v jejich Zivotnim stylu. Napfiklad na obory
télovychovnych oboru se hldsi lidé, ktefi se zajimaji o sportovni aktivity nebo problematiku
zdravi. Dalo by se tedy predpokladat, Ze dosdhnou nejlepsich vysledk( u otazek zahrnujicich
pohyb. Z vysledk(l vyzkumu mdm smiSené pocity, protoZe v nékterych kategoriich vysli
studenti nékterych oborl velmi dobfe, a naopak v nékterych, naptiklad konzumaci alkoholu

Ci plsobeni a zvladani stresu, ne pfiliS dobre.
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RESUME

RESUME

Tato diplomova prace se zabyva pohledem na Zivotni styl studentli béhem jejich
studia na vysoké Skole. Prace se zaméruje na seznameni s pozitivnimi, tak i negativnimi
determinanty pUsobici na nase zdravi. Dale zahrnuje dlsledky nezdravého Zivotniho stylu
béhem pribéhu studia v podobé zdravotnich komplikaci nebo civiliza¢nich nemoci, které
mohou potkat kazdého z nds a ovlivnit zplisob naseho Zivota. Vyzkumna ¢ast se vztahuje k
rozdildm Zivotniho stylu mezi jednotlivymi obory na rlznych fakultach Zapadoceské
univerzity v Plzni, kterd zkouma zasadni oblasti Zivotniho stylu v podobé stravovacich
navyk(l, pitného reZzimu, odpocinku, pohybové aktivity, koureni, konzumace alkoholu a
stresu. Zavér diplomové prace obsahuje vyhodnoceni dat empirické ¢asti, zavérecné

shrnuti a pouZité zdroje.

Klicova slova: zdravy Zivotni styl, strava, koufeni, pitny rezim, pohybova aktivita, alkohal,

drogy, stres, odpocinek, civiliza¢ni nemoci.

This diploma thesis takes a view on student’s lifestyle during their studies at the
university. The thesis focuses on familiarization with the positive and negative
determinants influencing our health. Then it includes the impacts of unhealthy lifestyle
during our university studies in a form of health complications or lifestyle diseases, which
can happen to each of us and influence the way we live. The research part relates to the
differences between the branches of study at the different faculties of the University of
West Bohemia. It examines fundamental lifestyle areas — diets, water intakes, relaxation,
physical activities, smoking, alcohol consumption and stress. The thesis conclusion contains

evaluation of the data from the empirical part, final summary and resources.

Key words: healthy lifestyle, diet, smoking, water intake, physical activity, alcohol, drugs,

stress, relaxation, lifestyle disease.
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