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UvVoD

Tématem mé bakalarské prace je Rodina a zdravy Zivotni styl. Kdyz se zeptam
sama sebe, pro¢ jsem si toto téma zvolila, mam jednoznacnou odpovéd’. Toto téma bylo
pro m¢ jasnd volba, jednou budu chtit mit vlastni rodinu a zdravy zivotni styl bude jeji
nedilnou soucasti. Jiz od narozeni ditéte ma rodina obrovsky vliv na jeho zdravi a Zivotni
styl. Jaké navyky se dité v détstvi nauci, takové mu zistanou vétSinou po cely jeho Zivot.
Rodina je pro dité vzorem. Z tohoto diivodu je nezbytné naucit dité zdravému zivotnimu
stylu. Pfedevs§im v soucasné spolecnosti, kdy na jedince ptisobi fada neptiznivych vlivi,
které maji negativni dopad na lidské zdravi, je nutné dbat na své zdravi a podporovat ho

zdravym zivotnim stylem. Vzdyt’ zdravi mame pouze jedno.

Svou bakalaiskou praci jsem rozdélila na dvé &asti. Cast teoretickou a Gast
praktickou. Teoretickou ¢ast jsem rozdélila na osm dulezitych ¢asti, které jsou nedilnou
soucasti zvoleného tématu bakalaiské prace. Prvni Cast se zamétfuje na zdravi a jeho
komponenty, jakou jsou determinanty zdravi, podpora zdravi a prevence. Druha ¢ast se
zaméfuje na Zzivotni styl, zdravy Zzivotni styl a zivotni styl soucasné rodiny.
Treti az sedma cast se zaméfuje na slozky zivotniho stylu (vyzivu a pitny rezim,
pohybovou aktivitu, relaxaci a spanek, dusSevni hygienu a rizikové chovani).
Posledni, osma kapitola, teoretické c¢asti, se zaméfuje na rodinu. Poté navazuji
na teoretickou ¢ast praktickou ¢asti s vyzkumem. Cilem praktické ¢asti je zjistit jaky ma
rodina vliv na dité a jeho zdravy Zivotni styl. Vyzkum byl proveden u zakl star§iho
Skolniho véku na dvou vybranych Skolach, které maji predmét vychova ke zdravi
ve svém ucebnim planu. Vyzkum byl proveden formou dotaznikii. Jeho cilem je zjistit
a porovnat jaky ma rodina vliv na zdravy Zivotni styl ditéte v bézné zékladné Skole
a v zakladni skole se sportovnim zaméfenim, kde se ocekava, ze rodi¢e budou klast veétsi
diraz na zdravy Zivotni styl svého ditéte. Zavérem, pokud budou shledany ptipadné
nedostatky, se pokusim uvést pro rodice piipadna doporuceni na co se zaméfit, aby byl

vliv na zdravy zivotni styl jejich ditéte nejlepsi.



I. TEORETICKA CAST



1. Zdravi

Kazdy ¢lovék vnima pojem zdravi odlisné. Pro n¢koho zdravi znamena, kdyz
netrpi zddnou nemoci, pro jiného miize znamenat zdravi, kdyz se citi dobie po fyzické
i psychické strance. Pojem zdravi obsahuje tii zdkladni slozky: ,,Télesnou
a psychosocialni integritu, nenarusenost Zzivotnich funkci a spolecenskych roli,
adaptibilitu ve smyslu fyziologické a sociologické homeostdzy.“ (Celedové, Cevela, 2010,
s. 18)

Existuje mnoho teorii jak chapat zdravi. Mezi nejzndméjsi definici zdravi patii
definice Svétové zdravotnické organizace, kterd byla navrzena jiz v roce 1947: | Zdravi

je stav uplné téelesné, psychické a socialni pohody, nikoli pouze nepritomnost nemoci.*

(Markova, 2012,s. 6 —7)

T. Parsons charakterizuje zdravi jako: ,,.Zdravi je stav optimalniho fungovani
¢loveka (individua) vzhledem k efektivnimu plnéni role a ukolii, k nimz byl socializovan.*

(Celedové, Cevela, 2010, s. 16)

D. Seedhouse formuluje zdravi slovy ,Health is a commodity.”
(Celedova, Cevela, 2010, s. 16) V piekladu je zdravi zbozim na trhu. Tento vyznam

znamena doslova, ze si mizeme zdravi koupit formou 1éku nebo l1ékatrského zakroku.

Mezi dal$i vyznamnou teorii fadime teorie J. K¥ivohlavého: ,,Zdravi je celkovy
(télesny, psychicky, socidlni a duchovni) stav cloveka, ktery mu umozZiuje dosahovat
optimalni kvality Zivota a neni prekdazkou obdobnému snazeni druhych [lidi.*

(Celedova, Cevela, 2010, s. 17)

Kazdd z teorii charakterizuje zdravi trochu odlisng, ale vSechny se opiraji
0 bio-psycho-socio-spiritualni model. Zdravi je to nejcennéjsi, co ¢lovék ma. Z tohoto
davodu by m¢l o své zdravi peCovat. Pravé rodina ma nejvetsi vliv na zdravi svého
ditéte, které ovliviiuje jiz od jeho narozeni. V jakém prostfedi dit€ vyrlsta, jakym
zpusobem je vyzivovano, vychovavano a mnoho dalsi faktord. Tyto faktory nazyvame

determinanty zdravi.
1. 1. Determinanty zdravi

Ptesnd definice je: ,,Determinanty zdravi jsou faktory, které pusobi na potencial

zdravi a mohou jej ovlivnit jak pozitivneé, tak negativné. (Markova, 2012,

s.7)



Determinanty zdravi délime na wvnitini a vnéjsi. ,,Determinanty vnitini
Jjsou dedicné faktory.“ (Machova, Kubatova, 2015, s. 11),,Zevni faktory, které maji viiv
na zdravi, se cleni do tri zakladnich skupin: Zivotni styl, kvalita Zivotniho a pracovniho
prostredi, zdravotnické sluzby.* (Machova, Kubatova, 2015, s. 11) V nasledujicim

obrazku ¢. 1 jsou znazornény determinanty v procentech v jakych pisobi na ¢lovéka.

Zivotni styl
50 %

Zivotni zdravotnické
prostredi 20 % sluzby 10 %

genetické
predispozice 20 %

Obrazek 1 - Determinanty zdravi

Zdroj obrazku: (Machova, Kubatova, 2015, s. 12)

Rodina mtze ovlivnit zevni faktory, které psobi na jejich dité. Vnitini faktory,
do kterych fadime genetické predispozice, rodina ditéte neovlivni, jsou vrozené a dité se
S nimi narodi. Miize, ale ovlivnit, jak se bude matka béhem téhotenstvi chovat. Zivotni
prostfedi ovlivni z ¢asti svym chovanim a v jaké oblasti pravé ziji. Zdravotnické sluzby,
muze ovlivnit, volbou 1ékafe nebo zdravotnického zafizeni. Rodina mize ovlivnit Zivotni
styl ditéte. Rodina si mtize zvolit, jakym zptisobem bude své dité vychovavat, k ¢emu ho

povede, zda to bude prave zdravy zivotni styl, ale také jeho zdravi podporovat.
1. 2. Podpora zdravi

Podpora zdravi je dulezitym prvkem v péci o zdravi. ,,Zahrnuje veskeré snahy
o pozvednuti celkové urovné zdravi, a to jak posilovanim piné télesné, dusevni a socialni

pohody, tak zvySovanim odolnosti viici nemocem.* (Machova, Kubatova, 2015, s. 12)

Mezi dalsi definici jak miizeme podporu zdravi chapat patii: ,,Podpora zdravi
Jje soustavnou cinnosti politickych, ekonomickych, technologickych a vychovnych s cilem
chranit zdravi, prodluzovat aktivni Zivot a zabezpecovat zdravy vyvoj novych generaci.”

(Celedové, Cevela, 2010, s. 33)
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Jiz v roce 1986 byla uspotadand mezinarodni konference v kanadské Ottawe, kde
byla piijata tzv. Ottawska charta na podporu zdravi. Ottawska charta stanovuje zasady
moderni péce o zdravi: ,,Podpora zdravi, prevence, dostupnost zdravotni péce, zdrava
verejna politika, ucast obyvatel, obci a celé spolecnosti v péci o zdravi, mezindarodni

spoluprdce v péci o zdravi.*“ (Celedova, Cevela, 2010, s. 34)

Podpora zdravi je nedilnou soucasti programti Svétové zdravotnické organizace,
ktera stanovuje tématické cilené projekty. Za zminku stoji naptiklad Svétovy den zdravi,
ktery ptipada na 7. dubna. Kazdy rok se zabyva aktualnim problémem, v minulém roce
jeho tématem byla ,,Deprese: promluvme si‘.

Nejdulezitéjsi Cinitelé v péci o zdravi jsou vSak samotni lidé. Jen oni sami
ovliviiuji své zdravi. Dité ovliviiuje nejvice rodina a méla by ho naucit o své zdravi
pecovat a podporovat ho, nejen zdravym Zivotnim stylem a podporou zdravi, ale také

prevenci zdravi.
1. 3. Prevence a jeji druhy

.Prevence je cinnost, ktera vede k upevnéni zdravi zabranéni vzniku nemoci

a predevsim k prodlouzeni aktivni délky Zivota.” (Celedova, Cevela, 2010, s. 35)

Cinnost prevence se déli na dva typy — obecna, tzv. nespecifickd a profylakticka,
tzv. specifickd. Obecna tzv. nespecifickd se zamétuje na podporu zdravého zplisobu
zivota a vytvafeni ptiznivého Zivotniho prostfedi. Na rozdil profylakticka tzv. specificka,
kterd se zaméfuje cilen¢ na prevenci vzniku urcité choroby a ptipadné jejich nasledk.

Dalsi déleni prevence je podle ¢asového hlediska (primarni, sekundarni, tercialni).

Primérni prevence uplatituje aktivity, které posiluji zdravi nebo odstranuji
rizikové faktory. Cilem primarni prevence je zabranéni vzniku nemoci. Do primarni
prevence zafazujeme hygienické ndvyky, ockovani, dale naptiklad vyvarovani se

nadmérné konzumaci cigaret, alkoholu a pouzivani bezpecnostni past v auté.

Sekundarni prevence se snazi ptfedchdzet neZadoucimu pribéhu jiz vzniklé
nemoci a zabranit ptipadnym komplikacim. Dulezita v této oblasti je v¢asna diagnostika

nemoci a t¢inna lécba. Do sekundarni prevence fadime i preventivni 1ékatské prohlidky.

Tercidlni prevence je zaméfena na prevenci nasledkd nemoci, vad, dysfunkci
a handicapi, které by mohli zplsobit invaliditu nebo vést k imobilit¢ pacienta. Cilem

tercialni prevence je omezit jiz vzniklé nasledky spojené s nemoci na nejnizs§i moznou
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uroven a udrzet kvalitu zivota co nejdéle. Tato prevence se uplatituje predevsim

v rehabilitaci.

O své zdravi bychom méli peCovat nejen jeho podporou a prevenci, ale predevsim
zivotni stylem a volbou zdravého zivotniho stylu. Vzdyt pravé zivotni styl ovliviiuje
nase zdravi z 50 %. Co to vlastn¢ zivotni styl je, co fadime do zdravého zivotniho stylu
a jakym zpusobem rodina ovliviiuje dané oblasti zivotniho stylu svého ditéte, uvedu

V nasledujicich kapitolach.
2. Zivotni styl

Zivotni styl, neboli zpisob Zivota méa nejvétsi vliv na nase zdravi. Patii mezi
formy dobrovolného chovani v danych zivotnich situacich, které jsou zaloZené
na individualnim vyberu riznych moznosti.* (Machova, Kubatova, 2015, s. 15) Z této
definice vyplyva, ze kazdy z nas si mize zvolit svij zivotni styl, ale neni tomu uplné
pravda. Nesmime opomenout fadu faktord, které ovlivituji vybér zivotniho stylu. Mezi
tyto faktory patii napiiklad zivotni styl rodiny, socidlni a ekonomicky status, vzdélani,
postoje aj. Vzhledem Kk zasadnimu vyznamu zivotniho stylu je nutné, aby lidé méli
odpovidajici znalosti co je pro jejich zdravi prospéSné a co naopak jejich zdravi Skodi.
Je Zadouci, aby rozvijeli zajmy, které jsou zdravi prosp&$né, piedchézeli rizikovym
faktorim a pfedev§im tento styl zivota pfedavali svym détem. Mezi hlavni faktory
ovlivitujici Zivotni styl patfi nesprdvna vyziva, nizkd pohybové aktivita, nadmérna

psychicka zatéz, zneuzivani navykovych latek, rizikové sexudlni chovani, nedostatek

vvvvvv

2. 1. Zdravy Zivotni styl

Zdravy zivotni styl zahrnuje komplexni souhrn ¢innosti, které zdravi posiluji
a upeviuji, ale také jejich vlivem predchézime vzniku nemoci. Mezi zdravy zivotni styl
patii zdrava vyziva, dostatek pohybové aktivity, dostatek spanku a relaxace, hygiena
télesnd a dusevni a predchazeni rizikového chovani.

2. 2. Zivotni styl sou¢asné rodiny

V dnesni spolecnosti je Zivotni styl stale vice diskutovanym tématem. Zivotni styl
je nedilnou soudasti kazdého znas. Zivotni styl sou¢asné rodiny je ovlivnén fadou

faktor. Mezi tyto faktory fadime posuny a zmény v hierarchii hodnot, usp&chanost
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a nadmérnou pracovni vytizenost, a stres. Lidé dnes komunikuji pfevazné po socialnich
sitich, ¢leny rodiny nevyjimaje. Vznikaji civiliza¢ni choroby, které souvisi s rodinnym
zdzemim. Rodina ovliviiuje své déti v oblasti stravovacich navyku, nedostatkem pohybu
ve volném case, uzivanim alkoholu, koutfenim, ktery déti vidi u svych rodicu, rizikovym
chovanim v dopravé a v mnoha dalSich oblastech. Kazda rodina preferuje jiny Zivotni
styl, zivotni hodnoty a cile. V soucasné spolecnosti je, ale nezbytné, aby rodina vedla své

dité 1 cely sviij zivotni styl ke zdravému zivotnimu stylu. Vliv rodiny je podstatny.

V nasledujicich kapitolach se zaméfim na oblasti Zivotniho stylu, na ktery by
rodina méla nejvice dbat, z divodu ze ovliviuje zdravi jejich déti nejvice. Prvni oblasti
bude vyziva a pitny rezim.

3. Vyziva a pitny reZim

Vyziva neni to, co snime. Nase télo nepotiebuje jidlo jako takové, ale potiebuje
vyuzitelné ziviny. Vyziva zajistuje télu pravidelny a dostatecny piisun energie,
potfebnych zivin, minerdl, vitamini a vody. Strava by meéla byt proto vyvazena
a rozmanitd. NevyvadZend, jednostranna strava mulze byt pfi¢inou nedostatecného
mnozstvi potfebnych Zivin, oslabeni imunity a zvySeného rizika vzniku
kardiovaskularnich nebo nadorovych onemocnéni. Dbat by se také mélo na pfisun
energie, ktera by méla odpovidat jejimu vydeji. Nadbytecny pfijem energie,
neodpovidajici energickému vydeji vede ke vzniku zasobniho tuku, posléze vzniku

nadvahy aZ obezity. Mezi vyZivou a zdravotnim stavem je uzka souvislost. Je nutné

zvolit stravu, ktera je zdravi prosp€sna a vyvarovat se potravinam télu skodlivym.
3. 1. Vliv rodiny na vyZivu ditéte

Rodi¢e vychovaji své déti podle vzoru, kterym je vychovévali jejich rodice.
Je nutné, aby se oba rodice shodli na vyzivé svych déti, vzdyt' odpovidaji nékolik let
za pestrost a kvalitu stravy, porci jidel, pravidelnost a piiméfeny ¢as konzumace jidel.
Dit¢ by nemélo byt do jidla nuceno, nasledkem mulze byt nechutenstvi k jidlu
az problémy s bulimii. Druhy problém, ve vyzive, ktery mize nastat, je obezita déti,
ktera je v souCasné spolecnosti velmi Castd. Tento problém je spojen s nepravidelnosti
Vv jidle, nadbyte¢nymi porcemi, ale také vybérem neprospésnych potravin. Nikdy bychom
neméli détem fikat, ze jsou tlusté, to mize v ditéti vyvolat az anorexii. V tomto ptipadée

je nutné upravit stravovaci navyky ditéte.
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Je nutné déti naucit uritym zvykam. Pro dit€¢ by mélo byt samoziejmé si pred
jidlem umyt ruce nebo si omyt ovoce a zeleninu pied konzumaci. Dité by mélo potraviny
znat a vybirat si ty prospésné pro zdravi a Skodlivym se vyhybat.

3. 2. Pyramida zdravé vyzZivy

Jak by méla byt nase strava slozena doporucuje a znazoriiuje pyramida zdravé

vyzivy (viz obrazek 2.)

MLECNE
VYROBKY

ZELENINA

PRILOHY - OBILNINY, TESTOVINY, RYZE,
PECIVO, LUSTENINY, ORECHY

Obrazek 2 - Pyramida zdravé vyzivy

Zdroj obrazku: (Celedové, Cevela, 2010, s. 56)

Zaklad pyramidy je tvofen pfilohovymi potravinami, mezi které patii i ryZze,
obiloviny, téstoviny, celozrnné pecivo, lusténiny a ofechy. Tyto potraviny jsou zakladem
zdravé stravy. Druhé patro pyramidy je tvofeno zeleninou a ovocem. Tieti patro
je tvofeno Zivo€isnymi potravinami. Na vrcholu pyramidy se nachazi tuky a sladkosti,
které bychom méli konzumovat v omezeném mnozstvi. Model potravinové pyramidy
urcuje prumérné mnozstvi a idedlni slozeni nasi stravy v obvyklych porcich, v zavislosti
na véku Clovéka. Stiidme¢ 0 az 2 porce na den uzivame sil, tuky a cukry. Mléko
a mléc¢né vyrobky se doporucuji ve 2 az 3 porcich na den. Maso, lusténiny a vejce 1 az 2
porce na den. Zelenina je doporucena jist ve 3 az 5 porcich na den, a ovoce
je doporuceno 2 az 4 porce na den. Doporuc¢ené mnozstvi pro obiloviny, ryzi, t€stoviny
a peCivo je 5 az 9 porci na den. Nejnizs$i davky jsou urCené pro mensi déti a Zeny.
Primérné davky jsou urfené pro star$i déti, dospivajici divky, t€hotné a kojici Zeny.
Nejvyssi davky jsou urcené pro dospivajici chlapce a muze. Dilezité ve vyzivé neni
pouze spravné mnozstvi porci, ale také pravidelnost jidel. Pravidelné intervaly by mély
byt rozlozeny do nasledujicich intervalt: ,,Swidané — dopoledni svacina — obéd —

odpoledni svacina — vecere — eventualné 2. vecere.* (Kastnerova, 2011, s. 89)
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V této kapitole jsem se zaméfila, jak by méla byt strava slozena. V nasledujici

kapitole se zamétim konkrétné na jeji slozky.
3. 3. Slozky vyzivy

Slozky, na které¢ se zamé&fim, jsou bilkoviny, tuky, cukry, mineralni latky, stopové
prvky a vitaminy. Tyto slozky vyzivy jsou nejpodstatnéjsi a hraji dulezitou roli v nasi
vyzivé a predevs§im ve vyziveé déti.
3. 3. 1. Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny neboli proteiny patii mezi hlavni ziviny. Jsou hlavni stavebni soucasti
vsech bunék v téle, krve, hormont, enzymi a protilatek. T¢€lo bilkoviny pfijimé vyhradné

z potravy. Jejich energicka hodnota na 1 g jsou 4 kcal (17 kJ).

Bilkoviny rozdélujeme na plnohodnotné a neplnohodnotné. Plnohodnotné
bilkoviny obsahuji potfebné aminokyseliny (stavebni slozky) ve spradvné mnoZzstvi
a poméru. V neplnohodnotnych bilkovindch chybi nékteré aminokyseliny nebo jsou
V nespravném poméru. Aminokyseliny se déli na esencidlni a neesencidlni.
Aminokyseliny esencidlni si télo nedokaze samo vytvofit a je nezbytné je piijmout
Vv potravé. Tyto aminokyseliny jsou obsazeny v mase, mléce a vejcich. Aminokyseliny

neesencialni si télo dokdze samo vytvofit.

N4&s jidelnicek by mél obsahovat 10 — 15 % bilkovin. Minimalni denni pfijem
bilkoviny pifi malé fyzické aktivité se doporucuje 0,5 g na 1 kg na den. Zvyseny piijem
bilkovin 1,5 — 2 g na 1 kg na den je doporucen pii vyssi fyzické aktivité, pfi sportu,
v dospivani, v t¢hotenstvi a kojeni, v nemoci a rekonvalescenci. Nedostate¢ny piijem
u déti zpiisobuje marasmus. Mezi dal§i pfiznaky spojené s nedostateCnym piijmem
bilkovin jsou otoky, svalova atrofie a poruchy imunity. Naopak nadmérmy piijem

zpusobuje funkéni zmény spojené se zatizenim ledvin, jater a zvySenym krevnim tlakem.
3. 3. 2. Tuky (lipidy)

Tuky, neboli, lipidy jsou estery vys$ich mastnych kyselin. V téle tvofi stavebni
materidl bun¢k nebo jsou uloZzeny ve formé¢ podkozniho tuku a tukové tkané kolem
nékterych organl. Tuky jsou pro télo nepostradatelné, protoze plni fadu funkci.
Jsou zdrojem a rezervou energie, vyvolavaji pocit nasycenosti, tvofi strukturalni funkci
a podili se na pfenosu nervovych podnéth. Dale poskytuji ochranu organi

pfed mechanickym poskozenim, zabrafuji ztratam tepla a vody, umoznuji plnohodnotné
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vyuziti vitamini A, D, E, K, které jsou rozpustné v tucich a podili se na tvorbé

pohlavnich hormont. Energicka hodnota na 1 g je 9 kcal (38 kJ).

Tuky pfijimédme v zivoCisSné a v rostlinné potravé. Pravé v rostlinné potravé
jsou obsazeny triglyceridy, které tvoii témeét veskery tuk tukové tkané v téle. Tuky
se V travicim ustroji $tépi za pomoci enzymu na glycerol a mastné kyseliny. Ve sténé

stieva se z nich tvofi tuk, ktery je odveden lymfatickou cestou do krve.

Mezi tuky fadime i cholesterol. Tento tuk se vyskytuje v krevni plazmé a vytvari
steroidni hormony, zlu¢ové kyseliny a vitamin D. T¢lo ziskava tento tuk z jater, kde se
vytvari z piijaté zivocisné stravy. Cholesterol se d€li na dva druhy: LDL a HDL. LDL
je prezdivan zly cholesterol, protoze je rizikovy pro vznik aterosklerdézy. Naopak HDL
je ptezdivan hodny cholesterol, ktery chrdni na§ organismus tim, Ze jej zand$i z tkani

do jater a z jater ve form¢ zIu¢i z téla pryc.

Doporu¢ené mnozstvi pro piijem tuki by nemélo presdhnout 30 % energického
pfijmu, z diivodu prevence aterosklerdzy a kardiovaskularnich chorob. Zastoupeni tukt
by mélo byt v poméru 1/3 Zivo¢isné tuky a 2/3 rostlinné tuky. Ptijimany cholesterol

Vv potravé by nemél piesahnout 300 — 400 mg na den.

3. 3. 3. Cukry (sacharidy)

Cukry, neboli, sacharidy slouzi jako pohotovy zdroj energie. Energickd hodnota

na 1l g jsou 4 kcal (17 kJ).

Cukry rozdé€lujeme na jednoduché a sloZzené. Mezi jednoduché cukry patii
glukoza, fruktdoza a galaktéza tzv. monosacharidy, sachardza, laktéza a maltdza,
tzv. disacharidy a stachyoza, tzv. oligosacharidy. Slozené cukry jsou glykogen, $krob
a vlaknina, tzv. polysacharidy. Glukéza a fruktoza je nejvice obsazena v ovoci, medu
a n¢kterych druzich zeleniny. Sacharéza je obsazena v cukrové fep€. Laktoza je obsazena
v mléce, kde jejim nejveétSim zdrojem je matetské mléko. Maltoza, tzv. sladovy cukr,
je produkt traveni Skrobu a stachyo6za je nejvice obsazena v luSténinach. Slozenym
cukrem je glykogen, tzv. zasobni cukr, ktery je uloZen v jatrech a svalech. Skrob
je nejvice obsazen v bramborach, ryzi a chlebu. Poslednim slozenym cukrem je vldknina.
Zdrojem vlakniny jsou brambory, ovoce, zelenina a obiloviny. Vldknina napomaha
peristaltice stfev, plisobi proti zacpé a ovliviluje vstiebavani tukd a z vyzivového

hlediska nejzdraveé;si.
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Denni energicky pfijem sacharidi by mél byt 50 — 55 % u dospélého jedince
v zavislosti na fyzické aktivité a véku. Denni doporuceny piijem vlakniny je 30 g na 1 kg
na den. Nadmérny piijem cukri zpisobuje obezitu, cukrovku, zubni kaz, ale také
kardiovaskularni onemocnéni. Hladina krevniho cukru se nazyva glykemie. Hodnoty
glykémii vyjadiuje glykemicky index. ,,Glykemicky index udava rychlost vyuziti glukozy
télem z urcité potraviny.“ (Celedova, Cevela, 2010, s. 58) Hladina by se méla pohybovat

mezi 3,3 — 5,5 mmol/I.
3. 3. 4. Mineralni latky

Mineralni latky jsou v téle obsazeny ve tiech formach. V télesnych tekutinach,
vazané na organické latky jako jsou bilkoviny, tuky, hormony, enzymy, vitaminy
a Vposledni fadé jsou obsazeny v kostech a zubech. Nase télo potiebuje nejvice

Z mineralnich latek: vapnik, hot¢ik, sodik, draslik, fosfor a sira.

Vapnik je v lidském téle zastoupen nejvice. Je obsazen v kostech, zubech,
ve vSech tkanich a télnich tekutinach. Funkci véapniku je sniZzeni nervosvalové
drazdivosti, umoziuje spravnou funkci srde¢niho systému a srdzlivost krve. Vapnik
je obsazeny v mléce, syrech, ofechach. Doporucené mnozstvi vapniku je 1 — 2 g/ denné.
Nedostatek vapniki zptisobuje svalové kiece. Ptirozeny ubytek vapniku v kostech miize

zpusobit osteoporozu, kiehkost a lamavost kosti.

Hoi¢ik je obsazen v kostech a zubech. Zdrojem hot¢iku jsou mléko, syry,
obilniny, luSténiny. Doporucené mnozstvi hoi¢iku je 0,1 — 0,5 g na den. Deficit hot¢iku

se projevuje kireCemi v koncetinach a tnavou.

Sodik je v lidském téle ptfitomen v krevni plazmé¢, tkanovém moku a mize.
Udrzuje osmoticky tlak, vodni rovnovdhu a homeostazu. Sodik ziskdvame z potravy
predevsim v kuchynské soli. Denni doporu¢ené mnozstvi sodiku je 4 — 5 g. Jelikoz sil
pfijimame ve vétSin€ potravin, méli bychom solit jen omezené. Nedostatek sodiku
je pfitomen pii nadmérmém poceni a dlouhotrvajicich prijmech naopak nadbytek sodiku

zpusobuje vysoky krevni tlak.

Draslik je hlavni kationt tekutiny uvnitt bun¢k. Je dulezity pro svalovou ¢innost
a ¢innost srde¢niho svalu. Z potravy ho ziskdvame v rostlinné potravé, otfesich, ovoci,
celozrnnych obilninach a mase. Draslik je doporu¢en v mnozstvi 2,5 — 4 g na den.

Nedostatek drasliku je spojeny s nadmérnym pocenim nebo pii prijmech, projevuje se
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zrychlenou srdec¢ni Cinnosti a svalovou slabosti. Nadbytek drasliku se projevuje

pfi nadmérném piti mineralnich vod.

Fosfor je v lidském té€le obsazen v kostech, zubech a svalech. Zdrojem fosforu
je mléko, syry, ryby, lusténiny a vajecny zloutek. Mnozstvi fosforu doporucené

pro denni pfijem je 1 g.

Sira se v lidském téle nachazi v chrupavce. Doporu¢ené mnozstvi siry

je 0,5-1gnaden.
3. 3. 5. Stopové prvky

V lidském t€le jsou obsazeny stopové prvky v mensi mife nez mineralni latky.
Mezi stopové prvky, které se v lidském téle nachdzeji, patii: zelezo, zinek, jod, selen,
fluor, méd’, mangan a kobalt.

v

Nejhojnéjsim stopovym prvkem v lidském téle je zelezo. Hlavni funkce Zeleza
je transport kysliku, je také soucasti hemoglobinu a myoglobinu. Zdrojem Zeleza
je maso, jatra, zZloutky, ovoce a zelenina. Doporucena denni davka zeleza je 10 - 20 mg
pro dospélého. ZvysSend potieba piijmu Zeleza je v obdobi téhotenstvi, kojeni a pii
menstruaci. Nedostatek Zeleza se projevuje Unavou, snizenou fyzickou a psychickou
vykonnosti a snizenou obranyschopnosti. Naopak nadbyte¢ny pfijem Zeleza predstavuje

riziko vzniku aterosklerdzy.

Zinek patfi mezi stopové prvky, které jsou v lidském téla zastoupeny v hojném
mnozstvi. V lidském téle se nachazi v pojivovych tkdnich, v o¢ni sitnici a rohovce,
slinivee bfiSni a u muzii v prostaté. Zinek je nezbytnou soucasti energetického
metabolismu, §tépi bilkoviny, podili se na tvorbé inzulinu, je dalezity pro muzsky
pohlavni organ a v neposledni fad¢ ovliviiuje riist tkani a hojeni ran. Hlavnim zdrojem
zinku je maso, mléko, syry, vejce. Doporuc¢ené mnozstvi zinku na den je 10 — 15 mg.
Nedostatkem zinku je zplsobena retardace ristu, Spatna funkce pohlavnich organt

a zpomaleny proces hojeni ran.

Jod je spojen se Stitnou zlazou, kde plni svou funkci pti tvorbé hormont, které
nasledné ovliviiuji a reguluji bazélni metabolismus. Zdrojem jodu jsou pfedev§im motské
ryby a zivo€ichové, ale také sul. Jod je doporuceny v mnozstvi 150 pg / den. ZvySena
potieba jodu je v obdobi t¢hotenstvi a kojeni. Projevem nedostatku jodu je zvétSena

Stitna zlaza.
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Selen je v lidském téle soucasti enzymu glutathionperoxidazy, ktery se vyznamné
podili na odstranéni volnych radikali a peroxidi. V potravindch je selen obsazen
v moiskych produktech, chiestu a ofiScich. Doporuc¢ena denni davka selenu se uvadi

55 — 70 pg / den. Nedostatek selenu zpisobuje vznik naddort a kardiomyopatii.

Fluor je nezbytnou soucasti kosti a zubli. Zdrojem fluor je pitnd voda, moiské
ryby a ¢aj. Fluor nema stanovenou doporucenou davku na den, pouze se odhaduje
vhodné mnozstvi 3,0 mg. Nedostatek fluoru je spojen se vznikem zubniho kazu

a nespravnym ukladanim vapniku v kostech.

Méd’ je v lidském téle zastoupena v enzymech, které se podili na bunééném
dychani, je nezbytnd pro krvetvorbu, tvorbu pigmentu a rist vlasi. Zdrojem médi

je maso a vejce. Doporucena denni davka pro méd’ je 1 — 2 mg.

Mangan je spojen se spravnou funkci mineralizaci kosti a nervovym systémem.
Mezi zdroje manganu V potravé patii ofechy, kakao a celozrnné cerealie. Mangan

se doporucuje v dennim mnozstvi 2 — 4 mg.

Kobalt je soucasti vitaminti Bj,. Podili se na krvetvorbé. V potravé se vyskytuje

predevsim ve vnitfnostech, zelenin€ a obilninach.
3. 3. 6. Vitaminy

., Vitaminy jsou organické latky, které organismus potrebuje k zajisténi mnoha
metabolickych pochodu.* (Machova, Kubatova, 2015, s. 27) Télo musi pfijmout vitaminy
v malych davka, ale je nutné je piijmout kazdy den. Absolutni deficit vitamint se nazyva
avitamin6za, nedostatek hypovitaminéza a nadbytek hypervitaminéza. Vitaminy
rozdélujeme do dvou hlavnim skupin podle mista rozpustnosti. Mezi vitaminy rozpustné

V tucich patii, vitaminy A, D, E, K.

Vitamin A (retinol) je nezbytny pro nas zrak, spravnou funkci sliznic, tvorbu
spermii, podporuje rist a ma také protiinfekéni G¢inky. Zdrojem vitamint A je rybi tuk,
maslo, mléko a zloutky. Retinol se doporucuje v mnozstvi 0,8 — 1,5 mg/ den.

Vitamin D (kalciferol) se podili na vstiebavani vapniku a fosforu. Na jejich
ukladani do kosti a zubl. Podporuje také rist. Vitamin D se tvofi piedevSim

ze slune¢niho zafeni, déale je obsaZen v kvasnicich, bilku a rybach. Doporucena denni

davka vitaminu D je stanovena pro dospélé 0,01 mg, pro déti a v t¢hotenstvi 0,02 mg.
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Nedostatkem kalciferolu v détstvi je wvznik kiivice, v dospélosti se projevuje

osteomalacii.

Mezi dalsi vitamin rozpustnych v tucich je vitamin E (tokoferol). Hlavni funkci
vitaminu je antioxidac¢ni ucinek. Zdrojem jsou mlécné vyrobky, zloutky a obilné klicky.

Vitamin E je doporuc¢en v mnozstvi 8 — 20 mg na den.

Poslednim vitaminem, ktery je rozpustny v tucich je vitamin K. Tento vitamin
je dulezity pro srazlivost krve. Mezi jeho zdroje patii lusténiny, syry a Zloutky.
Patfi mezi vitaminy, které se v téle vytvari sami a to Cinnosti bakterii ve stieve.

Doporuc¢ené mnozstvi pro vitamin K je 0,5 — 1,0 mg na den.
Vitaminy rozpustné ve vod¢ jsou vitamin By, By, B3, Bs, Bg, B, B12, C a H.

Vitamin B; (thiamin) je nezbytny pfi pfeméné sacharidii na energii. Tento vitamin
je hojné zastoupen v kvasnicich, v lusténindch a vnitinostech. Doporuceni pro vitamin B;
je 15 — 2,0 mg na den. Nedostatek tohoto vitamini se projevuje onemocnénim

beri — beri.

Vitamin B, (riboflavin) je nezbytny pro uvolnéni energie, pro zdravou kuzi,
sliznici a nervovy systém. Vyskytuje se v mléce, kvasnicich, obilninach, mase. Vitamin

B, je doporucen 1,5 — 2,0 mg na den.

Mezi dal$i vitaminy rozpustné ve vod¢ je vitamin Bg (niacin). Tento vitamin
pomaha pfemeénit potravu na energii, je nezbytny pro rist a produkci hormont. Vitamin

Bs je doporuc¢en v mnozstvi 15 — 20 mg na den.

Vitamin Bs (kyselina pantotenova) je potfebna pro metabolismus proteind, tuki
a sacharidii. Vyskytuje se v kvasnicich, mase, vejcich a zelenin¢. Doporu¢ené mnozstvi

vitamin® Bs je 5 — 10 mg na den.

Vitamin Bg (pyridoxin) je dulezity pii tvorbé Cervenych krvinek a pfi Cinnosti
mozku. Zdrojem vitaminu Bg jsou maso, ryby vnitinosti, kvasnice, Zloutek, obiloviny.
Vitamin Bg bychom méli pfijmout v denni davce 2,0 — 2,5 mg na den. Nedostatkem
tohoto vitaminu jsou zpusobeny epileptické zachvaty, nedostatek tvorby hemoglobinu,

zangty nervu a kize.

Vitamin Bg (kyselina listovd) se podili na tvorbé krvetvorby. Zastoupen
je v listové zelenin€. Vitamin Bg je doporuc¢en v mnozstvi 0,5 mg na den, vétsi mnozstvi

je doporucené v obdobi t¢hotenstvi. Nedostatek zpiisobuje anemie a poruchy krve.
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Vitamin B, (kobalamin) je nutny pro syntézu bilych a cervenych krvinek,
ale také pro metabolismus proteini a sacharidid. Zdrojem je vejce, maso, pivo. Vitamin
B1» patii mezi vitaminy, které jsou u¢inné jiz v tisicinach miligramu.

Posledni vitaminy, které patfi do skupiny vitaminl rozpustnych ve vod¢, jsou
vitamin C a H. Vitamin C (kyselina askorbovd) je nezbytny pro kosti, zuby, pojiva,
chrupavku, ale také je zdrojem podpory imunitniho systému. Tento vitamin se ziskava
piedevsim z ovoce a zeleniny. Pfijem vitaminu C je stanoven u nékolika skupin odlisné.
Pro kojence je doporucené mnozstvi 30 mg na den, pro déti se zvySuje na 50 — 70 mg
na den. Stfedné tézce pracujici dospéli i vice nez 75 mg na den. Nejvice tento vitamin

potiebuji zeny, které jsou té¢hotné nebo kojici 100 mg na den.

Vitamin H (biotin) se podili na metabolismu cholesterolu, mastnych kyselin
a bilkovin. Tento vitamin se tvoii ve stievé za pomoci bakterii. Mnozstvi vitaminu H
je doporuc¢eno na 0,2 — 0,3 mg na den, jelikoZ je tvofen bakteriemi ve stievé neni nutny

vysoky piijem tohoto vitaminu.

3. 4. Pitny rezim

vvvvvv

zivota. Vzdyt' pravé lidskeé télo se pfiblizné z 60 % sklada z vody. Celkové mnoZstvi
tekutin, které by mélo lidské télo ptijmout je individudlni. Je ovlivnéno tadou faktord,
mezi které patii vek, pohlavi, télesna hmotnost, fyzick4 aktivita a prostfedi, ve kterém se
nachazime. Mezi dal§i faktor, ktery ovliviluje mnozstvi pitného reZzimu je aktudlni
zdravotni stav a zavodnéni organismu. Doporuc¢ené mnozstvi tekutin, které bychom méli
denn¢ piijmout, se doporucuje 1, 5 — 2 |. Ve ,zdravé“ hydrataci je dilezité dbat
1 na sloZeni stravy, kterd mnoZstvi pfijmu tekutin ovliviiuje. Pitny reZim je nutné
dodrzovat béhem celého dne. V horkém pocasi je vhodnym ndpojem CdCistd voda
nebo nakyslé ¢i nahotklé ndpoje. Tyto ndpoje by nemély byt prechlazené, protoze zvysuji
pocit zizn€. Vrcholovi sportovci by méli do svého pitného rezimu zatradit i napoje
iontové nebo proteinové.

A jaké jsou projevy nedostatku tekutin? Mezi tyto projevy nedostatku tekutin
patii: ,,Malatnost, ospalost, bolesti hlavy, suchd, bleda, malo vypjata kize, acetonovy
zdpach z ust, zapadlé, lesklé oci, kruhy pod ocima, slabé moceni, barva moci syté zlutd,

zvySend télesnd teplota (hlavné u malych déti)« (Celedova, Cevela, 2010, s. 60) Pravé
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na pitny rezim by se u déti nemélo zapominat, protoZe vétSinou se zapominaji sami napit

a poté se u nich mohou projevit nedostatky tekutin.

V nasledujici kapitole se zaméiim na dalsi oblast Zivotniho stylu, na ktery by

méla rodina dbat a to na pohybovou aktivitu.
4. Pohybova aktivita

Lidské t€lo je vyvinuto k pohybu. NasSe télo provadi pohyb i v klidové fazi
(dechové pohyby, cirkulace krve Vv téle, srde¢ni stahy). Pohyb zajistuje pohybovy aparat,
Vv lidském téle se Cleni do tii podsystémd, kosti, klouby, $lachy a vazy. Zajistuje opérny
a nosny pohybovy aparat. Kosterni svaly jsou fizeny vykonnym, efektorovym
pohybovym apardtem. Posledni podsystém pohybového apardtu, ktery fidi receptory
kuze, vestibularni, zrakové, proprioreceptory a ¢innost centralnich a perifernich nervu se

nazyva fidici — koordina¢ni pohybovy aparat.

Pohyb je nezbytny a nejptirozenéjsi predpoklad pro zachovani lidského zdravi.
wZvySuje télesnou zdatnost, snizuje hladinu cholesterolu, prispiva k duSevni sveéZesti,
zvySuje pocit dusevni pohody a odolnost viici stresu, napomadhd k lepsimu prokrveni
a okysliceni mozku, pomaha proti bolesti zad, zpeviuje kosti a zmensuje tak riziko
zlomenin, zvidste u lidi ve vyssim véku, zlepSuje prokrveni kiize a tim i fyzicky vzhled,
je prevenci chronickych neinfekcnich (tzv. civilizacnich) chorob.* (Machova, Kubatova,

2015, s. 58)

Postoj rodict ke sportu zasadnim zptuisobem ovlivituje dité. Rodice, ktefi nemaji
sport radi, nesportuji a preferuji jiné z4jmy, nebudou pro dit¢ vhodnym vzorem k volbé
sportu. Naopak rodice, ktefi jsou sami zvykli sportovat a sportuji spole¢né se svymi
détmi, zvySuji pravdépodobnost, Zze déti budou sami sportovat a budou mit sport radi.
Rodi¢e by méli vést své déti ke sportu vhodnou cestou. Kdyz bude dité do sportu nuceno,
nema to kyzeny efekt. Dité sport musi bavit, t0 je zaklad vSeho. Nezalezi na tom, zda

sportuje profesiondlné nebo zajmove, zalezi jen na tom, ze se sportu vénuje.

Pravé v dneSni spole¢nosti, kdy je nedostatek pohybu zplisoben sedavym
zpusobem zivota at’ vV zaméstnani, ve Skole nebo doma, kdy se travi ¢as u pocitace,
sledovanim televize nebo hranim pocitacovych her, je nutné si stravenou dobu, kdy
¢lovek sedi, vynahradit pohybovou aktivitou a to obzvlast u déti. Nedostatek pohybu
u déti ma vazné dopady na jejich zdravi, od nespravného drzeni téla az po obezitu.

Je nepteberné mnozstvi sportovnich aktivit, které mtze dité¢ d€lat. Zalezi jen na tom,
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co si zvoli a bude ho bavit. V Plzni se uskuteciiuje Festival sportu a Sportacek, kde si
déti mohou vyzkouset sporty zdarma a v piipad¢ zajmu se stat clenem sportovniho klubu
daného sportu. Akci jsem se zucastnila a mohla jsem pozorovat, kolik rodic¢ti se svymi
détmi prisli, aby si sporty vyzkousSeli. Pravé tyto akce jsou pofadany pro rodice, ktefi
se snazi svym détem nabidnout sport jako aktivitu pro volny ¢as. Pohyb je pfedpokladem
pro zachovani lidského zdravi a pravé vhodné zvoleny sport tento piredpoklad napliuje
a m¢l by se stat nedilnou soucasti naseho Zivotniho stylu. U déti by se méla zaméfit
na pohyb pozornost piedev§im ve Skolnim prostiedi a jejich volném case. V dalsi

kapitole na tuto oblast navdzu v oblasti relaxace a spanku.
5. Relaxace a spanek

V soucasné spolecnosti je Zivotni styl uspéchany a plny stresu. Nikdo z nas
se stresovym situacim nemuze Upln¢ vyhnout. Jiz od détstvi az po stafi jsme
pod vlivem stresu. Je nutné si toto obdobi, plné stresu, umét zkompenzovat. Prave
relaxace a spanek jsou nezbytnou soucasti v boji proti stresu, inavé a podpote zdravi.
Rodice by méli své déti naucit jak spravné relaxovat a vést je k pravidelnému spanku.
Nejdrive, ale rodi¢e musi zacit sami u sebe, aby byli pro své dit¢ vhodnym vzorem.
Meéli by se naucit relaxovat a dodrzovat spankovy rezim, 1 kdyZ je to vétSinou v rodiné

obtizné, ale je to nezbytné pro zdravi. Dit€¢ by se mélo naucit dodrZzovat pravidelny

spankovy rezim, umét relaxovat, aby télo zregenerovalo a ziskalo potiebnou energii.

Relaxovat mizeme dvojim zplsobem. Aktivni relaxaci vnimame jako relaxovani
za pomoci sportu. Jak jsem jiz zminila Vv ptedchozi kapitole, sport je pro zdravi
prospesny. Je potiebné si zvolit vhodnou pohybovou aktivitu, kterd nas bude nejen bavit,
ale budeme se ji pravidelné vénovat. Doporuceny Cas straveny sportem je 45 — 60 minut
2x tydn¢. Tuto aktivitu bychom si méli naplanovat na cas, kdy se ji mizeme pln¢ vénovat
a budeme pln¢ relaxovat. Naopak pod klidovou relaxaci si kazdy z nas predstavi néco
jiného, naptiklad ¢teni knihy nebo sledovani filmu, ale jedna se o omyl. Klidova relaxace
znamena, ze ,,vypneme mozek*. Této relaxace muzeme docilit vhodné zvolenou meditaci,
jogou, dechovym cvicenim nebo relaxacni hudbou, kdy se soustfedime pouze na naSe

télo. Dalsi moZnosti jak télo zregenerovat je spanek.

Spéanek je dilezity pro lidské zdravi. Bez spanku bychom méli oslabeny

organismus, ktery by byl nachylné&jsi k nemocem a zdravotnim komplikacim. Kvalitni
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spanek zajistuje jak fyzické, tak i psychické zdravi. V priméru by mél dospéli ¢lovek

spat 7 — 9 hodin / denn€. Potieba spanku se vSak béhem zivota méni.

Relaxace 1 spanek jsou pro télo nezbytné. Dlouhodoby nedostatek volného casu,
relaxace a spanku, zplsobuje fadu negativnich faktort, které ovliviiuji lidské zdravi.
Nedostatek se projevuje unavou fyzickou, emo¢ni nebo sociogenniho charakteru, ktera
snizuje tvurci schopnosti, schopnosti se plné soustfedit a podavat plnohodnotny vykon.
Rodina by neméla na relaxaci a piedevSim spanek u svého ditéte zapominat. Dité
by mélo mit prostor si odpocinout od povinnosti a mit klid na spanek pro dostatecnou
regeneraci jeho téla. MiZeme posoudit sami, jak se citime, kdyZz jsme unaveni nebo
nevyspali. Nas§ organismus je oslabeny a nepodavame vykon, ktery bychom chtéli, natoz
dité, které potfebuje relaxaci a spanek pro zdravy vyvoj. Stouto oblasti souvisi

1 nasledujici kapitola.
6. Dusevni hygiena

Dusevni hygienou (psychohygienou) se rozumi systém propracovanych pravidel
a rad slouzicich kudrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevni rovnovaihy.

(Celedova, Cevela, 2010, s. 63)

Jak jiz jsem zminila, v dne$ni spolecnosti je ¢loveék pod vlivem stresu a tlaku
souvisejicim s vykonem, ktery se od n&j oéekava. Clovék se ma naudit jak psychickym
obtizim prechdzet a Vv pfipad¢, ze uZ nastaly, jak je nejlépe zvladnout. Pravé touto
problematikou se dusevni hygiena zabyva. U¢i, jak mame své duSevni zdravi chranit,
upeviovat a pfipadné znovu ziskat. Dusevni hygiena zahmuje zasady: ,,Zivotospravy,
jednani s lidmi, reseni konfliktii a Zivotnich situaci, zvladani emocionalniho napeéti,
stresovych situaci, psychickych zatézi apod.” (Celedova, Cevela, 2010, s. 64) Dusevni
hygiena také ovlivituje podminky pro lidsky Zivot. SniZzuje nebo odstranuje rizika, ktera
zpusobuji dusevni problémy, nemoce a zvysuje protektivni faktory, které¢ dusevni zdravi
podporuji. Dusevni hygiena by méla byt soucasti kazdého z nds. Je nezbytné pecovat
o své duSevni zdravi. Praveé rodiCe se op¢t stavaji pro dité jiz zminénym vzorem. V tom
jak zvladaji naro¢né situace plné stresu. Ty maji negativni dopad na lidské zdravi
a predevS§im to duSevni. Jakou reakci déti vidi u svych rodi¢i v dané situaci,
pravdépodobné stejné¢ budou reagovat ony. V dnesni spolecnosti je kladen dlraz

predev$im na fyzickou stranku a na dusSevni se Casto zapomina. Toto je ale chybou.
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DuSevni zdravi je dilezité stejn¢ jako fyzické zdravi. A na to by ani samotni rodice

neméli zapominat a vést své déti k péci o své duSevni zdravi.

Posledni kapitola, kterou se budu zabyvat zoblasti zivotniho stylu, ktera
ovlivituje lidské zdravi a na které by se rodina pii vychové svého ditéte méla zaméfit
je rizikové chovani.

7. Rizikové chovani

Rizikové chovani je definovano jako ,,Chovani jedince nebo skupiny, které
zapricinuje prokazatelny narist socialnich, psychologickych, zdravotnich, vyvojovych,
fyziologickych a dalsich rizik pro jedince, pro jeho okoli anebo pro spolecnost.” (Cech,
Zvonic¢kova, 2017, s. 33) Lidské chovani je ovlivnéno mnoha faktory, nékteré tyto
faktory mizou mit negativni dopad na ¢lovéka a mzou zplsobit rizikové chovani, které
muze negativné ovlivnit lidské zdravi. Na ¢lovéka pisobi rizikového chovani od poceti
az po staii. Béhem Zivota, se tyto faktory méni, ustupuji nebo sili. Neékteré faktory ¢lovek
nemuze ovlivnit, jednd se o genetické predispozice. S timto piimo souvisi chovani
rodict, které ovliviiuji své déti.

7. 1. Druhy rizikového chovani

A jakeé jsou nejcastéjsi druhy rizikového chovéani, se kterymi se mizeme setkat?
Mezi nejcastéjsi rizikové chovani patfi:
e nadmérné uzivani alkoholu
e uzivani omamnych a psychotropnich latek, tzv. drog
e koufeni
e extrémné rizikové sporty
o Sikana, kyberSikana, extrémni projevy agrese
o kradeze
e nasilnd trestna ¢innost
e zaSkolactvi
e rizikové chovani v dopravé
e rasizmus a xenofobie
e piisobeni sekt

e rizikové sexualni chovani

25



Nejuc¢inn€j$im nastrojem na vznik rizikového chovani a jeho naslednych
negativnich dasledkti z n¢j plynoucich je prevence. A prave v rodiné a ve Skole se mtize

s témito druhy rizikového chovani dité nejcastéji setkat.
7. 2. Vliv rodiny na rizikové chovani ditéte

Jak jiz jsem zminila v pfedchozim odstavci, zasadni roli hraji pravé rodice
a Skolni prostiedi v této problematice. Ja4 se zaméfim na rodinu. Jiz v obdobi poceti,
muzou rodice ovlivnit své dit€. Zdravotni stav matky i1 otce se na dit¢ pfenese. V obdobi
téhotenstvi patii mezi rizika: ,,Nedostatecna vyziva (chybéjici minerdly a vitaminy,
poruchy prijmu potravy), matka pozZivda alkohol, drogovad zavislost matky, uZivani
nekterych lékii, které maji viiv na vyvoj plodu, koureni, prilisnd aktivita ci sport,
abnormalni pozice plodu, nemoci matky, infekce, poruchy imunity, Spatnd funkce

placenty a dalsi.* (Cech, Zvonitkova, 2017, s. 17)

Nasledné po porodu a béhem vychovy ditéte je nutné predchazet rizikovému
chovani, se kterym se béhem détstvi miize dit¢ setkat v rodin¢ i mimo domov. V této
¢asti se zaméfim na rizikové faktory, které mizou nastat v roding. Jedna se o mezilidské
vztahy mezi rodic¢i, ale také ¢leny rodiny. Jakym zpusobem spolu komunikuji a chovaji
se k sobé, dit¢ pozoruje a nasledné se takto bude chovat k rodi¢im, ¢lenim rodiny,
ale také svym kamaradim a ostatnim lidem. Rizikové chovani, které mize v této oblasti
nastat je nasili, Sikana a sexualni zneuzivani. Mezi dal$i rizikové chovani, které dité
muize vidét ve své rodiné€ je uzivani alkoholu, drog a koufeni. U ditcte, které vyrista
v roding, kde je alkohol, drogy nebo dokonce oboje na prvnim misté a jsou pro rodice
nebo ¢leny rodiny denni rutinou, miiZze nastat stejné chovani, jaké vidi v roding, Sikana
ve Skole z jeho strany nebo ze strany spoluzakii, kradeZe pro nedostatek uspokojenych
potieb a mnoho dalSich. Je dilezité se zaméfit také na sexualni Zivot. Rodi¢e by méli
informovat a naucit své dité bezpe¢nému sexualnimu chovani, a tim tak zvysit prevenci
sexudlné pienosnych chorob nebo nechténému tehotenstvi. Veskeré chovani ditéte
je dualezité sledovat a vénovat mu pozornost. VEasné podchyceni rizikového chovani ma
vétsi pravdépodobnost jeho ndpravy, nezZ jeho ignorace a davani viny napiiklad, Ze dité

je v puberté a poté toto chovani skonci.

A nyni se zaméfim na dal$i dalezitou ¢ast a to pravé na rodinu. Vyznam slova
rodina, které jsem mnohokrat zminila, jeji zakladni znaky a strukturu, jeji funkce, jaké

typy rodin existuji a jeji vychovné styly.

26



8. Rodina

Rodina je ,,Mald, neformdlni socidlni skupina je manzelstvim, pokrevnim

vvvvvv

(Holecek, Minhova, Prunner, 2007, s. 313)
8. 1. Znaky rodiny
Mezi zékladni znaky rodiny patii ze:

e se sklddd zosob, které jsou vzdjemné propojeny pokrevnim
spojenim, poutem manzelskym nebo osvojené adopci

e  (¢lenové rodiny ziji ve spole¢né domacnosti

e  cClenové rodiny maji rozdélené role a vzajemné spolu kooperuji

e rodina je forma stalého souziti, ktera je spoleCensky schvalena

Rodina ma vymezené své funkce, povinnosti, okolnosti existence rodiny, ale také

povinnosti, které nastavaji s ptipadnym rozpadem rodiny.
8. 2. Struktura rodiny

Strukturu rodiny tvofi jeji Clenové, vzorce chovani a souhrn pravidel, které

vzajemné vztahy rodiny fidi.
Existuje nékolik typt struktury rodin:

e rodina orientacni, tzv. primarni rodina

e rodina rozmnozovaci, tzv. nové zaloZena

¢ rodina dvougeneracni, tzv. manzelé a jejich déti

e rodina vicegeneracni, tzv. manzelé, jejich déti a prarodice

e rodina prvotni, tzv. zaloZena dvéma svobodnymi a bezdétnymi lidmi
e rodina druhotnd, tzv. zaloZena rozvedenymi nebo ovdovélymi lidmi
e rodina rodi¢ovského typu

e rodina nerodi¢ovského typu

e rodina uplna

e rodina neuplna, ktera vznikla rozvodem nebo amrtim

e rodina pfirozena, tzv. rodicovského typu

e rodina zajmova, tzv. nerodi¢ovského typu
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Mezi prvni typ struktury rodiny patfi rodina orientacni tzv. primarni rodina
a rodina rozmnozovaci, tzv. nov¢é zalozena. Rodina dvougeneracni, ktera se sklada
Z manzela a jejich déti a vicegeneracni, které se sklada se souziti S prarodici. Dalsi typ
rodiny je rodina prvotni, zalozend dvéma svobodnymi a bezdétnymi lidmi, druhotna,
kterou zakladaji lidé rozvedeni nebo ovdovéli. Dalsi c¢lenéni struktury rodiny
je rodi¢ovského a nerodicovského typu, Gplna a nelplna rodina, ktera vznikla rozvodem
nebo umrtim. Mezi posledni dva typy struktury rodiny patii rodina pfirozena,

tzv. rodicovského typu a rodina zajmova, tzv. nerodiCovského typu.
8. 3. Funkce rodiny

Rodina ma své zakladni funkce, které¢ by méla plnit, pro spravny vyvoj ditéte.

Dba také na zabezpeceni vSech potieb ¢lent rodiny.
Mezi tyto funkce fadime:

e funkce biologické a reprodukéni

e funkce vychovna

e funkce poskytujici ochranu a bezpeci
e funkce materidlni

e funkce emocionalni

Funkce biologickd a reprodukéni, vychovna funkce, kterd bezprostiedné souvisi
a navazuje na reprodukéni funkci. Funkce, ktera poskytuje ochranu a bezpeci, kde se citi
¢lenové rodiny v jistot¢ a bezpeci. Funkce materidlni, kde je zabezpeceno uspokojeni
materidlnich a kulturnich potieb. Posledni funkci je funkce emocionélni. Tato funkce
je nezastupitelnd, v rodiné by mél byt potiebny pocit lasky, bezpeci a jistoty, divery,
pomoci a hlavné citového zazemi pro vSechny ¢leny rodiny. Pokud rodina tyto uvedené
funkce fadn€ neplni, miizeme hovofit o naruseni funkce rodiny, tzv. poruchach funkce
rodiny, které souvisi i s typem rodin, které popisuji v nasledujici podkapitole.
8. 4. Typy rodin

RozliSujeme c¢tyfi typy rodin a to dle plnéni zdkladni funkci rodiny. Mezi tyto
typy patii rodina funkéni, kterd zajist'uje spravny vyvoj jedince a neobjevuji se zde zadné
disfunkce. Rodina problémova, zde se jiz vyskytuji zavazné poruchy nékterych funkci,
ktera maji negativni dopad na jedince. Rodina je, ale schopna tyto problémy fesit nebo

je kompenzovat. Dal$im typem rodiny je rodina dysfunkéni. U tohoto typu rodiny
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se vyskytuji vazné poruchy nékterych nebo vsech funkei, které¢ ohrozuji dit¢ nebo Cleny
rodiny. Rodina neni schopna vlastnimi silami tyto poruchy fesit. V tomto ptipadné¢ miize
nastat i zbaveni rodi¢ovského prava na dité. Posledni typem je rodina afunkéni. Tato
rodina neplni své zakladni funkce, v tomto ptipadé¢ neni jiné vychodisko nez dité z rodiny
odebrat a umistit ho do nahradni rodiny nebo pfipadné jinam. Posledni podkapitolou,
kterou se budu zabyvat, jsou vychovné styly rodin, které jsou soucasti kazdé rodiny

a maji podstatny vliv na vyvoj ditcte.
8. 5. Vychovné styly rodiny

Existuje fada vychovnych styl, jakym zpisobem lze vychovat své dité. Rada
bych nyni zminila nespravné typy vychovy a nevhodné pfistupy K ditéti, které maji
negativni dopad. Mezi prvni vychovny styl patii autoritativni vychova. Tento vychovny
styl aplikuji rodice, které si sami v détstvi prosli touto vychovou nebo rodice, kteti
se boji nezddoucich vlastnosti n€kterych piibuznych. Rodice daji ditéti striktni piikaz
a ocekavaji jeho okamzité splnéni. Dité se vétSinou piikazu podrobi, protoze jinak
nasleduje trest. Nasledkem pro dit€ je jeho nepriibojnost, uposlechne, co se mu fekne, ale
také miliZe nastat opacny stav chovani, kdy je dit¢ agresivni a tzv. ,,vyléva* si zlost
na své spoluzaky, zvifata nebo véci. Opacnym typem je vychova nadmérné rozmazlujici.
S timto typem vychovy se mizeme setkat u rodi¢l, které sami v détstvi neméli to, co
si pfali a nyni to cht&ji svym détem doptat, ale také rodice, které dlouho nemohli mit dite.
Dité¢ omlouvaji a nedovedou mu nic odepfit. Nasledkem této vychovy je dité, které
je neposlusné, sobecké a nevazi si ni¢eho. DalSim typem je vychova hyperprotektivni.
Tento typ vychovy je predevsim u starSich rodi¢ti nebo u rodict, ktera maji pouze jedno
dité. Dité se stava Casto nesamostatné, protoZe vse ziska od rodi¢li nebo chorobnég zavislé
na svych rodi¢ich. Mezi posledni dva typy, které spolu piimo souvisi,
je vychova lhostejna a s nedostatkem lasky. Vychova lhostejna se objevuje predevsim
u rodicu, které maji jiné priority nez své dité. Dité je deprivované a hleda Casto citové
zdzemi mimo rodinu. V tomto piipad¢ se, také muze vyskytnout rizikové chovani,
protoze se chce zalibit svym vrstevnikim a uspokojit pocit, ze ho né€kdo vnima.
Poslednim typem vychovy je vychova, kde je nedostatek lasky. Nejcastéjsi typ této
vychovy se vyskytuje u rodin, kde je dit¢ nechténé anebo nesplitiuje ocekavani, které
od n¢j rodice ocekavali. U ditéte se projevuji pocity kiivdy, lidem nedivétuje a mize se

projevovat agresivnim chovanim.

29



Vsechny tyto typy vychovnych stylti maji negativni dopad na zdravy vyvoj ditéte
a ptipadny vyskyt rizikové chovani u ditéte. Spravny typ vychovného styl by mél byt
piiméfeny. Dité by mélo védét, co si mize a naopak nesmi dovolit, jak peCovat 0 své
zdravi, kdyz nastane néjaky problém, ze jsou tu rodi¢e vzdy pro néj, at’ se déje cokoliv

a hlavné, Ze ho maji bezpodmine¢né radi.
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II. PRAKTICKA CAST
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9. Struktura praktické ¢asti

9. 1. Cil vyzkumu

Zakladem kazdého vyzkumu je stanoveni vyzkumného problému a cile. Mym
vyzkumnym problém je rodina a zdravy zivotni styl. Cilem je zjistit jaky ma rodina vliv
na zdravy zivotni styl ditéte a také porovnat jaky vliv na dit€¢ maji rodice déti v zédkladni

Skole bézného typu a v zékladni Skole se sportovnim zaméefenim.
9. 2. Vyzkumny cil hlavni

Zjistit jaky ma rodina vliv na zdravy Zivotni styl ditéte.
9. 3. Vyzkumny cil diléi

Zjistit rozdil mezi vedenim rodi¢l déti v bézné zdkladni Skole a rodict déti

v zékladni Skole se sportovnim zaméfenim v dodrzovani zdravého Zivotniho stylu.
9. 4. Vyzkumna otazka

V jakych oblastech zdravého zivotniho stylu je pfistup rodi¢th zakt bézné
zékladni Skoly odlisSnych od pfistupu rodict zakd zakladni Skoly se sportovnim

zamétenim?
10. Charakteristika vyzkumnych metod

Pro praktickou ¢ast své bakalafské prace jsem zvolila kvantitativni vyzkum.
Kvantitativni vyzkum pracuje s Ciselnymi udaji, je zaméfen na mnoZstvi, rozsah
nebo frekvenci vyskytu dan¢ho jevu. V kvantitativnim vyzkumu se projevuje
nestrannost, tfidéni jevi a jejich vysvétleni, vybér osob, které reprezentuji urcitou Cast
populace, kterou se chce vyzkumnik zabyvat. Pro sbér dat byl pouZit dotaznik s vlastni
konstrukci. Dotaznik se sklada z 15 uzavienych otazek. Otazky jsou rozdélené do 5 Casti
na oblasti zdravého zivotniho stylu, na které jsem se zamétovala v teoretické Casti své
bakalaiské prace (vyziva a pitny rezim, pohybova aktivita, relaxace a spanek, dusevni
hygiena a rizikové chovani). Na kazdou oblast nalezi 3 otazky. V dotazniku jsou pouzity
otazky typu dichotomické (ano/ne) a uzaviené s vybérem odpovédi (a — d). Prvni krok,
ktery jsem ucinila po zhotoveni dotazniku, byl pilotni pfedvyzkum u 5 zvolenych lidi,
zda chapou mé instrukce a samotné otazky. Predvyzkumem bylo zjiSténo, Ze dotaznik
je srozumitelny a mlze byt zaddn vybérovému vzorku. Nésledné probéhlo jiz zminéné

zadani dotaznikd, tzv. sbér dat na pfedem zvolenych dvou zakladnich $kolach v Plzni
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(Benesova zakladni skola a matefska Skola, 25. zakladni Skola) a jejich zpracovani.

Celkovy pocet dotaznikli byl 50, tzv. 50 respondentt. Poslednim krokem mé vyzkumné

prace bylo vyhodnoceni dotaznikl dle zvolené metody vyzkumu a stanoveni piipadnych

doporuceni pro rodi€e, na co by se méli zaméfit, aby byl vliv na zdravy Zivotni styl jejich

ditéte nejlepsi.

11. Charakteristika zkoumaného vzorku

Vybérovy soubor (vzorek): zici starSiho Skolniho veéku, v&kova kategorie

10— 13 let

Graf 1, zobrazuje procentualni

zastoupeni divek a chlapcii
ve vybérovém vzorku, ktery se sklada

z 50 respondentt, tzv. 100 %.

Graf 2, zobrazuje procentualni
zastoupeni veéku u divek, tzv. kolik
je 10, 11, 12 a 13tiletych divek

ve vybérovém vzorku.

Graf 3, zobrazuje procentualni
zastoupeni véku u chlapci, tzv. kolik
je 10, 11, 12 a 13tiletych chlapct

ve vybérovém vzorku.
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Graf 1- Zastoupeni divek a chlapcii ve vybérovém vzorku
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Graf 2 - Zastoupeni véku holek
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12. Zpracovani a interpretace ziskanych dat

1. Snazite se jist doma pestrou a vyvazenou stravu?

s rw

1. Snazite se jist doma pestrou a vyvaZenou stravu?
50,00%
45,00%
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10,00%

5,00%
0,00%

ano ne
25. 78 Plzen 46,00% 4,00%
H Benesova ZS Plzeti| 36,00% 14,00%

Graf 4 - Otazka 1

V prvni otazce se dotazuji, zda se vV rodiné snazi jist pestrou a vyvazenou stravu.
V bé&né zakladni $kola (25. ZS Plzeii) odpovédélo ano 46 % respondentt a 4 %
respondenti odpovédéla ne. Zakladni $kola se sportovnim zaméfenim (Bene$ova ZS
Plzen) je na tom odlisng, zde odpoveédélo ano 36 % respondentll a 14 % respondentli
odpovédélo ne. Z toho vyplyva, Ze rodice déti v bézné zakladni Skole se snazi dbat
na pestrou a vyvazenou stravu svych déti vice neZ rodi¢e déti v zdkladni Skole se
sportovnim zamétenim, i kdyZ je zde nepatrny rozdil, mé&li by se rodic¢e déti v zékladni

Skole se sportovnim zaméfenim na vyZzivu svych déti vice zaméfit.
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2. Jaké napoje doma nejcastéji pijete?

2. Jaké napoje doma nejcastéji pijete?
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0,00% d) ovocné
a) voda b);;;g;:e c);%rj;ve a bvyl'inné
caje
25, 7S Plzeii 30,00% 4,00% 6,00% 10,00%
H BeneSova ZS Plzeti|  16,00% 26,00% 6,00% 2,00%

Ve druhé otazce se zaméiuji na napoje, které doma nejCastéji piji. V bézné
zékladni 8kole (25. ZS Plzett) zvolilo 30 % respondenttl odpovéd a) voda, odpovéd b)
slazené népoje zvolila 4 %, c) Cerstvé §tavy 6 % a d) ovocné a bylinné caje 10 %
respondenttl. V zakladni §kole se sportovnim zaméfenim (BeneSova ZS Plzeii) nejéastéji
respondenti volili odpovéd’ b) slazené napoje 26 %, odpovéd a) voda zvolilo 16 %
respondentil, c¢) Cerstvé §tavy 6 % a d) ovocné a bylinné caje pouze 2 % respondentt.
Z toho vyplyva, ze v bézné zakladni Skole se rodice snazi dbat na pitny rezim svych déti
vhodné zvolenym napojem, kterym je voda. Oproti zakladni Skole se sportovnim
zamé&fenim, ve které je nejcastéj$i odpoveédi slazené napoje (Coca-Cola, Kofola, vody
s ptichuti), které¢ by se méli pit v omezeném mnozstvi, z divodu zvySeného obsahu

cukru, v tomto piipadé by se na to rodice déti v zakladni $kole se sportovnim zaméfenim

méli zaméfit, co jejich deti nejcastéji piji.
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3. Dostavas od rodi¢i pripravenou svadinu do Skoly nebo dostavas penize na
svadinu, at’ si koupis, co chces?

r_rw

3. Dostavas od rodic¢t pripravenou svacina do Skoly nebo dostavas
penize na svacinu, at’ si koupis, co chces?
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M25. 7S Plzen 50,00% 0,00% 0,00% 0,00%
M BeneSova ZS Plzei|  36,00% 12,00% 0,00% 2,00%

Graf 6 - Otazka 3

Ve tfeti otazce se ptam, zda dostavaji od rodica piipravenou svacinu do Skoly
nebo dostavaji penize na svadinu, at’ si koupi co cht&ji. V b&zné zakladni $kole (25. ZS
Plzen) mé odpovéd’ piekvapila, protoZe vSech 25 respondentd, tzv. 50 % odpovédélo
a) dostdvam pfipravenou svacinu. Nikdo neodpovédel, Ze dostdva penize na svacinu,
nesvaci, rodi¢i nachystanou svacinu a néco si koupi, ani Ze nesvaci vibec. V zakladni
$kole se sportovnim zaméfenim (BeneSova ZS Plzefl) jsou jiz patrné rozdily. 36 %
respondentll odpovédélo a) dostavam piipravenou svacinu, 12 % zvolilo odpovéd
b) dostavdm penize na svacinu a 2 % respondentii zvolilo odpovéd’ d) nesvacim vibec,
odpovéd’ ¢) nezvolil Zadny zak. Z toho vyplyva, ze v bézné zékladni Skole dbaji rodice
na vyzivu svych déti, pfipravenou svacinou do Skoly vice neZ rodice déti v zakladni Skole

se sportovnim zameétenim.

36



4. Kdo Té privedl ke sportu?

4. Kdo Té privedl ke sportu?

40,00%
35,00%
30,00%
25,00%
20,00%
15,00%
10,00%
5,00%
0,00% " —ﬁ— ,
E)IOEHED kamar)édi ) ﬁiy ° nespor)tuji
25, 7S Plzen 34,00% 4,00% 2,00% 10,00%
M Benesova ZS Plzeni|  16,00% 18,00% 2,00% 14,00%

Graf 7 - Otazka 4

Ve Ctvrté otazce se zamétuji, kdo je pirivedl ke sportu. V bézné zakladni Skole
(25. ZS Plzei) nejvice respondentil, 34 %, odpovédélo a) rodice. Mezi dal§i nejéast&jsi
odpovéd’ patiilo d) nesportuji, b) kamaradi odpovédéla 4 % respondenti a 2 %
respondentti zvolilo odpovéd’ ¢) n¢kdo jiny. V zékladni Skole se sportovnim zaméfenim
(Benesova ZS Plzef) nejvice respondentii zvolilo odpovéd’ b) kamaradi 18 %, dalsi
nejcastéj$i odpovéd’, kterou zvolilo 16 % respondentdl, byla a) rodice, odpovéd d)
nesportuji, zvolilo 14 %, odpovéd’ ¢) nékdo jiny zvolili 2 % respondenti. Z toho vyplyva,
ze rodi¢e vedou déti ke sportu vice v béZné zakladni Skole nez v zakladni Skole se
sportovnim zamé&fenim. Neni tak dileZité, kdo je ke sportu pfivedl, ale pfedevsim, ze se

sportu vénuji.
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5. Sportujes s rodici?

5. Sportujes s rodici?
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Graf 8 - Otazka 5

Pata otazka, souvisi také se sportem. V této otazce jsem se konkrétné zeptala, zda
s rodi¢i sportuji. V bézné zakladni §kole (25. ZS Plzeii) odpovédélo 30 % respondentii
ano a 20 % ne. V zakladni $kole se sportovnim zaméfenim (Benesova ZS Plzeit) vice
respondenti zvolili ne, 36 %. Odpoveéd ano, zde zvolilo 14 % respondenti. Z toho
vyplyva, ze v bézné zakladni skole vedou rodice své déti ke sportu vice nez rodice déti

v zakladni Skole se sportovnim zaméfenim a jsou pro n€ vzorem v provozovani sportu.
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6. Mohl, jsi si, zvolit, jaky sport chces délat, nebo Té rodice urcili jaky sport, budes
délat?

6. Mohl, jsi si, zvolit, jaky sport chces délat, nebo Té rodice urcili
jaky sport, budes délat?
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Graf 9 - Otazka 6

V Sesté otazce jsem se, respondentit dotazovala, zda si mohli zvolit jaky sport,

chtgji délat nebo jim ho uréili rodi¢e. V bézné zékladni $kole (25. ZS Plzei) 30 %
respondentl zvolilo odpovéd’ a) zvolil jsem si sport sam, rodi¢e souhlasili a bavi mé to,
odpovéd’ b) zvolili mi sport rodi¢e a bavi mé& vybrany sport, zvolilo 10 %, shodné 10 %
zvolilo odpovéd’ d) nesportuji. Odpoveéd’ ¢) zvolili mi sport rodi¢e a nebavi m¢ vybrany
sport, neodpovédél nikdo. V zakladni $kole se sportovnim zaméfenim (BeneSova ZS
Plzen) zvolilo 36 % respondentti nejcastéjsi odpoveéd a) zvolil jsem si sport sam, rodice
souhlasili a bavi mé to, odpoveéd’ d) nesportuji, zvolilo 12 % a 2 % respondentl zvolilo
odpovéd’ b) zvolili mi sport rodi¢e a bavi mé& vybrany sport. Odpovéd’ ¢) zvolili mi sport
rodi¢e a nebavi mé vybrany sport, neodpovédél nikdo. Z toho vyplyva, Ze v obou
Skolach, nejvice respondenti odpoveédéli a) zvolil jsem si sport sam, rodi¢e souhlasili.
Rodice tyto respondenty ke sportu neptivedli, dany sport si zvolili sami, ale dalezité je,

7e je sport bavi a rodice je v ném podporuji.
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7. Kolik hodin spanku spi§, kdyZ rano vstavas do Skoly?

7. Kolik hodin spanku spiS, kdyZ rdano vstavas

do Skoly?
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V sedmé otazce se zaméfuji, kolik hodinu spanku respondenti spi, pokud rano
vstavaji do koly. V bézné zakladni $kole (25. ZS Plzeit) nejvice respondenttt 32 %
odpovédélo ¢) 7 — 8 hodin, d) 9 a vice hodin odpovédelo 14 % respondentti a b) 5 — 6
hodin 4 % respondentli, odpovéd’ a) mén¢ neZ 4 hodiny neodpoveédél nikdo. V zékladni
skole se sportovnim zaméfenim (Bene$ova ZS Plzeti) odpovédélo také 32 % respondentii
(shodné s b&znou ZS Plzeti) ¢) 7 — 8 hodin. Odpovéd’ b) 5 — 6 hodin 8 % respondentii,
d) 9 a vice hodin 6 % respondentl a odpovéd’ a) méné nez 4 hodin, odpovédéli 4 %
respondentli. Z vyhodnoceni vyplyva, ze vétSina rodict dba na to, aby jejich déti spali

prumérnou dobu spanku 7 — 8 hodin denné, jak respondenti odpovédéli nejvice v obou

zakladnich Skolach.
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8. KdyZ mas volny cas, co nejcastéji délas?

8. KdyZ mas volny ¢as, co nejéastéji délas?
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Graf 11 - Otazka 8

Osma otazka se zaméfuje, co nejcastéji délaji, kdyz maji volny cas. V b&zné

zakladni $kole (25. ZS Plzeti) zvolili respondenti nejvice a) sportuji 18 %, odpovéd

b) sleduji TV / hraju pocitatové hry / playstation odpovédélo 12 % respondentt,

c) setkdvam se s kamarady 14 % respondenti a d) nedéldm nic 6 % respondentt.

V zékladni $kole se sportovnim zaméfenim (BeneSova ZS Plzed) zvolilo 28 %

respondentl odpoveéd’ b) sleduji TV / hraju pocitacové hry / playstation, c) setkavam se

s kamarady 12 % respondentli, a) sportuji 8 % respondentti a d) nedélam nic 2 %

respondentli. Z toho vyplyva, ze v bézné zakladni Skole nejcastéji ve volném case

sportuji, oproti v zikladni Skole se sportovnim zaméfenim travi déti volny cas

sledovanim TV nebo hranim pocitatovych her a playstation.
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9. Co nejcastéji délate s rodici o vikendu?

9. Co nejcastéji délate s rodici o vikendu?
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Graf 12 - Otazka 9

Devata otazka se zabyva, co nejcastéji délaji s rodici o vikendu. Mezi nejcastéjsi
odpovéd, kterou odpovédéli respondenti v b&Zné zakladni Skole (25. ZS Plzeii)
je b) jezdime na vylety 46 %, shodné¢ po 2 % odpoveédéli respondenti odpovéd
a) sportujeme a c¢) jsme doma a sledujeme TV, d) nedélame spolec¢né nic, neodpovedél
nikdo. Nejéast&jsi odpovédi v zakladni $kole se sportovnim zaméfenim (BeneSova ZS
Plzen) byla také odpovéd b) jezdime na vylety 34 %, d) nedélame spolecné nic,
odpovédélo 8 % respondentt, shodné po 4 % zvolili respondenti odpoveéd’ a) sportujeme
a ¢) jsme doma a sledujeme TV. Z toho vyplyva, ze se rodi¢e svym détem veénuji

ve volném Case a nejcastéji jezdi spolecné na vylety.
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10. KdyZ nastane néjaky problém, jak ho doma vétSinou FeSite, napriklad kdyz
dostanes$ Spatnou znamku ve Skole?

10. Kdyz nastane néjaky problém, jak ho doma vétSinou
reSite, napiiklad kdyZ dostanes Spatnou znamku ve skole?
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Graf 13 - Otazka 10

V desaté otazce se zaméiuji, jakym zptsobem nejcastéji doma fesi, kdyz nastane
néjaky problém, naptiklad kdyz dostanou Spatnou zndmku ve Skole. Nejcastéji v béZné
zékladni $kole (25. ZS Plzen) zvolilo 48 % respondentii odpovéd’ a) snazime se o tom
mluvit a najit feseni, d) nefeSime vznikly problém, zvolila 2 % respondentt, odpovédi b)
urazky, hadka a c) fyzické tresty nezvolil nikdo. V zdkladni Skole se sportovnim
zaméfenim (Benesova ZS Plzeit) zvolilo 38 % respondentii také odpovéd’ a) snazime se
o tom mluvit a najit feSeni, 4 % respondentli zvolilo c) fyzické tresty a d) nefeSime
vznikly problém 8 % respondentd. Odpoveéd’ b) urazky, hadky nezvolil nikdo. Vyplyva,
ze rodiCe se snazi se svymi détmi o problému mluvit a najit feSeni. Podle mého nazoru je

to spravna feSeni problému a vhodné pro dusevni zdravi déti.
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11. Maji na tebe rodice ¢as, kdyzZ je o to pozadas?

11. Maji na tebe rodice cas, kdyZ je o to pozadas?
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V jedenacté otdzce se zamétuji, zda maji rodice na své déti Cas, kdyz je o to
pozadaji. V bézné zakladni 8kole (25. ZS Plzeil) nejvice odpovédélo ano 48 %
respondentli, ne zvolila 2 % respondentd. V zékladni Skole se sportovnim zaméfenim
(Benesova ZS Plzett) zvolilo ano 44 % respondentt a 6 % respondenti zvolilo ne. Z toho

vyplyva, Ze odpovéd’ ano jednoznacné prevazuje a rodiCe si na své déti ¢as udelaji, kdyz

je o to pozadaji.
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12. Bojis$ se jit domi, kdyZ dostane$ Spatnou znamku?

12. Bojis se jit domi, kdyZ dostane$ Spatnou
znamku?
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Graf 15 - Otazka 12

Ve dvanacté otazce se dotazuji, zda se déti boji jit domi, kdyz dostanou Spatnou
znamku. V bé&zné zakladni $kole (25. ZS Plzeii) zvolilo 38 % respondentii odpovéd’ ne
a 12 % respondentt zvolilo ano. V zakladni skole se sportovnim zaméfenim (BeneSova
ZS Plzen) zvolilo odpovéd’ ano 40 % respondentti a 10 % zvolilo ne. V obou zékladnich
Skolach se zaci skoro shoduji, z toho vyplyva, ze rodi¢e maji ke svym détem spravnym

pristup a déti se nemusi bat jit domt, kdyz dostanou $patnou znamku.
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13. Setkal, jsi se ve své rodiné s rizikovym chovanim, napriklad rizikova jizda v auté

bez pouziti bezpe¢nostnich pasi aj.?

13. Setkal, jsi se ve své rodiné s rizikovym chovanim,
napriklad rizikova jizda v auté bez pouZiti bezpe¢nostnich

pasi aj.?
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Graf 16 - Otazka 13

Ve tiinacté otazce se zabyvam rizikovym chovanim, konkrétné, zda se setkali

ve své rodin¢ s rizikovym chovanim, naptiklad rizikovou jizdou v auté bez pouziti

bezpednostni pasit aj. V bé&zné zakladni $kole (25. ZS Plzett) odpovédélo 42 %

respondentli ne a 8 % respondentd ano. V zakladni Skole se sportovnim zaméfenim

(Benesova ZS Plzeft) zvolilo odpovéd’ ne 38 % respondentd a 12 % zvolilo ano.

Vyplyva, Ze rodice dbaji na piedchdzeni rizikového chovéani a jsou vhodnym vzorem

pro své déti.
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14. Naudili T€ rodice jak piedchazet rizikovému chovani a chranit se pired nim
(napriklad hygienické navyky, bezpecnost v dopravé, neprovozovat riskantni
sporty, chranit se ochrannymi pomiickami p¥i sportu apod.)?

14. Naucili T€ rodice jak predchazet rizikovému chovani a

chranit se pfed nim (napriklad hygienické navyky, bezpecnost
v dopravé, neprovozovat riskantni sporty, chranit se
ochrannymi pomickami p¥i sportu apod.)?
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Graf 17 - Otézka 14

Ve Ctrnacté otdzce se zaméiuji na predchazeni rizikového chovani, zda je rodice
naucili jak ptfedchazet rizikovému chovani a jak se pfed nim chranit (napiiklad
hygienické navyky, bezpecnost v dopravé, neprovozovat riskantni sporty a chranit se
ochrannymi pomuckami pfi sportu apod.). V této jediné otdzce, se respondenti obou
zékladnich Skol shodli. VSichni respondenti, tzv. 50 % a 50 % zvolili odpovéd ano,
odpovéd’ ne nezvolil nikdo. Vyplyva, Ze rodi¢e dbaji na zdravi svych déti a uci je jak

pfedchazet rizikovému chovani, coz je velmi dileZité.
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15. Choval jsi, se nékdy rizikové, i kdyz jsi védél, jaké to miZe mit nasledky (napf.
jel si na kole bez ochranné prilby)?

15. Choval jsi, se nékdy rizikové, i kdyz jsi védél, jaké to
muZe mit nasledky (napf. jel si na kole bez ochranné
prilby)?
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Graf 18 - Otazka 15

Posledni, patnacta otazka, se zaméfuje také na rizikové chovani, konkrétné, zda se
oni sami, pfimo chovali n¢kdy rizikové, i kdyz védéli, jaké to muze mit nasledky
(napiiklad jeli na kole bez ochranné pfilby). V bézné zékladni $kole (25. ZS Plzeit)
zvolilo 12 % respondentll ano a 38 % ne. V zékladni Skole se sportovnim zaméfenim
(Benesova ZS Plzeit) zvolilo odpovéd’ ano 30 % respondentii a 20 % ne. Z toho vyplyva,
ze v bézné zakladni Skole rodi¢e vedou své déti spravné. Déti si jsou védomi rizik
a nasledkd. V zékladni Skole se sportovnim zaméfenim by se na to rodi¢e méli vice
zaméfit, protoze je tam jiz patrny % podil, kdy déti odpovedéli, ze se chovali rizikoveé

1 pfes znama rizika.
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ZAVER, SHRNUTI ZISKANYCH DAT A NASLEDNA
DOPORUCENI PRO PRAXI

Cilem mé bakaléiské prace bylo zjistit, jaky mé rodina vliv na dité a jeho zdravy
zivotni styl. Rodina je pro dité vzorem. V jakém rodinném prostiedi dit¢ vyrusta, jaky je
zde preferovan zivotni styl a vychova, to ovliviiuje dité a tvofi jeho budouci pohled
a zpusob zivota v dospélosti. V dnesni spolecnosti, kdy jsou na ¢lovéka kladeny vysoké
naroky a piisobi fada neptiznivych faktori, je nutné dbat na zdravy zivotny styl o to vice.
A pravé u déti by mél byt diraz na zdravy Zivotni styl jiz od malicka. Svou bakaléiskou
praci jsem rozdélila na ¢ast teoretickou a ¢ast praktickou. Cilem mé teoretické ¢asti bylo
charakterizovat zdravi, zivotni styl a zdravy Zzivotni styl, zaméfila jsem se také
na podstatné oblasti zivotniho stylu (vyziva a pitny rezim, pohybova aktivita, relaxace
a spanek, duSevni hygiena a rizikového chovani) na které by rodice neméli pti vychoveé
svych déti zapominat. Posledni soucasti teoretické casti je kapitola o roding a jeji
zékladni charakteristika. Na teoretickou ¢ast jsem navazala praktickou ¢asti, kde bylo
mym cilem si ovéfit jaky ma rodina vliv na dit¢ a jeho zdravy zivotni styl v danych
oblastech zivotniho stylu, kterymi jsem se zabyvala v teoretické ¢asti. V prvni fadé nez
se pustim do zavére¢ného shrnuti ziskany dat, je nutné upozornit, Ze vyhodnoceni se tyka
pouze zkoumaného vzorku a nelze ho aplikovat na celou populaci vékové kategorie

vvvvvv

stylu a nyni kazdou oblast souhrnné zhodnotim.

Prvni oblast je vyZiva a pitny rezim. Zde jsem chtéla zjistit, zda se doma snaZi jist
pestrou a vyvazenou stravu, jaké néapoje u nich doma nejcastéji piji a zda dostavaji
od rodict pripravenou svacinu do Skoly nebo penize, aby si koupili, co chtéji ke svacing.
Ze zjisténych vysledki vyplynulo, Ze rodide v bézné zakladni $kole (25. ZS Plzef) vice
dbaji na pestrou a vyvazenou stravu nez rodice déti v zdkladni Skole se sportovnim
zaméfenim (BeneSova ZS Plzeii). Nejéastéj$i odpovédi na otazku ohledné pitného
rezimu, byly voda a slazené népoje. A praveé slazené napoje prevazovali v zékladni Skole
se sportovnim zaméfenim. Rodi¢e déti v zakladni Skole se sportovnim zaméfenim by
méli slazené napoje nahradit vhodné&j$i napojem. Slazené napoje typu Cola, Kofola,
ochucené vody s pfichuti jsou charakteristické zvySenym obsahem cukru a nejsou
doporucovany k ¢asté konzumaci. Posledni otazka této oblasti Se zaméfuje na Skolni
svacinu. Odpovédi déti v bézné zakladni Skole jsem byla mile piekvapena. Pravé zde

vSichni dotazani respondenti odpovédéli, Zze dostavaji od svych rodic¢l piipravenou
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svacinu, naopak Vv zakladni skole se sportovnim zamétenim jiz byly odpovédi pestiejsi,
ale stale prevazovalo, ze dostavaji svacinu od rodict. Je zfejmé, Ze rodice dbaji na to,
co jejich déti jedi ke svacing.

Druhé oblast je zaméfena na pohybovou aktivitu. Respondentli jsem se zeptala,
kdo je ke sportu pfivedl, zda s rodi¢i sportuji a zda si mohli zvolit sport, jaky chtéji délat.
Na otazku kdo je ptivedl ke sportu, vétSina respondentli odpovédéla rodice nebo
kamaradi. Neni tak upln¢ dulezité, kdo je sportu privedl, ale pfedevSim, Ze se sportu
vénuji. Dal$i otazka méla za cil zjistit, zda s rodi¢i sportuji. Zde byl rozdil mezi béznou
zékladni Skolou a zdkladni Skolou se sportovnim zamétenim. V bézné zakladni Skole
odpovédéla vétSina respondentd, ze ano. V zakladni Skole se sportovnim zamétenim
naopak, ze ne. Kdyz budou respondenti sportovat sami od sebe, neni upln€ nutné, aby
s rodi¢i sportovali, ale aby jim to umoznili a podporovali je. Pokud, ale déti sami od sebe
nesportuji, je vhodné, aby je rodi¢e ke sportu ptivedli. Posledni otdzka v této oblasti se
zam¢étila na to, zda si mohli zvolit, jaky sport chtéji délat. Nejcastéjsi odpovéd’, kterou
respondenti na obou zakladnich $kolach zvolili byla, Ze si zvolili sport sami, rodice
souhlasili a tento sport je bavi. Této vypovédi nemam co vytknout, je dulezité, Ze se

sportu vénuji a maji z néj radost.

V tteti oblasti se zaméfuji na relaxaci a spanek. Respondentll jsem se zeptala,
kolik hodin spanku spi, kdyZ rano vstavaji do Skoly, co nejcastéji délaji, kdyZ maji volny
Cas a co nejéastéji délaji s rodici o vikendu. Vétsina respondentl z obou zakladnich skol,
odpovédéla shodné, 7 — 8 hodin. Je zfejmé, Ze rodiCe dbaji na spankovy rezim svych déti
a déti spi primérnou dobu spanku. Dalsi otazka se zaméfila na volny Cas. NejCastejsi
odpovédi byli sport a sledovani TV nebo hrani poc€itacovych her a playstationu. Druha
nejcastej$i odpovéd’ se objevila v zdkladni Skole se sportovnim zamétfenim, v tomto
ptipadé by se rodi¢e méli zaméfit na volny cas svych déti. Na dalsi otdzku v této oblasti,
jak travi volny ¢as s rodici, respondenti obou zékladnich skol, nejcastéji odpovedeli, ze

jezdi na vylety. Proti této odpovédi nemohu nic namitnout.

Ctvrta oblast se zamé&fuje na dusevni hygienu. Respondentli jsem se zeptala,
jakym zplisobem nejcastéji doma fesi vznikly problém, naptiklad kdyZ dostane$ Spatnou
znamku ve Skole, zda si na n€ rodic¢e ud€laji Cas, kdyz je o to pozéadaji a, zda se boji jit
domt, kdyz dostanou Spatnou zndmku. VéEtSina respondentit obou zékladnich skol
odpovédéla, ze, kdyz vznikne problém, snazi se o tom doma mluvit a najit feSeni.

Je zfejmé, Ze rodiCe spravnym zplisobem reaguji a fesi se svymi détmi vznikly problém
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vhodnym zpiisobem. V dalsi otazce, zda si na n¢ rodice udélaji cas, kdyz je o to pozadaji,
vétSina respondentli obou Skol odpovédéla, ze ano co se tyce dotaz na obavy z rodici.
V obou zakladnich Skolach ptfevazuje odpoveéd’ na otazku, zda se boji jit domu, kdyz
dostanou Spatnou znamku, odpoveéd’ ne, neboji se jit domu. Z této odpovedi vyplyva, ze
rodice maji ke svym détem spravnym pfistup a déti se nemusi bat jit domut, kdyz
dostanou $patnou znamku. Celkové se svym détem, v oblasti dusevni hygienu vénuji

a dbaji na dusevni zdravi svych déti.

Posledni oblast, pata, se zaméifuje na predchazeni rizikového chovani.
Respondent jsem se zeptala, zda se setkali ve své rodiné s rizikovym chovanim,
napiiklad rizikova jizda v auté bez pouziti bezpecnostnich past aj., zda je rodi¢e naucili
jak ptedchézet rizikovému chovani a chranit se pied nim (naptiklad hygienické navyky,
bezpecnost v doprave, neprovozovat riskantni sporty, chranit se ochrannymi pomickami
pfi sportu apod.) a zda, se chovali nékdy rizikoveé, i kdyz védéli, jaké to muze mit
nasledky (napf. jeli na kole bez ochranné pfilby). VétSina respondenti obou zakladnich
kol odpovédélo na otazku, zda se setkali ve své rodiné s rizikovym chovanim, odpovédi
ne. Je zfejmé, ze rodi¢e jsou vhodnym vzorem pro své déti a nechovaji se pred nimi
rizikoveé. Zda je rodic¢e naucili jak pfedchazet rizikovému chovani a chranit se pred nim,
vSichni respondenti zvolili odpovéd’ ano. Rodice tudiz dbaji na zdravi svych déti a uci je
jak ptfedchazet rizikovému chovani a to je nezbytné. V posledni otdzce v této oblasti,
jsem se zeptala, zda se chovali n¢kdy rizikove, i kdyz védéli, ze toto chovani muze mit
nasledky. V bézné zakladni Skole vétSina respondent odpovédéla, Ze ne. Naopak
v zakladni Skole se sportovnim zaméfenim odpovédéla vétSinou respondentli ano.
V bézné zakladni Skole rodice vedou své déti spravng, déti si jsou védomi rizik
a nasledkt. V zakladni Skole se sportovnim zaméfenim by se na to rodice méli vice
zaméfit, protoZe je tam jiz patrny % podil, kdy déti odpovedéli, Ze se chovali rizikoveé
1 pfes znama rizika.

Pokud se zeptdm sama sebe, co mi napsani bakalafské prace ptineslo, mam
jednoznacnou odpovéd’, prohloubila jsem si své znalosti v oblastech zdravi, zivotniho
stylu, ale také rodiny. Z praktické casti jsem ziskala cenné informace o vlivu rodiny
na dit¢ a jeho zdravy Zzivotni styl, které se v Zivot¢ vzdy uplatni 1 v budouci vychové

mych déti.
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RESUME

Bakalafska prace je zamétfena na rodinu a zdravy zivotni styl. Toto téma je stale
aktudlni, protoze rodina ma na dité nejvétsi vliv a je pro dit€¢ vzorem. Bakalaiska prace
je rozdélena na ¢ast teoretickou a ¢ast praktickou. Teoretickd ¢ast se skladd z osmi
kapitol a jejich podkapitol. Prvni kapitola se zabyva definici pojmu zdravi, jeho
determinantt, podporou a prevenci zdravi. Druha kapitola se zabyva zivotnim stylem,
zdravym zivotnim stylem a zivotnim stylem soucasné rodiny. Tieti az sedmé kapitola
rezim, pohybova aktivita, relaxace a spanek, dusevni hygiena a rizikové chovani). Zavér
teoretické Casti se vénuje roding, jejim znakiim, struktute, funkcim, typlim a vychovnym
stylim. Praktickd Cast se zamé&fuje na zaky Sestych tiid bézné zékladni Skoly a zakladni
Skoly se sportovnim zaméfenim a ovéfuje, jaky ma jejich rodina vliv na jejich zdravy
zivotni styl. Vyzkum probéhl formou dotaznikt, které byly rozdany mezi 50 respondentt
a poté zpracovany. V zavéru prace je uvedeno shrnuti ziskanych dat a doporuceni

pro rodice, co piipadné zlepsit.

The bachelor’s work is concentrated on family and healthy lifestyle. This theme is
still topical, because family has the most influence on the child and is a model
for the child. The bachelor’s work is divided into a theoretical part and practical part.
The theoretical part consists of eight chapters and their subchapters. The first chapter
is concerned with definition of health, determinants of health, support and prevention
of health. The second chapter is concerned with lifestyle, healthy lifestyle and lifestyle
of the present family. From the third to the seventh chapter there are characterized
the most important components which belong to lifestyle (nutrition and drinking regime,
physical activity, relaxation and sleep, mental hygiene and risk behaviour).
The conclusion of the part deals with family, family characters, family function, types
of family and educational style of the family. The practical part is concentrated on pupils
from the sixth classes of classical and sports elementary schools and looks into their
families how they affect their healthy lifestyle. The research took place on the basic
of questionnaires. It was distributed among 50 respondents and afterwards it was
evaluated. The results of the bachalor’s work are presented in the final summary, there

are the obtained data and recommendations for parents to improve.
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P¥iloha & 1 — DOTAZNIK

Vazeni respondenti, jmenuji se Tereza Jilkova, jsem studentkou pedagogické

fakulty Zapadoceské univerzity v Plzni, obor Vychova ke zdravi, 3. ro¢nik.

Dostava se Vam do rukou dotaznik, ktery je zcela anonymni, jeho vysledky
pouziji
pfi zpracovani vyzkumu k praktické ¢asti své bakalatské prace, jejimz tématem je Rodina

a zdravy Zivotni styl.

Dékuji Vam za spolupraci a ¢as vénovany vypliiovani tohoto dotazniku.

Instrukce:
V tivodu jsou uvedené zakladni tidaje, u pohlavi zakrouzkujte, u véku vyplite.

Nasledné je v dotazniku uvedenych 15 otazek. Zvolenou odpoveéd’ zakrouzkujte. Zvolit

1ze pouze jednu odpoved.

Pohlavi o chlapec o divka Vék ... islo dotazniku:

1. Snazite se jist doma pestrou a vyvaZenou stravu?

ano/ ne

2. Jaké napoje doma nejcéastéji pijete?

a) voda

b) slazené néapoje (typu Coca-Cola, Kofola, vody s ptichuti)
c) Cerstve stavy

d) ovocné a bylinné ¢aje

3. Dostavas od rodic¢i pripravenou svacinu do Skoly nebo dostavas penize na
svadinu,
at’ si koupis, co chces?

a) dostavam pfipravenou svacinu
b) dostavam penize na svacinu
C) nesvacim to, co mi rodic¢e nachystaji a néco si koupim

d) nesvacim viibec



4. Kdo Té privedl ke sportu?
a) rodice
b) kamaradi
¢) n¢kdo jiny
d) nesportuji
5. Sportujes s rodici?

ano / ne

6. Mohl, jsi si, zvolit, jaky sport chce$ délat, nebo Té rodice urdili jaky sport, bude$

délat?
a) zvolil jsem si sport sam, rodi¢e souhlasili a bavi mé to
b) zvolili mi sport rodice a bavi mé vybrany sport
¢) zvolili mi sport rodi¢e a nebavi mé vybrany sport
d) nesportuji
7. Kolik hodin spanku spi$, kdyZ rano vstavas do Skoly?

a) méné nez 4 hodin

b) 5 -6 hodin
c) 7—8 hodin
d) 9 a vice hodin

8. KdyZ mas volny ¢as, co nejcastéji délas?
a) sportuji
b) sleduji TV / hraju pocitatové hry / playstation
c) setkavam se s kamarady
d) nedélam nic
9. Co nejcéastéji délate s rodici o vikendu?

a) sportujeme
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b) jezdime na vylety
c) jsme doma a sledujeme TV
d) nedélame spolecné nic

10. Kdyz nastane néjaky problém, jak ho doma vétSinou reSite, napriklad kdyz

dostanes$ Spatnou znamku ve Skole?
a) snazime se o tom mluvit a najit feSeni
b) urazky, hadka
c) fyzické tresty
d) nefeSime vznikly problém

11. Maji na tebe rodice ¢as, kdyzZ je o to pozadas?
ano/ ne

12. BojiS se jit domi, kdyZ dostane§ Spatnou znamku?
ano/ ne

13. Setkal, jsi se ve své rodiné s rizikovym chovanim, napriklad rizikové jizda v auté

bez pouziti bezpe¢nostnich pasi aj.?
ano / ne

14. Naudili T€ rodice jak predchazet rizikovému chovani a chranit se pred nim
(napriklad hygienické navyky, bezpefnost v dopravé, neprovozovat riskantni

sporty, chranit se ochrannymi pomickami pri sportu apod.)?
ano / ne

15. Choval jsi, se nékdy rizikové, i kdyzZ jsi védél, jaké to miiZze mit nasledky (napf.

jel si na kole bez ochranné prilby)?

ano/ ne

Dé&kuji Vam za spolupréci a Cas vénovany vypliiovani tohoto dotazniku.
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