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Uvod

V dnesni dobé€ jsou pojmy zivotosprava ¢i zivotni styl Casto probiranymi tématy
nejen v médiich, ale pfedev§im v osobnich Zivotech témét kazdého z nas. Tyto pojmy tGzce
souvisi se zdravim, které zahrnuje nejen nepfitomnost nemoci, ale také stav dusevni,
télesné ¢i socialni pohody. Vzhledem Kk tomu, Ze zdravi je prioritni hodnotou zivota snad
kazdého z nés, mél by kazdy clovék vénovat zvySenou pozornost nejen zdravi, ale
predevsim vSem faktorim, které zdravi ovliviiuji at’ jiz pozitivn€ ¢i negativné. Dulezita je

V tomto ptipad¢ prevence neboli piedchdzeni onemocnéni.

I presto, ze se jedna o pomérné Casto diskutovand témata, malokdo z nés si
uvédomuje, jaké slozky zivotosprava zahrnuje, jak spravné zahrnout Zivotospravu do svého

béZného, kazdodenniho Zivota.

Z tohoto dlivodu jsem se i ja rozhodla pro vybér bakalarské prace na téma
,Zivotosprava souasné mladeZe na vybrané SS“. O tuto problematiku se dlouhodobé

zajimam a timto bych si chtéla rozsitit své dosavadni znalosti.

Vybér tohoto tématu ovlivnil i dalsi aspekt, kterym je moje povolani. Jiz téinact let
vyucuji odborné predméty na Hotelové Skole v Plzni, mezi které mimo jiné patii také
pfedméty Potraviny a vyziva, Nauka o vyzivé. Ve své pedagogické praxi se zaky Casto
realizuji rzné projekty z jiz zminénych pfedméti. Pomérné Casto si zaci vybiraji praveé
témata z oblasti zdravé vyZivy, zdravého Zivotniho stylu, Zzivotospravy, vyZivy,
alternativnich druhli stravovéni. Proto prvotnim impulsem pro vybér tématu bylo zjistit
skutecnou realitu Zzivotospravy mych zakd. Ve svych projektech tuto problematiku
zpracovavaji spise teoreticky, proto by me osobn¢ zajimalo, jak oni zahrnuji Zivotospravu

do svého soukromého zivota.

Dalsim divodem vybéru této prace byla také moje socidlni role matky, protoze

mam sama dospivajiciho syna.

Bakalatsk4 prace bude rozdélena na dvé Casti — Cast teoreticka a Cast prakticka.
V teoretické Casti budou vymezeny zékladni pojmy z problematiky Zivotospravy, zivotniho
stylu, €initelé ovliviiujici Zivotospravu. Ze vSech Ciniteld, kteti ovliviiuji zivotospravu, se

nejvice zam¢efim na zéasady zdravé vyzivy a stravovani. Dale zde bude charakterizovano



obdobi dospivani (adolescence), jenz bude tvofit zkoumany vzorek v nasledujici praktické

casti.

Praktickd ¢ast bude tvofena kvantitativnim vyzkumem, ktery se uskutecni na jiz
zminované Hotelové Skole. Kvantitativnim vyzkumem bude zjistovan postoj soucCasné

adolescentni mladeze k zasadam spravné zivotospravy.

Na zéklad¢ vyhodnoceni vyzkumu budou navrzena opatfeni, ktera povedou

k pfipadnému zlepSeni sou¢asného stavu.

Cilem této bakalarské prace je komplexné¢ shrnout zdkladni teorii k dané
problematice, nasledné provést kvantitativni vyzkum na Hotelové Skole v Plzni, vyhodnotit

vysledky Setfeni a na zavér v pripade potfeby navrhnout néktera ndpravna opatieni.



TEORETICKA CAST

1 Vymezeni zakladnich pojmii z oblasti Zivotospravy
Zivotosprava neodmyslitelnd patii do zivota kazdého znas. Je soulasti
kazdodenniho Zivota a zalezi na kazdém jedinci, jakou pozornost této problematice vénuje.
Dodrzovanim zasad spravné zivotospravy piedchazime zdravotnim komplikacim, které

mohou mnohdy vyustit ve vazné zdravotni potize.

Zivotosprava ovliviiuje psychicky i fyzicky stav Glovéka. Zivotosprava se miiZe u
jednotlivych skupin obyvatelstva lisit. Zavisi na v€éku, pohlavi, zdravotnim stavu ¢i fyzické

namaze jedince.

I samotny pohled na zivotospravu muize byt u rGznych socidlnich skupin
ruznorody. Nékdo si pod timto pojmem piedstavi pouze zdravou vyzivu, jiny dale zahrnuje
sportovni aktivitu nebo odpocinek, relaxa¢ni cvi¢eni. Nejen pohled na problematiku se u
ruznych lidi lisi, ale také vztah, ptistup K Zivotospravé je u kazdého rozdilny. Nékdo klade
diraz na zdravou vyzivu, na druhou stranu si mysli, ze pokud dodrzuje zasady zdravé
vyZivy, neni jiZ nutné do svého Zivota zahrnout pohyb. To je pravé omyl, ktery se déje u

velké vétSiny lidi.

Cilem kazdého znas by mélo byt skloubit jednotlivé Ccinitele, které ovliviuji

zivotospravu, tak aby se Clovek citil se fyzicky, duSevné i psychicky v rovnovaze.

Zivotospriva je pomérné §iroky, obecny pojem. Zahrnuje diléi faktory, které
ovliviluji kvalitu Zivota a zdravi. Nejen pohled laickych jedinct se na tuto problematiku
1181, ale také autofi jsou ve svych nazorech rozdilni. ZaleZi na thlu pohledu odbornika, zda
na zivotospravu pohlizi psycholog, lékat nebo nutri¢ni poradce. Toto plati nejen pro

Sirokou vetejnost, ale také na formulaci autord v odborné literature.

Po prostudovani odborné literatury jsem se setkala stim, Ze téma Zivotospravy
byva Casto izce spojovano s vyrazem zivotni styl. Pii srovnani téchto pojmi jsem vyraz
zivotosprava nalezla spise ve starsi literatufe. V dneSnim moderni literatute se spis pouziva

oznaceni zivotni styl.



Do zasad zivotospravy se dle odborné literatury fadi (Micek, 1986):

- Spanek

- VyZiva

- Spravné dychani

- Odpocinek

- Pohyb, télesna prace a cviceni

- Hospodareni s casem z hlediska dusevni hygieny

- Odstranovani zlozvyki

Rizni autoti do této problematiky tadi i jiné determinanty. Soucasna autorka Jitka
Machové zatazuje i dalsi faktory, jimi jsou napf. drogy, stres, coZ jsou negativni vlivy,
které jsou velkym problémem vSech socidlnich skupin. Tyto vlivy negativné ovliviiuji

jedince a jeho vztah k Zivotosprave.

Vzhledem Kk velké rozmanitosti jednotlivych slozek zivotospravy, se v této
bakalatské praci zaméfenim pouze na nékteré, dle mého nazoru klicové determinanty,
ovlivitujici Zivotospravu jedince. Bude se jednat o jiz zminéné slozky Zivotospravy dle
autora Libora Micka. V praktické ¢asti bude proveden kvantitativni vyzkum u skupiny
adolescentti, proto 1 v teoretické ¢asti struéné popisi negativni Cinitele, které se pomérné
Casto u dospivajicich vyskytuji ve vétsi mitfe. Zafadim tedy do zivotospravy i drogy a

naroc¢né zivotni situace, pfedevsim stres.

Samotna Zivotosprava byva Casto spojovdna pouze se zdravou stravou. Vymezili
jsme si vSechny Cinitele Zivotospravy, a tak vime, Ze tomu tak neni. V praci se ale i presto
vice zamé&fim na zdravou vyZzivu, protoze jak jiz bylo v ivodu feceno, u¢im na Hotelové

Skole odborné predméty, které tizce souvisi se zdravou vyzivou a stravovanim.



2 Faktory Zivotospravy

Dodrzovani jednotlivych zasad dil¢ich faktort vede ke zdravé Zivotosprave, a tedy

i ke zlepSeni dusevniho, psychického i fyzického zdravi a k pfedchazeni onemocnéni.

Mezi jednotlivé Cinitelé patii:

o Spanek a odpocinek
o Zdrava vyziva.
o) Spravné dychani.

o Pohybova aktivita.

o Hospodateni S ¢asem.

2.1 Spanek a odpocinek
., Spanek zabezpecuje fyziologickou obnovu organismu“. (Kantor, 1994, s. 110)

Spanek je tedy dulezity, neodlucitelné patii k zdkladni Cinnosti organismu. Jednd se o
relaxaéni fazi, ptfi niz dochazi nejen k Gtlumu vnimani podnétd, ale dale také tieba
ke snizeni ¢innosti riznych soustav, napf. travici, srde¢ni a vylucovaci. Béhem spanku jsou

svaly uvolnéné.

Hloubka spéanku je nejhodnotnéjsi v prvnich tiech hodinach po usnuti, nasledné ma
hloubka degresivni tendenci. Ke zlomu dochazi po 6 hodinach spanku, kdy se jedinec
dostava do faze probouzeni. Ve spanku se objevuji jednotlivé faze, pfi kterych probihaji
sny. Jedna se 0 REM (rychlé pohyby oc¢i) faze a n-REM faze (absence pohybu o¢i). Béhem
spanku dochazi zhruba k péti REM fazim a ¢tyfem n-REM fazim. Béhem REM faze
pfichazeji sny a ¢lovek spi velmi tvrde. (Micek, 1986)

Vyznam REM-faze spanku spociva piedevsim k dusSevni regeneraci naopak n-

REM-faze je urcena k relaxaci svalstva.

V jednotlivych etapach Zivota se potieba spanku 1isi. Nejvétsi potieba spanku je u
déti, u déti od 6 let véku do 10 let véku se doporucuje délka spanku v intervalu 10 — 13

hodin denné.

Dospivajici mladezi je doporucovano spat prumérné 8 — 9 hodin denné. (Kantor,
1994) Pro (dosp€lého ¢loveka sta¢i zhruba 7 — 8 hodin v priméru denné. Potieba spanku je

pro kazdého jedince individudlni.
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Neni dulezita jenom délka spanku, ale také jeho kvalita. Kvalitou se rozumi

pravidelnost usinani, podminky zevniho prostfedi, strava pfed spankem, osobni hygiena.

Co se pravidelnosti tyka, je doporucovano chodit spat ve shodnou hodinu, tak aby

si organismus na tento rezim zvykl.

Podminky zevniho prostfedi zahrnuji Cerstvy vzduch, teplotu mistnosti, hluk, svétlo

nebo kvalitu lizka.

Posledni jidlo ptfed spankem by mélo byt konzumovano zhruba 4 — 5 hodin pred
spankem. Dale by se jedinec mél vyhybat tézké stravé. Tésné pied spankem se rovnéz

nedoporucuje nadmérna konzumace napoji. (Kantor, 1994)

., Hlavni vyznam ma spanek pro regeneraci a rekondici . (Maradova, 2010, s. 44)
Jedna se tedy o znovunabyti sil, obnoveni a uvedeni organismu do rovnovahy. Spanku by
mel kazdy jedinec vénovat dostatenou pozornost, tak aby ptedchazel pocitu Unavy,

oslabeni imunity ¢i v nejhorS$im ptipad¢ selhani organismu.

Vzhledem k dne$nimu uspéchanému stylu zivota se velkd vétSina lidi setkava
S inavou a vyc¢erpanim ¢astéji nez tomu byvalo diive. Jiz v roce 1988, kdy byla provedena
studie na téma Unava, celych 83 % dotazovanych uvedlo, Ze jsou unaveni kazdy den. Dnes
témet kazdy ctvrty Clovék povazuje unavu za jeden ze svych hlavnich problémii. Nyni
vyvstava otdzka, pro¢ tomu tak je.

Jako jeden z divodd, pro¢ se s timto problémem setkavame, je pravé nedodrzovani
nebo Spatna skladba Zivotospravy. Pravé zde bych chtéla znovu upozornit na dilezitost
rovnomeérného rozlozeni jednotlivych slozek zivotospravy.

,, Uméni odpocivat je Zivotne dulezite.” (Micek, 1986, s. 53). Je dulezité si den
rozdélit do urcitych fazi, tak by zbyl ¢as i na samotny odpocinek ¢i relaxaci. Jedna se o Cas,
kdy dochdzi k znovunabyti sil. Je to také forma zbavovani se inavy. Pfi odpocinku dochazi
k doplnovani spotiebované energie, odstrafiovani Skodlivych latek a k nastartovani

organismu k dal$im ¢innostem.

Existuji urcité zésady pro efektivni odpocinek. V odborné literature se setkdvame

S témito zasadami:

1) V piipadé lehké inavy dochazi k rychlej§imu znovunabyti sil. Cim je

Unava silnéjsi, tim je t&€z8i jeji odstranéni.
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2) Pii odpocinku je dalezité celkova dusevni harmonie, to znamena, ze
kazdy jedinec by se mél soustiedit sim na sebe a vypustit své celkové starosti a
problémy.

3) Jako jedna forma odpocdinku mize byt zména prostiedi, napi.
dovolena.

4) V nekterych pripadech je doporucovan spiSe aktivni odpocinek.
Mezi aktivni odpocinek mitize patiit sport, turistika. Jednd se naptiklad o
duSevné pracujici, ale také napt. o zaky.

5) ,, Necinnost neni (rozumnym) odpocinkem. “ (Micek, 1986, s. 54)

Pro duSevné pracujici se nedoporucuje zarazovat predevs§im tzv. pasivni
odpocinek (lusténi kiizovek, Cteni), ale naopak zaradit aktivni odpocinek ve
formé pohybu, télesné prace z divodu zmobilizovani vSech organt. Toto
doporuceni plati také pro zaky a studenty, ktefi vétSinu dne travi vsedé a
zapojovanim pfevazné namahou nervové soustavy.

6) Dulezitost odpocinku spociva v rozdéleni do uréitych Easovych
usekil. Je nutné kompenzovat ndmahu spravny odpoc¢inkem v dostate¢né mife.
Neékdy se jednd o nckolik minut denné v kratSich tsecich (napf. po hodiné
aktivni prace 5 minut odpocinku) nebo dal§im doporuc¢enim muze byt jedenkrat
tydné vénovat odpocinku, béhem tohoto odpocinku se vénovat jen sam sobé. U
pracujicich je nejdel$i a nejucinnéjsi formou odpocinku dovolend. U zaka a
studentii jsou ktomuto ucelu vyhrazeny piedevsim vikendy, rtizné druhy

prazdnin. (Micek, 1986)

Tak jako je kazdd osobnost jedinecna, tak 1 formy odpocinku jsou u kazdého

jedince rozdilné. Nékdo uptednostiiuje aktivni odpoinek ve formé turistiky, sportu.

Naopak nékteti jedinci daji pfednost pasivni formé odpocinku napft. cetba, poslech hudby.

Nejvhodnéjsim prostiredim pro odpocinek je priroda, kde dochazi k regeneraci sil.

V dne$ni dobé se moznd castéji pouziva vyrazu relaxace, ,,v odborném slova

smyslu znamena hluboké uvolnéni, kterym se odstranuje zbytecné svalové i nervove

napeti. *“ (Machova, 2009, s. 142)

U relaxace se opét setkadvame s obecnymi zasadami, mezi které patii:

1) Na tivod jsou dulezité informace o relaxaci €i relaxacnim cviceni, to

znamena Ucinky a cile.
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2) Pted zacatkem relaxace by méla probihat pohybova aktivita

3) Relaxaci musime vénovat dostate¢né mnozstvi Casu.

4) Musime brat na zietel svlij zdravotni stav.

5) Diilezita je samotna doba ¢i misto relaxace.

6) Dulezity je vybér spravného obleceni ¢i obuvi.

7) Pti relaxaci existuji riizné relaxaéni polohy (vsed¢, vleze, ve stoje).

Neméné dulezity je vybér zevniho prostiedi a podminky ovliviiujici pribéh
relaxacniho cviceni.
8) Po psychické strance je doporucovana zaznamendvat si své pocity

b&hem relaxacnich aktivit. (Machova, 2009)

Existuje velké mnozstvi riiznych relaxacnich technik. Mezi nejznaméjsi patii
jogova relaxace, psychofyzickd relaxace, fyziologickd relaxace nebo bleskova relaxace.
Mezi nejznaméjsi formu relaxace patii joga. Cviceni jogy je souhrn dechového cviceni,

polohového télesného cviceni, meditace a soustiedeéni.

Za zminku stoji také psychofyzicka relaxace, do které fadime Schultziiv autogenni
trénink. Autorem byl némecky neurolog a psychiatr Johanes Heinrich Schultz. (Machova,
2009) ,,Cviceni vyuziva objektivniho uklidnujiciho ucinku svalové relaxace.” (Micek,

1986, s. 172)

Dle autora zhruba 2 minuty tohoto autogenniho tréninku nahrazuje zhruba 2
hodiny spanku. Cilem tohoto cviceni je uvolnéni svalstva, zklidnéni a harmonizace
fyziologické Cinnosti organismu. Toto cvieni se uplatiuje u hyperaktivnich zakt ¢i
dusevné pretézovanych. Autogenni trénink je sloZzen ze dvou stupiii. Do niz§iho stupné
patii sestava Sesti pocitl: ,,pocit tize v rukou a nohou, pocit tepla v koncetindach, pocit
klidného tepu srdce, pocit klidného dechu, pocit tepla v brisni krajiné, pocit chladu na
cela. “ (Machova, 2009, s. 146)

Cilem vyssiho stupné je zaméfeni se na nasledujici cviCeni: ,, koncentrace na
zazitek z barvy, vyvolavani predstavy urcitych predméti, zpritomnéni viastnich zazitku,
vyvolavani obrazu urcitych osob, kladeni si otazek o smyslu Zivota a vytvoreni formulace

zakladnich Zivotnich hesel. “ (Machova, 2009, s. 146)

Odpocinkem a relaxaci se u clov€ka predev§im predchdzi stresovym situacim,

zatézovym vlivam.
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2.2  Zdravavyziva
Jednou ze zakladnich potieb ¢lovéka je vyziva, ktera zabezpecCuje pfisun energie a

zivin pro spravné fungovani nékterych zivotnich funkei jako je dychani, srdecni, mozkova
¢innost, rust ¢i vyvoj, udrzeni spravné télesné teploty a fyzicky vykon. Potieba je

uspokojovana potravou. (Kolatrikova)

Protoze vyziva ovliviiuje zdravotni stav jedince az ze 70 — 75 % dle Luhanové
(1985) je nutné vybirat kvalitni, plnohodnotnou zdravou vyzivu. Této otazce je v posledni

dob¢ vénovana velka pozornost.

S vyvojem spolecnosti se spoleéné vyvijela také vyziva. V rizném obdobi je
prisuzovan vyzive jiny diraz. Na pocatku 20. stoleti se vyziva rozsifuje 1 pro nizsi vrstvy
obyvatelstva. Béhem 1. svétové valky dochazi k nedostatku potravin, zhorSuje se tedy
stravovani lidi. Za 2. svétové valky nedochédzi k zadsadnim zméndm, ale funguje zde
pridélovy systém. Po roce 1949 se zlepSuje zdsobovani potravin, dochéazi k zvySovani
produkce obilovin, zvySuje se spotieba jednotlivych skupin surovin. K tomuto pfispivaji i
drobni zeméd¢lci na venkoveé. Omezené jsou dovazeny nékteré tropické plody. V této dobée
pfevazovala jednotvarna, jednoducha a prosta strava. Nebyly ve strav€ zafazeny néckteré

dilezité vitaminy, mineraly a dalsi latky.

V soucasné dob¢ je kladen diraz na zdravou, pestrou stravu, kterd je zakladem

zdravého zivotniho stylu a Gzce souvisi se zZivotospravou.

Ackoliv je zdrava vyZziva pomérné frekventované téma v médiich, tisku, na
internetu, problém spociva v tom, Ze vétsina lidi nevi nebo je mylné€ informovana o tom, co

zdrava vyziva vlastné predstavuje.

Nabidka potravin je v dneSni dobé velice pestrd. I piesto existuji rizné skupin
obyvatelstva, které na vyZzivu pohliZeji jinym zptisobem. Prvni skupinou jsou spotiebitelé,
které¢ ovliviiuje predevSim cena, to znamena, ze jsou ochotni nakoupit mén¢ kvalitni
suroviny za niz8§i cenu. Druhd skupina naopak upfednostiiuje gurmanské lahtidky bez
ohledu na vysi ceny. Tteti skupina jsou lidé, ktefi vyhledavaji kvalitni suroviny, sleduji
slozeni potravin. Preferuji potraviny v bio kvalité. Tteti skupina mize velmi snadno
podlehnout tomuto zivotnimu stylu tak, ze se u nich projevi ortorexie, coz znamena
posedlost zdravou vyzivou. Zdravou vyzivu by mél jedinec zatadit do své zivotospravy, ale

jen v ur€ité mite, tak aby nedoslo ke zminéné poruse.
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Proc€ je vlastné tak dilezité se zdrave stravovat? Zdravou vyzivou jedinec pfedchazi
riznym civilizaénim chorobam, napft. ,,ateroskleroza, diabetes 2. stupnée, hypertenze,
mnoha typiti nadorového bujeni, dny a samoziejmé obezity“. (Kunova, 2011, s. 10)
Spravnou stravou predchazime nejen zminénym civilizacnim chorobam, ale také napf.
upeviiujeme svoji psychickou rovnovahu, zvySujeme imunitu organismu, stimulujeme

fyzicky vykon.
Abychom docilili vyrovnanosti zdravé stravy, je dilezité dodrzovat urcité zasady:

1) Piijem energie z potravin ma odpovidat fyzické a psychické aktivité
a zdravotnimu stavu jedince. Pfijem energiec by se mél rovnat dennimu
energetickému vydeji.

2) Energetickd potieba je rozdélena do skladby Zivin (bilkoviny 15%,
tuky 30%, sacharidy 55%). Doporucené mnozstvi zivin se mize nepatrn¢ lisit dle

vykladu autora.

3) Pfiméteny ptisun vitamind, mineralnich latek a stopovych prvki.
4) Dodrzovani denniho pitného rezimu. Doporucuje se 2,5 — 3 | tekutin.
5) Strava by méla byt chutové pestra, konzumovana v klidu a

Vv kulturnim prosttedi.

6) Vhodné rozloZeni denni energetické davky do 5 — 6 porci.

7) Procentudlni rozloZeni jednotlivych davek pokrmi: snidané — 25%,
svacina — 5%, obéd — 30%, svacina — 15%, vecete — 25%. Toto doporuceni se opé&t
muze mirng liSit dle jednotlivych autord. (Kolatikova)

8) Jakousi pomtickou pro to, jak se spravné stavovat, v jakém mnozstvi,
které potraviny upiednostnit a naopak omezit je pyramida zdravé vyzivy, ktera je

soucasti ptilohy A.

Ve spravné vyzivé musi byt zastoupeny zakladni Ziviny, mezi které patii bilkoviny,
sacharidy, tuky. Déle zdrava vyZiva zahrnuje ochranné latky, které zahrnuji vitaminy,

mineralni latky, stopové prvky. DilleZitou soucast tvoii takeé vlaknina.
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Bilkoviny (proteiny)

o Jsou pro Cloveka zékladni stavebni latkou, obnovuji tkané, jsou soucasti
enzymu.

o V lidském té€le se §t€pi na tzv. aminokyseliny. Energetickd hodnota 1 g=17
kJ.

o Zdrojem bilkovin jsou potraviny zivocisSného pivodu (hlavné maso),
rostlinného ptivodu (pfedevsim lusténiny).

o U dospélého ¢lovek je doporuceno 1 g/kg/den. V dob& dospivani je
doporucena davka bilkovin 1,5 — 2g/kg/den. (Machova, 2009)

Sacharidy (cukry)

o Jsou zdrojem svalové energie.

o Rozd¢luji se podle chemického slozeni na monosacharidy, disacharidy,
polysacharidy + vlakninu.

o Vyskytuji se vétSinou v potravinach rostlinného pivodu (ryZe, brambory,
ovoce, zelenina, med), ale mohou se také vyskytovat v potravinach
zivoc¢iSného piavodu (mléko).

o Energetickd hodnota 1 g =17 kJ.

oV dospélosti se doporucuje 4 — 5 g/kg/den. (Kolaiikova)

Tuky (lipidy)

o Jsou nejbohatSim zdrojem energie, tvoii tukovou vrstvu, ktera chrani
nekteré organy.

o Maji nejvyssi energetickou hodnotu, ktera ¢ini 1 g =38 kJ.

o Vyskytuji se v zivociSnych potravinach (maso, vejce, syr), v rostlinnych
potravinach (slunec¢nice, ofechy, olivy). Do stravy zafazujeme predevSim
tuky rostlinného ptvodu.

oV tucich jsou rozpustné nékteré vitaminy (napt. A, D, E, K)

o Doporucena denni davka je u dospélych mezi 1 — 1,5 g/kg/den.
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Vitaminy

o Jsou ucinné latky, které jsou velmi dulezité pro organismus i v malych

davkach. Organismus si je sdm neumi vytvofit.

o Mezi nejdalezitéjsi funkce patii: , ucastni se prakticky vsech télesnych

funkci, pomdahaji organismu zpracovat prijatou potravu, umoznuji
vstrebavani bilkovin, sacharidii a tuku z potravin, udrzuji fyzickou a
mentadlni svézest, metabolizuji latky produkované organismem — hormony,
enzymy a krevni bunky, reguluji riist v dospivani, posiluji obranyschopnost,
stabilizuji fungovani nervového systéemu, dopravuji energii a ziviny do tkdani

a organu. *“ (Roschinsky, 2006, s. 31)

o Vitaminy se ¢leni do dvou zékladnich skupin:
o Vitaminy rozpustné ve vod¢ (vitaminy skupiny B, vitamin C)
o Vitaminy rozpustné v tucich (vitaminy A, D, E, K)

o Dilezité je rovnomérné rozloZeni ve stravé. Doporu¢ené davky jednotlivych
druhd vitamind se li§i. V souvislosti skonzumaci se setkavame
S hypervitaminosou (nadbytek vitamin) a hypovitaminosou (nedostatek
vitaminu). Uplny nedostatek byva oznadovan jako avitaminosa.
(Kolatikova)

Mineralni latky

o Tyto latky naSe télo potfebuje v malém mnoZstvi. Dulezité jsou pro
nervovou soustavu, svalstvo a jsou z nich tvofeny kosti, zuby.

o Vyskytujyi se pfedevSim v zelening¢, mlécnych vyrobcich, lusténinach,
obilovinach.

o Mezi nejdillezitéj$i minerdly patii sodik, draslik, hot¢ik, vépnik, chlor,
fosfor. (Roschinsky, 2006)

Stopové prvky

o V téle se vyskytuji ve velice malém mnoZzstvi. Jsou diilezité pro krvetvorbu,
rust.

o Posiluji kostru, zubni sklovinu, plisobi na funkci $titné zlazy.

o Vyskytuji se v motskych rybach, zelening, celozrnnych vyrobcich, ovoci.
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o Stopové prvky zahrnuji zelezo, fluor, jod, zinek, selen a dalsi. (Roschinsky,
2006)

Vliaknina

o Vladknina se vykytuje v potravinach rostlinného ptuvodu. Délime ji na
rozpustnou (pektiny — ovoce, zelenina) a nerozpustnou (celuldoza —
celozrnné pecivo, té€stoviny, lusténiny).

o Vléknina ma pozitivni vliv na ¢innost stievni peristaltiky.

o Doporucena denni davka €ini 30 g. (Kunova, 2011)

Pitny rezim

Se zdravou vyzivou Uzce souvisi i dopliiovani tekutin neboli pitny rezim, ktery
pokryva kazdodenni ztraty tekutin (poceni, moceni, dychani).

Pitny rezim by mél byt rovnomérné rozloZen do celého dne. Ptijem pitného rezimu
zavisi na zdravotnim stavu, pracovnim vykonu, pocasi, fyzickém vykonu. VSeobecny
doporuceny piijem by mél byt v rozsahu 2 — 31 tekutin denné. Mezi optimalni napoje
K tieni zizné patii: voda, pramenité vody, mineralni vody, ovocné $tavy, ¢aj. Naopak
bychom se méli vyvarovat konzumaci sladkych limonad, energetickych népojd,
alkoholickych napojii a konzumaci kéavy. Nedostatek tekutin se odrazi na funkci

organismu, dochazi k dehydrataci, k poklesu fyzické i psychické vykonnosti, pocitu tinavy,

nevolnosti ¢i kie¢im. (Kunové, 2011)

Poruchy prijmu potravin — anorexie, bulimie

Zdrava vyZziva je Casto prolinana i s tim, jak se ¢lovek citi, jak je spokojen se svou
hmotnosti ¢i tvarem postavy. Mnohdy miize zdrava vyziva vyustit v nékteré psychické
problémy, které byvaji oznaCovany mentdlni anorexie, bulimie. Tyto dvé zavazné
onemocnéni maji spolecné prvotni syndromy — snizovani vahy, osobni nespokojenost
s télem a se sebou samotnym, ztotoznéni se s médnimi ikonami, pfesvédeni, Ze Stihlost =
uspéch. Mentalni anorexie byva oznacovana jako ,, vyhladoveni sebe sama.“ (Hartl, 2000,
s. 45)

Naopak bulimie ,,zahrnuje opakujici se zdachvaty prejidani velkymi davkami jidla
béhem velmi kratké doby, vyvolané neodolatelnou touhou po jidle. “ (Hartl, 2000, s. 82)

18



Tyto psychické problémy narusuji psychicky stav jedince, jeho osobni a
spoleCensky zivot. Postizeny/a sdm sebe nenavidi, poskozuje se, dochdzi k depresim, které
mohou vést az ke kolapsu organismu. U téchto psychickych onemocnéni je velmi dilezita
vCasna diagnostika, odborna péce a dulezitd spoluprace postizeného a také zapojeni

nejblizsich osob.

Stravovaci navyky obyvatelstva CR

Na jedné strané bylo zaznamenano zlepSeni ve stravovacich navycich a to ve
smyslu omezeni ZivociSnych tuki, tu¢ného masa ¢i vajec. Na druhé strané pietrvava obliba
smazenych pokrmu, sladkych napoji, smaZenych brambirki. Konzumace ovoce a
zeleniny je stale spiSe podpramémaé. Pro zajimavost dle Machové, zaujimd CR jedno
Z poslednich mist v konzumaci ovoce a zeleniny. Celozrnné pecivo v posledni dob¢ stoupa
na oblibé, existuje stale velké procento obyvatelstva, které uptednostiiuji klasické bilé
pecivo.

V piipad¢é konzumace zdravych a nezdravych potravin je rozhodujici také vzdelani.
Osoby s vyssim vzdélanim spise preferuji kvalitni, vyvazenou stravu a dbaji na zasady
zdravé vyzivy. Pfi srovnani pohlavi v pfipadé dodrzovani zasad zdravé vyZivy, jsou to
spiSe Zeny, které spiSe respektuji zadsady zdravé vyzivy.

Stravovaci zvyklosti jsou trvale spojovany s Ceskymi tradicemi. Zaklad cCeskeé
kuchyné tvoii tézka, tuéna jidla, hodné ptiloh, sladké pokrmy, pivo. Mnozi lidé maji sklon
K ptejidani, kterym kompenzuji své bézné problémy. Toto piejidani mnohdy vyusti az
k obezité. S nadvahou ¢i obezitou opét souvisi nékteré civilizaéni choroby, které zhorSuju
zdravotni stav jedince.

Stravovaci zvyklosti byvaji pienaseny z generace na generaci. Casto se jedna
bohuzel o Spatné stravovaci navyky, se kterymi se jedinec setkava jiz v utlém détstvi ve
své rodin¢ a nasledné se témito zdsadami tidi v dalsi etapé svého Zivota a bohuzel nastava
kolobé&h, kdy jedinec opé€t ptendsi Spatné zvyklosti na dalsi generaci.

Na druhou stranu existuji jedinci, ktefi se specializuji na striktni dodrzovani zasad
spravné vyzivy. Také v soucasné dobé mnozi jedinci radi se stravou experimentuji,
zkouSeji rtzné alternativni sméry vyzivy, mezi které patii: dietni stravovani,
vegetarianstvi, makrobiotické stravovani.

Kazdy clovék své zdravi miize negativné €1 pozitivné ovliviiovat. Pravé zdrava

vyziva muze ovlivnit zivot jedince z velké Casti, proto by si kazdy meél uvédomit
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zodpovédnost za své stravovani. Bohuzel dne$ni doba v sob¢ nese mnohé nastrahy ve
form¢ rtznych fast foodd, reklam. Praveé témito aktivitami se velka vétSina obyvatelstva
necha snadno ovlivnit. VétSinou se zacneme zabyvat zdravou vyzivou, az kdyz pocitime

n¢jaké zdravotni komplikace ¢i onemocnéni ptimo u sebe. (Machova, 2009)

2.3  Spravné dychani
Dychani je samoginny proces, ktery funguje automaticky. Clovék mize dychani

regulovat, kontrolovat a ovliviiovat tak, aby doslo K posileni zdravé Zivotospravy. Zdrojem
dychani je kyslik, ktery se do téla dostava pfi naddechu a dodava Ziviny jednotlivym
buitkkdm. Na druhé strané pii vydechu ¢Elovék vydechuje oxid uhli¢ity a odpady a tim
zbavuje télo Skodlivin.

Jeho vyznam je dilezity pro fyziologické fungovani téla jako napft. spravna vyziva
mozku, urychleni metabolismu, sniZeni krevniho tlaku, pfedchézeni srde¢nich onemocnéni.
V ptipad€ Zivotospravy hraje také dualezitou roli, nebot’ je prevenci pfed onemocnénim,
zkvalitiuje spanek, zlepsuje naladu.

Dychani se déli dle odborné literatury do tti skupin:

1) Brani¢ni (bfisni) dychani
= N¢&kdy byva nazyvané také jako dolni dychéni.
= Pfi tomto dychani pozitivné pisobime na nervovou soustavu.
= Preventivné ptisobime proti strachu, uzkosti
2) Hrudni dychani
= Pfi tomto dychani pozorujeme cinnosti svalll hrudniku,
mezizebernich a zddovych.
3) Podklickové dychani
= Toto dychani je ptevazné rychlé a kratke.
= Bficho ani ostatni svaly nejsou aktivni.
= Toto dychani je prevenci proti onemocnéni pridusek.
(Machova, 2009)

Mezi zasady spravného dychani patii dychani nosem nikoliv tsty. Dulezity je také
postoj jedince pii dychani, nebot’ pii shrbeni je vyuzivana pouze mala ¢ast kapacity plic.
Spravné dychani neni dulezité jen v bézném zivote, ale také napft. pfi rGznych sportech,
kdy se sportovec musi soustfedit na svlij vykon. Musi se vnitiné zklidnit a zaroven

zregulovat své dychani.
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V soucasné dobé¢ je spravné dychani casto spojovano s riznymi druhy meditacniho
cvifeni, nejcastéji v souvislosti se cvicenim jogy. V téchto aktivitach je kladen diraz na
spravné¢ dychani, vnitini zklidnéni organismu, harmonii duse, téla a mysli. Je také
dokazano, ze clovek si nejlépe vlastni dychani uvédomi ve spojitosti s riznymi druhy
relaxace ¢i meditace.

Problém spravného dychani nastdva v ptipad€ stresu, rozcileni, nervozity, kdy
¢loveék dycha mnohem rychleji. Béhem tohoto dychani sice dochéazi k vylu¢ovani oxidu
uhli¢itého, ale zarovein nedochazi k dostatenému piijmu pottebného kysliku. Tuto reakci
si ¢lovek v dané situaci mnohdy ani neuvédomuje, ale nasledky tohoto dychani mohou mit

negativni vliv na organismus jedince a zdravi ¢lovéka.

2.4 Pohybova aktivita

,,Pohybova aktivita udrZuje organismus v dobrém zdravotnim a dusevnim stavu.“

(http://www.mte.cz )

Pohybova aktivita je tedy dulezita v souvislosti s dobrym zdravotnim stavem.
Pohybovou ¢innosti se predchdzi rlznym civilizatnim nemocem, do kterych patii
onemocnéni srdce a kardiovaskularni soustavy, obezita, onemocnéni pohybového aparatu.
Z pohledu dusevniho zdravi ma pohybova aktivita pozitivni vliv na zlepSovani zatizené
psychiky, sniZovani uzkosti, zlepSovani sebehodnoceni a pfedev§im posileni psychiky

z pohledu prevence stresu. (Ktivohlavy, 2009)

Je dobré provozovat pohybovou aktivitu tak, aby c¢lovék byl v dobré kondici,

V dobrém zdravotnim a psychickém stavu.

V piipadé pohybové aktivity si mizeme jedince zafadit do dvou pomyslnych
skupin. Do prvni skupiny fadime jedince, ktefi vyuzivaji pohybu jako nastroj prevence
proti obezité, psychickym problémim, onemocnéni. Na druhé stran€ existuje druhd
skupina, ktera pohybem reguluje svoji té¢lesnou hmotnost, nejcastéji v kombinaci s bojem
s nadvahou. S touto skupinou se v dne$ni dobé setkavame mnohem ¢astéji, protoze u
populace pfevazuje zhorSeni zivotniho stylu. Negativni vliv k pohybové aktivit¢ maji riizné
vymozenosti dnes$ni technické doby - sedavé zaméstnani, dopravni prostfedky, Spatné

stravovaci navyky, vytahy, dalkové ovladace, pocitace nebo také stres.
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U pohybové aktivity je dulezita predevSim pravidelnost, pfimétenost, vybér

spravné pohybové aktivity.

V odborné literatuie jsou uvedeny jednotlivé druhy pohybové aktivity ,, izometrické
cviceni, izotomické cviceni, isokinetické cvideni, anaerobni cviceni, aerobni cviceni*
(Ktivohlavy, 2009, s. 134) Izometrické cviCeni je cviceni svalové a neovliviiuje
pohyblivost. Isotonické cviCeni je charakterizovdno praci svalli, napf. vzpirani.
Isokinetické cviceni zahrnuje pohyby kloubii, cvieni sily. Anaerobni cviceni je
kratkodobé cviceni zamétfené na svalovou energii. Aerobni cvieni vyzaduje zvySeny
pfisun kysliku. Pfi tomto cviceni se zvySuje srdecni tep. V posledni dob€ se pozornost
vénuje predevsim aerobnimu cviceni, predev§im diky jeho schopnosti pozitivné ovlivnit
kardiovaskularni systém. Aerobni cviceni je také oblibené diky své medializaci a
neustalému rozvoji novych forem tohoto cviceni. (Ktivohlavy, 2009)

| v ptipad€ pohybové aktivity existuji rizné zasady, jak provozovat spravny pohyb:

1) Vybér vhodné pohybové aktivity

o Dulezity je vybér druhu pohybové aktivity, tak aby pohyb
Cloveka bavil, pfinaSel mu potéSeni, mél by odpovidat zdravotnimu stavu
jedince.

o) Pokud jedinec pohybovou aktivitu doposud neprovozoval, je
vhodné nejprve zacit leh¢i formou pohybu (prochazky).

o Intenzita, pravidelnost, doba provadéni cviceni je také velmi
dilezita, zde by se mé&l vzit opét v ivahu zdravotni stav jedince a jeho
2) Hybat se alespon 3x tydné

o V odborné literatute byva doporuceno provozovat pohybovou
aktivitu obden, coze tedy znamena 3x tydné.

o Délka pohybové aktivity by méla €init zhruba 40 minut.

3) Zatadit drobny pohyb do svého Zivota

o Pohybovou aktivitou nerozumime jen samotny sport, ale také

kazdodenni chiizi do schodt, do obchodu apod.
4) Stanoveni programu cviceni

o Stanovenim programu cviceni ziskava clovék nad sebou

samotnym kontrolu. N¢které¢ lidi mlZze program stimulovat, motivovat

k vyssim vysledkiim, nebot’ se ne nadarmo tika, co je psano, to je dano.
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5) Sledovani G¢inkti pohybu
o Self monitoring je nastroj pro kontrolu, sledovani toho, jaké
ucinky na nas dana ¢innost méla. Proto bych doporucila zatazeni této zpetné

vazby také do pohybové aktivity.

2.5 Hospodareni s ¢casem
Kazdy jedinec je ve svém zivoté Casoveé omezen. Pravé z tohoto diivodu je nutné

umét si své aktivity spravné rozlozit, racionalné a efektivné vyuzivat cas. Toto plati i
Z pohledu Zivotospravy, proto je dulezité si sviij ¢as dobfe rozvrhnout tak, aby v ném byly

zastoupeny Vv co nejveétsim mnozstvim pozitivni faktory ovliviiujici zdravi jedince.

S nedostatkem casu tzce souvisi ¢asova tisen, ktera miize na jedinci negativné ale i
pracovat nez pod Casovym natlakem. Ale otdazkou je, zda tento pfistup je z pohledu
zivotospravy a zdravi tim spravnym feSenim. Na druhé strané existuji osoby, pro které je

tento zplsob Zivota nepfijatelny.

V dnesni dobé se v souvislosti s touto problematikou dostava do popiedi pojem
time management neboli fizeni ¢asu. Tato technika vede ke zlepSeni vlastniho hospodareni

S Casem.
Pti fizeni svého Casu je dilezité mit na paméti nékolik dileZitych pravidel:

1) Me¢li bychom vykonavat aktivity soustfedéné, dbat na organizaci
¢innosti.

2) Byt si védom, kolik danych ukoll jedinec zvladne.

3) Vytvofit si Casové rezervy, tak aby ¢asovy rozvrh nebyl zhustén.

4) Urcit si priority tkoldl, sefadit povinnosti dle diileZitosti.

5) V ptipadé nedostatku Casu, ur€it ukol, ktery je nejdilezité;jsi.

6) Eliminovat negativni vlivy. (TV, radio, rozhovory)

7) Dulezité¢ Cinnosti zafazovat do programu rano po probuzeni nebo

vecer pied spankem.
8) Raciondln¢ vyuzivat drobné mezery v Casovém rozvrhu. (Cteni

v tramvaji)

23



9) Pfi ztrat¢ motivace, mit v zéloze jinou cinnost, tak aby se jedinec
mohl co nejdiive vratit k pivodni cinnosti. (kratkd relaxacni cviCeni, kratky
odpocinek)

10) Tvorba denniho rezimu to znamena rozvrzeni aktivit béhem dne.
Zavedeni pevného rezimu vede k usnadnéni béznych, kazdodennich ¢innosti a vede

Kk vytvoreni navyku. (Micek, 1986)

3 Faktory ohroZzujici psychosomatické zdravi
Vyse popsané faktory ovliviiuji zdravi a organismus pozitivné, pokud jsou
dodrzovany zasady nebo doporuceni odbornikii. Ale na druhé strané mohou i tyto faktory
ovlivnit zZivot jedince 1 negativné. Znamena to napf. nedodrzovani zasad zdravé vyzivy,
nedostatek pohybové aktivity, nedostatek spanku a odpocinku neboli pietéZovani

organismu.

Tyto faktory nds mohou ovliviiovat pozitivné i negativné. Ale existuje i skupina

faktord, kterd nds mize ovlivnit pouze negativng.
Mezi tyto faktory patii:

o Konzumace alkoholu
o Uzivani drog
o Koufeni

o Naro¢né Zivotni situace

3.1 Konzumace alkoholu
Alkohol je lidstvu znan jiz nékolik tisic let. V literatuie jsou zminky o alkoholu
datovany jiz do starého Recka a Rima. Pifjem alkoholu se rtizni u jednotlivych skupin
obyvatelstva. Nejméné konzumuji alkohol stafi lidé a malé déti, naopak rizikovou
skupinou jsou pravé mladi dospivajici jedinci bez rozdilu pohlavi. Dospivajici mladez se
chce konzumaci alkoholu pfiblizit zivotu dospélych, ale nadmérna konzumace alkoholu

muze nezvratitelné poskodit zdravi této mladeze.

Konzumace alkoholu byva casto spojovdna s navykovym chovanim jedince.
V ptipadé navykového chovani jedinec neustdle zvySuje mnozstvi potfebné pro jeho

uspokojeni. Navykové chovani mize dale vyustit az v zévislost na alkoholu. Navykovym
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chovanim se rozumi, takovy stav jedince, ,,kdy jeho normalni funkce neni moznd bez

prijmu urcitého mnozstvi alkoholu. *“ (Kiivohlavy, 2009, s. 196)

Pokud je jedinec na alkoholu zavisly, objevuji se u n¢j abstinen¢ni syndromy. Tyto
syndromy mohou byt:
o Fyzické
* Projevy fyzickych syndromt jsou bolesti svali a kloubi, potize
S travicim tustrojim (prijmy, zvraceni, kiece).
o Psychické
* Mezi psychické projevy patii nervozita, snizend koncentrace,

zhorsené poruchy mysleni a vnimani, deprese. (Machova, 2009)
Utinky nadmérné konzumace alkoholu mohou byt néasledujici:

1) Piimy negativni vliv
» Prikladem je cirhéza jater, Korsakoviv syndrom neboli porucha
paméti nebo poskozeni plodu béhem téhotenstvi
2) Nepiimy nepfiznivy vliv
* Vliv alkoholismu pfi dopravnich nehodach, krimindlni Ciny ¢i
vrazdy, zvySend agresivita, rizikové sexualni chovani
3) Pozitivni vliv
= | pfesto ze alkohol je negativni Cinitel, v doporuCené davce

dospélému ¢lovéku neuskodi. (Kiivohlavy, 2009)

Dospivajici mladezZ se s alkoholem vétSinou poprvé setkava v rodiné nebo ve své
vrstevnické skupiné se svymi piateli. V roding je to vétSinou pii riznych oslavach, kdy je
béZzna konzumace alkoholu dospélymi a pii té piilezitosti dochazi u dospivajicich k
»prvnimu kontaktu s alkoholem.* Dale se s alkoholem setkéavaji v parté, kdy berou alkohol
jako zpiisob odreagovéani a prekonavani zabran. Konzumace alkoholu je viak v CR pro
dospivajici mladez mladsi 18ti let zakazana dle zdkonu ¢. 37/1989 Sbirky. Realita vSak
hovofi jinak, protoZze mladi jsou natolik vynalézavi, Ze cestu k alkoholu si dokdzou najit
cestou. V Ceské republice se touto problematikou zavislosti (nejen na alkoholu) mimo jiné
zabyva i Prim. MUDr. Karel Nespor, CSc.

Ve statistikdich se pravidelné setkdvame s vysledky konzumace alkoholu

V jednotlivych zemich. CR se pravidelnd umistuje na piednich ptickach. Vysledky jsou o
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to horsi, Zze do nekterych statistik se zapocitava spotieba véetné kojenci. V piiloze B je
zobrazena prumérna konzumace alkoholu dle jednotlivych statt u lidi starSich 15ti let.

Dle MUDr. Karla Nespora, CSc je alkoholismus c¢astecné dan geneticky.
V piipadé, ze se zavislost na alkoholu vyskytla u jednoho z rodict, je pravdépodobnost
zavislosti u ditéte az 4x vyssi. Protoze se jedna o velmi rizikovou skupinu, méli by se déti

alkoholu zcela vyhnout, protoze u nich mtize vzniknout zavislost ve velmi raném véku.

3.2  Uzivani drog
Za drogu povazujeme ,.kazdou chemickou nebo prirodni latku, ktera meéni dusevni

stav c¢lovéka a ovlivituje jeho mysleni, citéni anebo jednani.* (NeSpor, 1995, s. 56) Drogy
maji na jedince dvoji uinek. V prvnim ptipad¢ se jednd o psychotropni ucinky, které
pusobi na psychiku ¢lovéka. Dalsim u¢inkem je moznost vyvolani zavislosti na navykové

latce, ktera se u rtiznych drog lisi. (Machova, 2009)

Dtivodem k uzivani ¢i zneuzivani navykovych latek mize byt vice. Prvni skupinou
jsou divody fyzické (tlumeni bolesti, zvySeni pracovniho vykonu), dalsi skupinou jsou
diavody psychické (dobrodruzstvi, zdbava, sniZzeni uzkosti ¢i deprese), posledni skupinou
jsou duvody socidlni, mezi néz patii zlepSeni feSeni konfliktl ¢i problémi, snadnéjsi
prosazovani se v socialni skupin€. Tyto divody jsou vSak mylné. Jedinci po urcitou dobu
mohou pomoci, avSak nefesi dané problémy, ale naopak je prohlubuji. S uzivanim drog

jsou spojeny riizné stavy uzkosti, depresi, sebeposkozovani. (Kolatikova)

V piipad¢ klasifikace drog se ndzory autorli riizni. Autorka Machova ve své

literatute klasifikuje drogy jako navykové latky nasledujicim zptisobem:

o tlumivé latky
* Do této skupiny patii nasledujici latky: opiaty, léky s narkotickymi a
sedativnimi ucinky, t€kavé latky.
o stimula¢ni drogy
= Tyto drogy ¢lenim do dvou skupin: ptirodni (kokain, kofein,
efedrin) a syntetické (amfetamin, metamfetamin, pervitin).
o drogy s halucinogennimi u¢inky
= Mezi tyto drogy patii konopné drogy (marihuana, hasis), ostatni

halucinogenni latky, které se dale d€li na pfirodni latky z rostlin a
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hub, napt. lysohlavky, muchomirka cervend), pfirodni drogy
zivocisného piivodu — ropusi jed a poloumé¢lé ¢i umélé drogy — LSD.
= Do této skupiny déle fadime tanecni drogy, mezi néz patii napi.

extaze. (Machova, 2009)

Vzhledem Kk tomu, ze drogy jsou v soucasnosti celosvétovym problémem, klade se

daraz na prevenci proti uzivani drog.

1) Primarni protidrogova prevence

Do téchto ¢innosti patii besedy, prednasky, osvéta, komunikace s byvalymi
narkomany.

2) Sekundarni protidrogova prevence

Cinnost sekundarni protidrogové prevence spo¢iva v odborném poradenstvi
Vv zatizenich a centrech u osob, které jiz drogu uzivaji.

3) Terciarni protidrogova prevence

Do této skupiny prevence patii poskytnuti azylu, resocializace. (Machova,

2009)

Prvotni negativni vlivy piisobi na zdravi a psychiku jedince. Zavisly uZivanim drog
poskozuje sviij organismus (mozkova c¢innost, poskozeni jater, ledvin). Mezi zvlasté
nebezpecné projevy této zavislosti jsou nakazliva infekéni onemocnéni (zloutenka typu C,

HIV/AIDS).

Zavisly jedinec poskozuje nejen sebe ale i své okoli, rodinu, ptatele.
Postupnou kumulaci dil¢ich problémi mulze dojit ke ztrat¢ domova, zaméstnani, pratel.
Toto mize vést az k rGznym kriminalnim c¢intim, nékdy tyto problémy jedinec ftesi

sebeposkozovanim ¢i pokusem o sebevrazdu.

3.3 Koureni
., Koureni je forma drogové zavislosti, pri niz staci pouhych 7 sa nikotin je
dopraven z plic k mozkové burice.* (Kolafikova, s. 97) Kufak si koufenim navozuje pocit
lep$i nalady. Koufeni mu pomahd vyrovnat se lépe se starostmi, stresem, problémy.
Koufeni nepiindsi okamzité negativni disledky. Zpocatku je koufeni pro kurdka pifijemna
zélezitost, neuvédomuje si vSak nésledky své Cinnosti. Latky, které se koutfenim do téla

dostavaji, jsou pro télo velmi Skodlivé, jsou to napf. nikotin, oxid uhelnaty, dehet,
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amoniak. Nékteré z téchto latek jsou jedovaté a nekteré jsou rakovinotvorné. Nejcastéjsi
nemoci spojené s koufenim jsou vysoky krevni tlak, onemocnéni srdce a srdeCnich cév,

infarkt myokardu, mozkové pifihody a onemocnéni hrtanu, jicnu.

Obzvlasté nebezpecné je koufeni matky v obdobi té¢hotenstvi, nebot’ koufeni muize
poskodit plod. Déti matek kutacek se rodi predcasné a s mensi porodni vahou, jejich vyvoj
byva opozdény. Vyssi pravdépodobnost uzivani cigaret je u déti, jejichz rodice nebo

alespoii jeden z rodict kouii.

Bohuzel koufeni nedobrovolné€ zasahuje nekuféky a to v podobé pasivniho koufent,

tim Ze nekufak sdili spole¢né prostory s kuraky.

Koufteni je vysoce navykové, dojde-li k poklesu nikotinu v krvi kufaka, projevuji se
u n¢j abstinencni pfiznaky, jako je napf. Spatnd nalada, nervozita, neschopnost

koncentrace.

Ditive bylo koufeni médnim vystielkem pro zkraceni volného Casu, dnes je situace
opacnd a naopak moderni je nekoufit. Ale zde se opét setkdvame s dravym utokem

reklamy tabakového pramyslu. (Machova, 2009)

v .

3.4  Naroc¢né Zivotni situace
,, Narocné Zivotni situace kladou zvysené naroky jak po strance télesné, tak i
psychickeé.” (Holecek, 2007, s. 172) V nekterych ptipadech mohou mit tyto situace
relativné pozitivni vliv na jedince, nebot ho posili a stimuluji k vy$§imu vykonu.
Nadmérna zatéz se vSak u Cloveéka projevi negativné, negativné ovlivni jeho jednani,

chovani ale také zdravi.

Za narocné zivotni situace povazuje frustraci, deprivaci, stres a konflikt. (Holecek,

2007)

V souvislosti se zdravou Zivotospravou se nejvice hovoii o stresu. ,,Stres je stav

organismu, ktery je odezvou na nadmérnou télesnou ¢i psychickou zatez. “ (Holecek, 2007,

s. 181)
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Podnéty, které spousti stresové situace mohou byt:

a) Vngé;jsi
a. Fyzikalni (cigaretovy kouf pro nekuiéky)
b. Socialni (ztrata blizké osoby)
b) Vnitini
a. Télesné (nedostatek spanku, jidla, piti)
b. Psychické (strach, nervozita) (Holecek, 2007)

Stres v sob¢ zahrnuje dvé slozky a to distres (neboli Skodlivy stres) a eustres

(zdravy stres).

Pro zvladani neboli prevenci stresu je doporucovano nékolik typt:
o Volba ptfiméiené zatéze
o Dostatek zdravého spanku, dodrzovéani spravné zivotospravy
o Pozitivni mySleni, ismév
o Zapojeni pohybovych a relaxa¢nich aktivit
o Provozovani svych koni¢kt a udrzovani socidlnich vztahi
o Umét rozpoznat stresory a schopnost predchézet jim

o Nebat se novych, nevyzkouSenych véci (Holecek, 2007)

Uzké propojeni vznikd mezi stresem a uménim relaxovat. Jako prevenci stresu

muze byt pravé samotna relaxace, meditace, pohybova aktivita.

4 Obdobi adolescence jako vyvojova etapa
Vzhledem k tomu, ze vyzkumny vzorek v kvantitativnim vyzkumu budou tvorit
zaci stfedni Skoly, stoji za zminéni v teoretické Casti prace charakterizovat obdobi
dospivani neboli adolescence jak zpohledu obecného vyvoje, tak zpohledu zdravé

Z1votospravy.

Termin adolescence byl poprvé pouzit v 15. stoleti. Obdobi dospivani je bezesporu
dilezitym ale také zajimavym meznikem v zivoté jedince. Mnozi lidé maji pocit, Ze
Vtomto obdobi zainaji zit ,naplno®. Z psychologického pohledu dochazi

k sebeuvédomovani, seberealizaci. (Macek, 2003)
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Obdobi dospivani neboli adolescence oznacuje urcitou fazi vyvoje zivota ¢lovéka.
Jedna se o prechod mezi détstvim a dospélosti. Faze dospivani zahrnuje zhruba 10 let
Zivota jedince, nejéast&ji se uvadi od 10ti do 20ti let. Casové vymezeni se opét u rtiznych
autort li$i. V soucasné dobé¢ se horni hranice 20 let postupné posouva az do véku kolem 22
let. Je to dano tim, Ze soucasna mladez se déle pripravuje na sviij budouci profesni zivot

napf. studiem VS. Dle autorky Vagnerové se tato etapa 10 let déli na 2 faze:

1) Rana adolescence

Je oznaceni pro vék 11 — 15 let. Nékdy byva nazyvano pubertou.

Zakladni znaky tohoto obdobi je télesné dospivani, zména zevnéjSku
jedince, hormondlni zmény, emocni prozivani. Dllezitym meznikem je ukonceni
povinné Skolni dochazky a ptiprava na socialni zmény zivota jedince.

2) Pozdni adolescence

Tato vyvojova etapa zahrnuje dalSich 5 let Zivota jedince. Jedna se tedy o
vékové ohranic¢eni zhruba od 15 — 20 let.

Béhem tohoto obdobi se utvafi celkova osobnost. Mezi zakladni rysy patii:
plnoletost, ukonceni pfipravy na budouci povolani, ekonomickd samostatnost,
navazovani prvnich sexudlnich vztahli, zména osobnosti a rozvijeni socialnich
vztaht.

Vzhledem Kk tomu, ze prizkum bude provadén u Zaka na stfedni $kole, jez
spadaji do obdobi pozdni adolescence, v dal§im textu se zaméfim na tuto etapu

zivota. (Vagnerova, 2005)

Autor Macek ve své publikaci Cleni obdobi adolescence na tii faze: Casna
adolescence (10 — 13 let), stfedni adolescence (14 — 16 let) a pozdni adolescence (17 — 20
let, piipadné i déle). (Macek, 2003)

At na adolescenci pohlizime jako na obdobi se tfemi fazemi nebo obdobi se dvéma
fazemi, vzdy spolu jednotlivé faze izce souvisi a vzajemné se prolinaji. Také nelze striktné
oznacit vékovou hranici pro toto obdobi, protoze toto obdobi je pro kazdého jedince velmi

individualni.
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4.1 Obecny vyvoj v obdobi adolescence
Obecny vyvoj v obdobi pozdni adolescence zahrnuje urCité zmény 0Sobnosti
z raznych pohledi zkoumani. Mezi tato kritéria zkoumani patii nasledujici hlediska:

biologicka, psychicka a socialni.

1) Biologicky vyvoj

K télesné proméné dochazi jiz v obdobi rané adolescence, kdy se méni zevnéjsek
jedince (riist, nartist svalové hmoty, pohlavni znaky jedince). Jedinec na tyto zmény
reaguje tim, ze ke svému zevnéjsku vénuje zvysenou pozornost. Télesnému vzhledu vénuje
jedinec pozornost i v druhé fazi adolescence, tj. pozdni adolescence. Zevnéjsek je v tomto
obdobi povazovan za prostiedek k dosazeni socialniho postaveni. Uprava zevnéjsku a styl
oblékani uréuje identitu jedince. Casto dochazi ke ztotoznéni se se svymi idoly (sportovci,

modelky), coZ nese za nasledek moznost vzniku negativnich poruch pfijmu potravy.

Biologicky vyvoj se 1i8i u pohlavi. Divky v tomto obdobi kladou diraz na svou
postavu. Naopak chlapci si zvySuji své sebevédomi fyzickou silou, vySkou postavy.

(Vagnerova, 2005)

2) Psychicky vyvoj

o Kognitivni vyvoj

V tomto obdobi také dochazi ke zménam v mysleni. ReSeni tkold byva &asto
radikalni. Dospivajici o svém problému hypoteticky a logicky uvazuje. Reseni uloh mohou
byt mnohdy nové, netradi¢ni ale nékdy i1 zbrkla. Tyto nové Givahy jsou pruzné. V tivahach
se nekdy projevuje nezkuSenost, avSak na druhé stran¢ tyto uvahy jedince posili.

Dospivajici je schopen uvazovat o aktualnich souvislostech a vztazich mezi nimi.
o Emocni vyvoj

Jedna se o zmény chovani v emocionalité. Mezi tyto znaky patii ptecitlivélost,
agresivita, emocni labilita, inik do fantazie, naladovost. V zavére¢né fazi dospivani se tyto
projevy minimalizuji a stabilizuji. Dochazi k rozvoji volnich vlastnosti. (sebeovladani,

seberegulace, sebeucta) (Vagnerova, 2005)
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3) Socialni vyvoj

Jedinec je ¢im dal tim vice zafazovan mezi dosp¢lé. S tim uzce souvisi i proména a
rozvoj jeho socidlnich roli. Mezi nejCastéjsi socialni skupiny, které jedince nejvice
ovliviuji, patfi rodina, vzdélavaci instituce, pracovist¢ a vrstevnickd skupina. Vztahy
s rodinou ¢i rodici byvaji v dobé adolescence pomérné napjatd, ke konci obdobi jsou vSak
jiz klidng&jsi, ale dochdzi ke snaze osamostatnit se a odpoutat se od rodiny. Dal$i socidlni
skupinou je Skola, kterd zahrnuje jak vrstevnickou skupinu, tak i pedagogy, kteti mohou

jedince velmi ovlivnit.

Dulezitym faktorem je vybér spravné Skoly, k ¢emuz dochéazi ve veku okolo 15 let.
Spravny vybér Skoly je velmi dilezity, protoze jedinec zde travi vétsi Cast obdobi
dospivani. Je tedy duilezité, zda jedinec do vybrané skoly chodi rad, zda ho studovany obor
bavi. Ve Skole vznikaji vztahy mezi zaky. Pro jedince je dulezitd pozice ve tfidé,
komunikace mezi spoluzaky. Casto Zaci travi se svymi spoluzaky nejen &as ve $kole, ale i

V ramci svych volnocasovych aktivit. (Vagnerova, 2005)

,, Hlavni vyvojovy ukol adolescenta je vytvorit si pocit vlastni identity, prijmou
normy spolecnosti, vytvorit si vedomi vlastni hodnoty, prijmout své moralni principy dané
spolecnosti, postupné se stat nezavislymi na rodicovské autorité a vytvaret heterosexualni
vztahy. “ (Cizkova, 1999, s. 111) Tento nesnadny tikol vytvaii osobnost jedince, ktery si

osvojuje zpusoby mysleni, chovani, zvladani emoci.

4.2  Zivotosprava v obdobi adolescence
Jak jiz bylo feeno, obdobi adolescence je obdobi plné zmén. Zivotosprava je
V tomto obdobi také velmi dilezitym faktorem, jezZ mlze pozitivn€ ¢i negativné ovlivnit

nejen proces dospivani, ale také dal$i faze Zivota.

Pozitivné miZe jedince ovlivnit dostatek spanku, zdrava vyziva, spravné dychant,

dostatek odpocinku, pfiméfena pohybova aktivita nebo efektivni hospodateni S Casem.

Naopak negativni vliv na zivotospravu, zivot a zdravi jedince méa konzumace

navykovych latek nebo naro¢né zivotni situace.
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Spének, odpocinek

o Dospivajicimu je doporucovan kvalitni, pravidelny spanek v intervalu 8 — 9
hodin denné¢.

o Dospivajici vyuzivaji rizné formy odpocinku (aktivni ¢i pasivni)

Zdrava vyziva

o Vzhledem Kk tomu, ze vtomto obdobi dochdzi k fyziologickym zménam
organismu, je diilezitd dostateCna, vyvazena strava (strava obsahuje ziviny,
vitaminy, vlakninu, nerostné latky, vodu).

o Konzumace 5 — 6 jidel denné&, dostatek a pravidelnost pitného rezimu.
- Z hlediska zdravé vyzivy omezit konzumaci vyrobki fast foodu.
- Skladba pokrmt by se méla odvijet od pyramidy zdravi.

o Orienta¢né by méli dospivajici pfijmout 3 — 4 porce mlé¢nych vyrobki, 3 —
5 porci zeleniny, 2 — 4 porce ovoce, 1 — 3 porce masa, 5 porci pfiloh.

(http://www.webnet.wz.cz )
Spravné dychani

o Spravné dychani znamend dychani nosem. U skupiny dospivajicich, ktefi
Casto reaguji emotivné, mizZe dochazet k zrychlenému dychani, které
s sebou pfinasi rizika ve formé nedostate¢ného piijmu kysliku.

o Se spravnym dychanim souvisi riizné druhy relaxacniho cviceni, se kterym

se dospivajici mohou setkavat pii télesné vychove.
Pohybova aktivita

o Dospivajici by méli zafadit pohyb do svych kazdodennich aktivit,
doporucovano je zafadit pohyb 3x tydné.

o Vybér aktivity by mély ptizplsobit svému zajmu, zdravotnim stavu, ¢asu
Efektivni hospodafeni s casem

o Pravé v tomto obdobi by se mél kazdy jedinec naucit rozvrhnout sviij Cas na
¢innosti, které jsou prioritni a na ¢innosti mén¢ dilezité

o Je to také obdobi, kdy maji jedinci vétSinou pomérné hodné volného asu
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Konzumace navykovych latek

O

©)

Je to obdobi, kdy je jedinec velmi nachylny témto navykovym latkam,
setkava se s nimi a ¢asto s nimi experimentuje.

Na druhé strané je tieba fici, ze napt. konzumace alkoholu je nezakonna do
véku 18 let, ale bohuzel v dneSni dobé se Casto setkdvame s porusenim
tohoto zakona.

V tomto obdobi jsou jiz ncktefi jedinci zavisli na konzumaci cigaret,
alkohol a cigarety jako samoziejmost a zainaji experimentovat s jinymi

navykovymi latkami (drogy).

Naro¢né Zivotni situace

V tomto obdobi ¢asto dochézi k riznym nepiijemnostem, konfliktim
Dospivajici byvaji ¢asto pod tlakem rodiny, Skoly, pracovisté a dochazi tedy
ke stresovym situacim.

Obdobi dospivani je vétSinou silné emocné prozivano.

Jedinec je Casto piesvédCen o svém nazoru a neni ochoten akceptovat

nazory jinych a mize tedy dochazet k riznym stietim.

34



PRAKTICKA CAST

5 Vyzkumné $etieni na vybrané SS

5.1 Cile a ukoly vyzkumu

Cilem této bakalarské prace je zjistit postoje a navyky soucasné stfedoskolské
mladeze v oblasti zivotospravy. Prace je zaméfena na Cinitele zivotospravy, ktefi ovliviluji

zdravi a Zivot nejen mladych lidi.

Hlavnim cilem je zjistit, co si dneSni mladez pod pojmem Zivotosprava piedstavuje
a jak dodrzuje zasady zdravé zivotospravy. Vzhledem K tomu, ze vyzkum byl proveden na
Hotelové skole v Plzni, kterd je zaméfena jak na studijni tak ucebni obory, dal$im cilem je

porovnat vztah K zivotospravé praveé mezi zaky studijniho a u¢ebniho oboru.

5.2 Metodika vyzkumu

Pro vyzkum byla pouZita metoda dotaznikového Setfeni. Velkou vyhodou této
metody je ziskani velkého mnozstvi respondentii v relativné kratkém case. Tato metoda
byla také zvolena z divodu anonymity. Cilem bylo ziskat skute¢ny postoj zakt. Vzhledem
ke skutecnosti, Ze autorka plisobi jako pedagog na vybrané Skole, mohlo by dojit v ptipadé

osobniho rozhovoru ke zkresleni odpovédi.

Na druhé strané tato metoda je spiSe obecnd, nelze podchytit detailni informace.
Tak aby se ¢astecné vyloucila tato nevyhoda, byly zafazeny do dotazniku jak uzaviené, tak

oteviené otazky.

Podkladem Kk tvorbé dotazniku byla prostudovana literatura se zaméfenim na
Zivotospravu a zivotni styl. Dotaznik je tvoren celkem 27 otazkami. Bylo pouzito celkem 5
otevienych otdzek, tak aby se mirn¢ predeslo nevyhodé¢ této metody zkoumani. Pfi tvorbé
otazek autorka vychdazela z jednotlivych Cinitel, ovliviiujici Zivotospravu, tak aby byli
vSichni tito Cinitelé zahrnuti v dotazniku. Je to z diivodu, aby se autorka na zivotospravu
zaki podivala komplexné. VEtsi prostor byl vénovan otazkam tykajicich se vyzivy, protoze
se jedna o respondenty, ktefi se s touto problematikou setkavaji v ramci svého studia a také

z divodu, ze se autorka z vlastnich zkuSenosti domniva, ze Zaci, a¢ tuto problematiku
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studuji, nevénuji ji velkou pozornost. V ptiloze C je vloZzen nevyplnény dotaznik a

v priloze D je pfiloZen jeden ndhodné vybrany, vyplnény dotaznik.

5.3 Charakteristika vzorku

Vyzkum byl proveden na Hotelové Skole v Plzni. Hotelova Skola byla zvolena
z davodu toho, ze autorka zde jiz 12 let vyucuje odborné predmeéty. Mezi tyto predmeéty
patii Technologie ptipravy pokrmi, Stolni¢eni, Potraviny a vyziva. Vzhledem k tomu, Ze
Vv textu je Casto zminovana Hotelova Skola, je vhodné v kratkosti tuto $kolu predstavit.

Fotografie Skoly je pfilozena v ptiloze E.

Prvni zminky o Hotelové $kole (dfive SOU) sahaji do roku 1967. Skola se
specializovala na vyuku ucebnich oborti kuchat, ¢iSnik. Zfizovatelem Skoly byl statni
podnik Restaurace a jidelny Plzen. Na zacatku Skolniho roku 1994/1995 byla Skola
pfejmenovana na Integrovanou stfedni Skolu gastronomickou. K dal$i zméné nazvu doslo
vroce 1997, kdy se zménil nazev na Stiedni odbornou Skolu gastronomickou a stfedni
odborné ucilisté gastronomické. V roce 1998 se Skola prestéhovala na soucasnou adresu —
U Borského parku 3. V roce 2008 doslo ke slou¢eni dvou odbornych kol SOS a SOU
gastronomické a SOU potravinaiské. Pti tomto slouceni vznikla Hotelova $kola v Plzni se

sidlem U Borského parku 3 a odloucenym pracovistém Bendova 22, Plzen.

V soucasné dob¢ se na této Skole vyucuji tyto uebni obory: Kuchaft, Cisnik, Pekar,
Cukraf, Reznik - Uzenaf. Jedna se o ttileté obory zakoncené vyucnim listem. Tito zaci ve
Skole absolvuji teoretickou c¢ast vyuky a odbornou praxi vykondvaji na smluvnich

pracovistich Skoly. Tyto dvé ¢asti se pravidelné opakuji na tydenni bazi.

Krom¢ téchto oborG je mozné na Hotelové Skole studovat studijni obory:
Hotelnictvi a cestovni ruch a Ekonomika a podnikani. Tyto dva obory jsou zakonceny
maturitni zkouskou. Zaci absolvuji ve $kole teoretickou &ast po celé 4 roky studia,
praktickd ¢ast vyuky probihd v prvnim a ve druhém rocniku ve Skole a ve tfetim a ve
ctvrtém rocniku na smluvnich pracovistich. Mezi smluvni pracovisté patii napt. Parkhotel
Plzen, hotel Primavera, Restaurace U Mansfelda, Restaurace u Salzmannii, Skolni jidelna

Karlovarska a dalsi.
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Hotelova $kola dale nabizi moznost dvouletého, nastavbového studia oboru

Gastronomie zakon¢eného téZ maturitni zkouskou.

V soucasné dobé na skole studuje zhruba 1000 zaki. Skolu zfizuje Plzefisky kraj.
Béhem vyuky zaci vyuzivaji odborné¢ ucebny (PC ucebny, cvicnd restaurace, cvi¢ena

kuchyn¢), jazykové uCebny. Fotografie téchto prostora jsou uvedeny v Piiloze F, G.

Dotaznikové Setfeni bylo tedy aplikovano na Hotelové Skole Plzen. Vyzkumnym
vzorem jsou zaci 3. ro¢niku studijniho oboru a Zaci 3. rocniku ucebniho oboru. Autorka si
tyto tfidy vytipovala z diivodu, Ze tyto tfidy v prvnim a ve druhém roc¢niku u¢ila odbornym
predmétim. Jak jiz bylo feceno, cilem je porovnat rozdily mezi zaky studijniho a u¢ebniho

oboru, proto autorka zvolila stejné ro¢niky.

Vyzkumny vzorek je tvoten 52 Zzaky, 25 zaki u€ebniho oboru a 27 zakl studijniho
oboru. Zamérné byly vybrané stejné ro¢niky, aby autorka zjistila a porovnala pfistup zakt

studijniho a ué¢ebniho oboru.

54 Interpretace vysledkta vyzkumu

Jak jiZ bylo uvedeno, vyzkum byl proveden na Hotelové $kole v Plzni. Vyzkumu se

ucastnilo 52 zaki, z ¢ehoz 25 zaki ucebniho oboru a 27 zakt studijniho oboru.

Nyni autorka v kratkosti predstavi kazdou otdzku. Ke kazdé otazce autorka
zpracovala ptehlednou tabulku pro zaznamendni zjiSténych dat. V ramci této tabulky
autorka zaznamenala vzdy absolutni a relativni Cetnost zjisténych odpovédi jak pro zaky

SS, tak i pro zaky SOU.
1) Vék:

Zaci jsou ve véku 17 — 18, s vyjimkou n&kolika zakt ve véku 19, 20 let. Praimérny
vék zaku studijniho oboru je 17,85 let, u zakt ucebniho oboru je 18,08 let. Tento rozdil
Vv primérmném véku studijniho a u¢ebniho oboru byva castym jevem. Mezi divody patii
pozdéjsi ndstup na povinnou Skolni dochdzku, opakovani ro¢niku z diivodu neprospéchu
nebo predchozi studium na jiné stfedni Skole ¢i uciliSti. Zaznamenané odpovédi jsou

shrnuty v Tabulce 1 VE&k respondentu.
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Tabulka 1 Vék respondenti

vék SS SS (%) Sou SOU (%)
17 10 37,037 7 28
18 13 48,148 10 40
19 2 7,407 7 28
20 2 7,407 1 4
Soucet 27 100 25 100
Primér 17,851852 18,08

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2012

2) Pohlavi
Typicky jevem pro studijni obor je pfevaha Zen nad muzi, v pfipadé¢ ucebniho
oboru je tomu naopak. V tomto pfipadé to konkrétné znamena 63 % zen a 37% muzl na
SS. Na SOU je tomu naopak — 60% muzti a 40% Zen.

Na Hotelové $kole je dlouholetym trendem fakt, ze o studijni obory jevi vétsi
zajem Zeny a o uéebni obory naopak muzi. Mezi diivody prevahy Zen nad muzi na SS patii
zohlednéni studijnich vysledkll na zékladni Skole, vétSi ndro€nost studia a nasledna

moznost studia na VS se zaméfenim na ekonomii, cizi jazyky a odborné predméty.

Vzhledem k objektivnosti Setfeni byla vybrana tfida ucebniho oboru se
zastoupenim jak muzd, tak Zen. Kazdoroéné se na SOU oteviraji tfidy i se 100%
zastoupenim muzi. ZjiSténé skuteCnosti jsou zaznamenany v Tabulce 2 Pohlavi

respondentl.

Tabulka 2 Pohlavi respondenti

Pohlavi s$ SS (%) Sou SOU (%)
Mui 10 37,04 15 60
Zena 17 62,96 10 40

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2012

3) Studovany obor

UmysIné autorka vybrala jednu tiidu s vyuénim listem a jednu s maturitou, tak aby
objektivné porovnala zivotospravu dneSni mlédeze. Autorka vybrala tfidy s podobnym
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poctem zaki. Ttida s vyuénim listem citala 25 zakd, tfida s maturitni zkouskou citala 27

zaka.

4) Jaké pojmy Vas napadnou v souvislosti se Zivotospravou? (3 — 5 hesel)

Tato oteviend otazka byla zatazena, tak aby zaky uvedla do dané problematiky a
také proto, aby autorka zjistila, co si vlastné dotazovani ptedstavi pod pojmem

Zivotosprava.

Oteviené¢ otdzky nebyvaji mezi respondenty oblibené, proto autorka hodné
zvazovala, zda vibec tuto otdzku zafadit. Velkym ptekvapenim bylo, Ze vétSina
dotazovanych na tuto otdzku odpovédéla a navic se snazila dodrzet pocet doporucenych

odpovédi. Zjisténé odpovedi jsou shrnuty v nize uvedené tabulce.

Tabulka 3 Pojmy spojené se Zivotospravou

v

sS SS (%) sou SOU (%)

zdrava vyziva 27 100 23 92
sport 19 70,37 9 36
pitny rezim 8 29,63 10 40
odpocinek, spanek 13 48,148 9 36
navykové latky 5 18,519 8 32
zZivotni styl, zdravi 11 40,741 4 16
psychicka pohoda 3 11,111 1 4
volny cas 1 3,704 0 0
vzduch 1 3,704 0 0
zelena barva 0 0 1 4
Celkem 88 65

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012

Zajimavosti je, Zze zdk SS vymyslel v priméru 3,3 pojmu, naproti tomu zak SOU
2,6 pojmu. Respondenti ¢asto reagovali podobnym zplisobem a jejich odpovédi byli téméet
totozné. Velkd vétSina zakl zminovala ve velké vétsin€ kladné faktory v zivotosprave,
objevily se zde i negativni faktory v podobé néavykovych latek. Na tyto Cinitele si

vzpomnélo 18% zakt SS, 32% zakt SOU.

Nejveétsi Cetnost se vyskytovala u pojmu zdrava vyziva, na SS zdravou vyzivu

zminilo 100 % zaki, na SOU tak odpovédélo 92 % zakl. Divodem této odpovédi je, Ze se
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zaci vramci svého studia s problematikou stravovani, vyzivy, potravin setkavaji pfi

odbornych predmétech.

Odpovédi byly témeér totozné, ale objevily se zde extrémni rozdily v rdmci
odpovédi sport, kde odpovédélo 70 % zaki SS a pouze 36 % zakt SOU. Dalsi rozdily se
vyskytuji u odpovédi Zivotni styl, zdravi, takto odpovédélo 40 % zaki SS a 16% zaki
SOu.

5) Myslite si, Ze dodrzujete zasady zdravé Zivotospravy?
Cilem této otazky je zjistit, jak dotazovani pohlizeji na dodrzovani zasad zdravé
zivotospravy ze svého pohledu. Zda je jejich zivotosprava spravna, je feSeno v dalSich

otazkach. Odpovédi jsou shrnuty v tabulce 4.

Tabulka 4 Dodrzovani Zivotospravy z pohledu Zakia

SS SS (%) Sou SOU (%)
urcité ano 4 14,815 0 0
spiSe ano 12 44,444 7 28
spiSe ne 10 37,037 12 48
urcité ne 1 3,704 6 24

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012

60% zakt SS se priklonilo k variant& uréité ano ¢ spise ano, to znamena, Ze se tedy
domnivaji, Ze dodrzuji zdravou Zivotospravu. U zaki SOU tak odpovédélo 28 %. Je zde

tedy vidét znacny rozdil ve vlastnim vnimani Zivotospravy.

K varianté spiSe ne, ur¢ité ne se piiklonilo 40 % zaki SS a 72 % zakt SOU. U
odpovédi v nasledujicich otazkach budeme moci porovnat, zda se tato domnénka u zaka

potvrdi €1 vyvrati.

6) Jaka zdravotni rizika podle Vis mohou vzniknout pi¥i nedodrZovani zdravé
Zivotospravy? Prosim, uved’te 3 — 5rizik.
Cilem této otazky je, aby se Zaci zamysleli nad tim, jaka rizika mohou vzniknout
Vv pfipad€ nedodrzovani zasad zdravé Zivotospravy. Cilem je nejen, aby se zaci zamysleli,

ale aby si to 1 uvédomili ve vztahu ke své osob€, svému zdravi.
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Opét se jedna o otevienou otazku a tak mohlo dojit k tomu, Ze zaci nebudou
aktivné odpovidat. Piekvapenim opét bylo, Ze zaci aktivné odpovidali a snazili se dodrzet
podet odpovédi. Oproti piedchozi oteviené otazce uvedli Zaci nizsi pocet odpovédi. Zak SS
odpoveédel v priméru 2,8 rizik, zak SOU odpovédéel pouze 2,04. Divodi muize byt celd

24

nizka informovanost dané¢ho problému. Odpovédi zaki jsou shrnuty v nésledujici tabulce.

Tabulka 5 Rizika p¥i nedodrZovani Zivotospravy

sS SS (%) sou SOU (%)
nemoci 17 62,963 19 76
obezita 20 74,074 8 32
zazivaci problémy 11 40,741 6 24
srdec¢ni onemocnéni 13 48,148 5 20
tnava 5 18,519 8 32
jiné 12 44,444 5 20
78 51

Zdroj: vlastni zpracovéni, 2012

Zaci SS nejcastéji uvadéli odpovédi: 74 % zaka — obezita, 63 % nemoci
(vSeobecné¢), 48 % 74kl konkrétné zminilo srde¢ni onemocnéni. U zakiti SOU pievazovala

odpovéd nemoci — 76 % zakl, 32 % zaki — obezita a totozné 32 % zaki — unava.

Autorka pozitivn€ hodnoti fakt, Ze si Zaci uvédomuji rizika, kterd& mohou

v budoucnu vznikat v ptipadé nedodrzovani Zivotospravy.

w7 we

7) Kdo Vas nejvice ovliviiuje ve Vasi Zivotospravé?
Cilem této otazky je zjistit vliv okoli na respondenty. Okoli ovliviiuje respondenty
Vv tom smyslu, ze si vytvaii ur¢it¢ zvyky, nadvyky nejen v oblasti zivotospravy. Obdobi
dospivani je naro¢ny usek zivota a jedinci se ¢asto nechaji ovlivnit svym okolim. Okoli

muze jedince ovlivnit jak negativné, tak pozitivné.

Autorka urcila Cinitele, jez ovliviiuji zaky v tomto véku v nejvetsi mife a poté

ponechala volny prostor pro odpovéd’. Odpovédi jsou shrnuty v tabulce 6.
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Tabulka 6 Faktory, ovliviiujici Zaky

sS SS (%) sou SOU (%)
rodina 12 44,444 7 28
pratelé 4 14,815 8 32
$kola 8 29,63 4 16
jiné 3 11,111 6 24

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012

Zaky SS nejvice ovliviiuje rodina, a to ve 44,4 %, dile je to $kola v 29,63%.
Naopak zaky SOU nejvice ovliviuji piatelé — 32 %, dale také rodina ve 28 % ptipadii. Zaci

zminovali v piipadé moznosti — jiné tyto Cinitele: 1ékafi, literatura, nadiizeny v praci.

Tyto rozdily mohou byt dany funkénosti rodiny tak, ze néktefi Zzaci, predevsim
SOU, 7iji v neuplnych ¢i nefunkénich rodinach, proto se Castéji nechaji ovlivnit prateli,

partou.

8) Jak dlouho denné spite?
V této a v dalSich otazkach se jiz teSi konkrétni faktory zivotospravy. Jak jiz bylo
V teoretické Casti feceno, spanek je jednim z klicovych faktorti zdravé Zivotospravy.
Cilem tedy bylo zjistit, kolik hodin v priméru Zaci denné spi. Zjist€né vysledky jsou
shrnuty v nasledujici tabulce.

Tabulka 7 Primérny pocet hodin spanku

sS SS (%) Sou SOU(%)
6 - 7 hodin 18 66,667 17 68
8-9 hodin 5 18,519 3 12
9 a vice 0 0 3 12
jiné 4 14,815 2 8

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012

Z vysledku Setteni vyplyva, ze vétsina zakl obou skupin denné spi 6 — 7 hodin.
V obou ptipadech se jedna o zhruba 66 — 68 %. Odpoveéd’ 8 — 9 hodin, jez by méla byt
optimalnim fesenim, byla oznacena pouze v 18 % zaku SS a 12 % zakd SOU. Za zminku
stoji moznost jiné — 14 % zakt SS a 8 % zaka SOU, kde dotazovani nejéastéji uvadéli

extrémni moznosti 10 — 12 hodin.
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V této otdzce tedy nejsou téméf zadné vyraznéjsi rozdily mezi obéma
porovnavanymi skupinami. V ramci zdravé zivotospravy je vSak témto zaki doporuc¢ovano
denné spat 8 — 9 hodin. Zde je tedy prostor pro zlepseni u obou skupin zaki. Z vlastni
zkuSenosti autorka uvadi, Ze je mnohdy na zacich vidét Castéj$i inava pii hodinach, ktera

muze souviset pravé s nedostatkem kvalitniho spanku.

9) Chodite spat v pravidelnou dobu?
Tato otdzka izce souvisi s prfedchozi otdzkou. Taze se vSak na pravidelnou dobu usinani,
protoze nejen dostatek spanku ovlivituje zivotospravu, ale také prave pravidelnost ma
velky vliv na Zivotospravu vSech jedincii.
Zjisténé odpovédi jsou zaznamenany v nasledujici tabulce.

Tabulka 8 Pravidelnost usinani

sS SS (%) sou SOU(%)
urcité ano 0 0 1 4
spiSe ano 18 66,667 7 28
spiSe ne 8 29,63 14 56
urcité ne 1 3,704 3 12

Zdroj: vlastni zpracovani

Z vysledki Setfeni vyplyva, Ze Zzaci SS (66,6 %) spise usinaji v pravidelnou dobu.
Naopak u zakt na SOU se vyskytuji spiSe zaporné odpovédi typu spiSe ne, urcité ne

celkem v 68 %.

Tyto vysledky mohou byt ovlivnény celou fadou faktorti napt. rozdilné slozeni tiid
podle pohlavi —na SS pievazuji dévéata, na SOU prevazuji chlapci. Dalsim faktorem miize

byt praxe zaki SOU (odpoledni smény) a tedy i pozdéjsi usinani.

Nutno podotknout, Ze samoziejm¢ pravidelnd doba usindni ma kladny vliv na

zivotospravu dospivajiciho jedince.

10) Pfemyslite nékdy nad tim, jakym zpiisobem se stravujete?
Tato otazka a n¢kolik nasledujicich jsou zamétfeny na dalsi faktor zivotospravy a to

stravovani a pitny rezim. Témto otazkdm je vénovan vétsi prostor, protoze zaci studuji tuto
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problematiku v ramci odbornych predméti. Tato otazka opét monitoruje uvahu nad

zpusobem vlastniho stravovani. Zjisténé odpovédi jsou shrnuty v tabulce 9.

Tabulka 9 Uvaha nad vlastnim stravovanim

sS SS (%) sou SOU (%)
urcité ano 3 11,111 5 20
spiSe ano 15 55,556 6 24
spiSe ne 8 29,63 10 40
urcité ne 1 3,704 4 16

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012

Prvni krok ke zdravému stravovani je urCité ten, zacit premyslet o vlastnim
stravovani. Proto by se nejen zéci, ale i vSichni jedinci méli zamyslet nad tim, jak se
stravuji, tak aby se vyhnuli pfipadnym riziklim, kterd casto vznikaji pravé z divodu

Spatného stravovani.

66,6% zakti SS premysli nad tim, jak se stravuji a to v rlizné mife. V této t¥idé je
silngjsi zastoupeni divek, které k tomuto tématu maji blize. Casto v tomto véku redukuji
svoji hmotnost riznymi typy stravovani at’ uz v podob¢ riiznych diet nebo pravidelného,
zdravého stravovani. Samoziejm¢ by nemélo dochédzet k extrémnim uvahdm nad

stravovanim, jez miZe vést k porucham piijmu potravy.

Na SOU vétsi polovina zakl (56 %) neptemysli nad zpisobem svého stravovani.
Dtvodem je Cast¢jsi zastoupeni chlapcii, kteti pravé v tomto obdobi vyraznéji dospivaji a

maji zvySeny piijem potravy a nad sloZenim stravy tolik nepfemysleji.

11) Kde se nejcastéji stravujete?
Je obecné znamo, ze v dneSnim hektickém svéte se populace nestravuje tim spravnym
zpusobem. A jeden z divodi je prave ten, ze ¢asto konzumuji jidlo ve spéchu, rychle ¢i ve
fast foodech. Ukolem tedy bylo zjistit, kde se stravuji Zaci. Zjisténé odpovédi jsou shrnuty

V nasledujici tabulce.
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Tabulka 10 Misto stravovani

sS SS (%) sou SOU(%)
doma 23 85,185 21 84
skolni jidelna 3 11,111 1 4
fast food 1 3,704 2 8
jiné 0 0 1 4

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012

V piipadé¢ této otazky byly odpovédi piekvapujici. Rozdily mezi obéma skupinami
nejsou takika zadné. Zaci se shodli, Ze se nejéastéji (84 - 85 %) stravuji doma. Nejvétsim
prekvapenim bylo zji§téni stravovani ve fast foodech, kde se stravuje u SS pouze 1 zék a u

SOU 2 Zaci.

12) Kolikrat mési¢né navstévujete fast food a konzumujete zde vyrobky?
Tato otazka navazuje na predchozi otazku. Vzhledem Kktomu, ze fast food
stravovani se t&si velké oblibé, byla zafazena otazka na to, kolikrat mési¢né Zaci tuto formu

stravovani vyuZzivaji. Vysledky jsou shrnuty v nasledujici tabulce.

Tabulka 11 Mési¢ni navstévy fast foodu

sS SS (%) sou SOU(%)
nenavstévuji 3 11,111 3 12
1x mésicné 16 59,259 6 24
4x mésicné 7 25,926 8 32
8X mésicné 1 3,704 5 20
vicekrat 0 0 3 12

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012

U zaku SS byla nejéast&jsi odpovéd 1x mési¢ng, a to v téméf 60 %. Autorka toto

povazuje za velmi dobré zjisténi.

Naopak u zakit SOU se nejcastéji vyskytovala odpoveéd” 4x mé&sicné, a to u 32 %
zakl. Tuto otazku bychom mohli spojit s otdzkou, kterd se tykala uvahy nad vlastnim
stravovanim. U zaki SOU se vétSina nezamysli nad tim, jak se stravuje. Proto mozna také
Castéji konzumuji stravu ve fast foodech. DalSich 32 % zakh navstévuje fast food jesté
Castéji a to minimaln€ 8x mésicné, coz €itd v priméru 2x tydné. Urcité by stalo za zminku
hloubé¢ji zkoumat u téchto zakl sortiment jidel, jez zde konzumuji. Toto vSak jiz neni
predmétem této bakalaiské prace z divodu omezeni rozsahu prace.
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13) Kolikrat denné jite?
Dalsim klicovym faktorem v oblasti stravovani je i spravné rozlozeni pokrmil a
pravidelny pfisun zivin. Dfive bylo doporu¢ovano konzumovat denné celkem 5 porci,
postupem casu se doslo k nazoru ¢im vice mensich porci denné, tim Iépe. V literature se

proto nyni doporucuje 5 — 6 porci denné. V tabulce 12 jsou shrnuty odpovédi zakda.

Tabulka 12 Denni pocet porci

sS SS (%) Sou SOU (%)
méné nez 5x 17 62,963 12 48
5 - 6x 10 37,037 7 28
vice neZ 6x 0 0 6 24

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012

Ob¢ dvé skupiny zaki jedi méné neZ 5x, v piipadé Zaka SS to &ini témét 63 %,
v piipadé zakt SOU tak &ini 48 % zakt. Doporuéeny poéet porci dodrzuje 37 % zaki SS a
28 % zakt SOU. Toto zjisténi je pon€kud alarmujici, vzhledem ke skutecnosti, ze vétSina
74k SS tvrdi, Ze o svém stravovani piemysli. Tézko fici, jak o svém stravovani premysli,
ale v oblasti poc¢tu porci by bylo vhodné piechodnotit sou¢asny stav. V Setfeni bylo zjisténo,
ze 24 % zakt SOU se stravuje vice nez 6x denné, coZ nepatii mezi doporuceny pocet porci,

na druhé strané v soucasné dobé je doporucovano jist spiSe vice porci v mensim provedeni.

14) Snidate?
Stale se pohybujeme v oblasti stravovani a dal§im doporucenim je pravidelné a
vyvazené snidat. Toto je dal$i problém soucasné populace vzhledem K uspéchané dobg,
lidé Casto snidani vynechavaji. Lidé Casto argumentuji tim, ze po ranu nemohou snidat, ale

je to opét otazka zvyku, navyku. Odpovédi zakt jsou shrnuty v tabulce 13.

Tabulka 13 Snidané

sS SS (%) Sou SOU (%)
vidy 12| 44,444 3 12
nékdy 6 22,222 6 24
zfidkakdy 7 25,926 9 36
nikdy 2 7,407 7 28

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012
U odpovédi jsou znaéné rozdily. Zaci SS ve 44,4% snidaji vzdy. U zakd SOU snida

vzdy pouze 12 % z&ki, coz je velmi slabé zjisténi. Pro nékteré jedince je snidané ztratou
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Casu a radé¢ji voli moznost del§itho spanku s naslednou kompenzaci vétstho mnozstvi

presnidavky. Zaci SOU v 28 % nesnidaji viibec, u zaki SS nesnida celkem 7 %. Ziidkakdy

— coz je také velmi negativni odpovéd’, odpovédélo 26 % zaki SS a 36 % zaka SOU.

Absence snidan¢ vyvoldava Castou Unavu, nedostatek energie, coz se muze negativné

projevit i na vysledcich studia.

15) Uved’te, kolik porci nasledujicich potravin denné jite:

V ramci zdravého stravovani je velmi dulezitd nejen pravidelnost, vyvazenost, ale

také skladba jidelnicku. Ukolem 74ki bylo zapsat, kolik porci dané potraviny denné

konzumuji. Odpovédi zakil jsou shrnuty v nasledujicich tabulkach.

Tabulka 14 Po&et porci vybranych potravin - SS

sS sS sS sS sS sS
SS (%) |SS [(%) [SS [(%) |SS |(%) |SS [(%) |SS |(%)
0 1 2 3 4 5 a vice
mlécné vyrobky 0 0 10|37,04 14151,85 27,407 1|3,704 0 0
zelenina 1|3,704| 12|44,44 622,22 622,22 2(7,407 0 0
ovoce 1|3,704 11|40,74 10|37,04 518,52 0 0 0 0
masno a masné vyrobky 217,407 12 (44,44 5|18,52 5(18,52 27,407 13,704
prilohy 0 0 7 125,93 622,22 829,63 622,22 0 0
Zdroj: vlastni zpracovani, 2012
Tabulka 15 Pocet porci vybranych potravin - SOU
Sou Sou Sou Sou
SOU |SOU% |SOU | % SOU | % SOU | % SOU | % SOU |SOU %
0 1 2 3 4 5 a vice
mlécné vyrobky 1 4 12 48 7 28 4 16 1 0
zelenina 3 12 10 40 7 28 4 16 0 1
ovoce 2 11 44 8 32 4 16 0 0
masno a masné vyrobky 2 16 8 32 5 20 3 12 3 12
prilohy (pecivo, ryze..) 0 8 6 24 8 32 5 20 4 16
Zdroj: vlastni zpracovani, 2012

Adolescentiim je doporucovano:

- 3—4 porce mléénych vyrobki, coz dodrzuje 11 % zakt SS a 20 % zaka SOU
- 3 -5 porci zeleniny, coz dodrzuje 30 % zakt SS a 20 % zakd SOU
- 2—4 ovoce, coz dodrzuje 55 % zaki SS a 48 % zaki SOU
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- 1-3 porce masa, coz dodrzuje 81 % zaki SS a 68 % zaka SOU
- 5 ptiloh, coz dodrzuje 0 % zakd SS a 16 % zaka SOU.

Vysledky respondentli se v porovndni mezi sebou zdsadné nelisi. Lisi se vSak
zasadné od doporuc¢eného mnozstvi. Pfestoze bylo v jedné z otazek uvedeno, ze se zaci
(SS) zamysleji nad zplisobem svého stravovani, u vétSiny zakt se ve vysledcich objevuji

extrémné nizké hodnoty.

Pro autorku je toto zjisténi ptekvapivé vzhledem k tomu, Ze stravovani a vyzivée je
vénovana pomérné velké ¢ast vyuky. Zaci se uci spravnému stravovani, ale ziejmeé to pro

n¢ neni natolik motivujici, aby ziskané znalosti aplikovali ve svém bézném zivoté.

16) Kolik 1 nealkoholickych, neslazenych napoji denné zhruba vypijete?
Do zdravého stravovani zahrnujeme i dodrZzovani pitného rezimu. Nejen
adolescentim je doporucovéna denni davka 2 — 3 1. Zjisténé odpovédi jsou zapsany

v tabulce 16.

Tabulka 16 Pitny reZzim

SS SS (%) Sou SOU (%)
ménénez 1l 13 48,148 5 20
1-21 12 44,444 9 36
2-31 2 7,407 5 20
vicenez 3| 0 0 6 24

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012

Doporudeny pitny rezim dodrzuje pouze 7,4 % zaka SS a 20 % zaka SOU.
Z vysledku Setfeni je alarmujici, Zze Zaci SS, jeZ o svém stravovani premysleji, ve 48,1 %
denné vypiji méné nez 1 1. U zakth SOU prevazuje odpovéd’ 1 — 2 1 a to u 36 % zakl. Na
jedné strané si zaci uvédomuji rizika spojend s nezdravou zivotospravou, ale na druhé

stran¢ konkrétn€ u pitného rezimu tato rizika obé dvé skupiny velmi podcenuji.

17) Setkali jste se nékdy s relaxa¢nim cvi¢enim zaméFenym na spravné dychani?
Pokud ano, prosim, uved’te, kde.
Cilem této otazky bylo zjistit, zda se Zaci setkali nékdy s relaxa¢nim cvienim, jez
je zaméfeno na spravné dychani. Z Setfeni vyplyva, Ze 55 % zakt SS a 68 % zakt SOU se

ndkdy setkalo s timto cvicenim. Zaci SS nejéastdji uvadéli télesnou vychovu a zaci SOU
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sporty, které provozuji (fotbal, posilovna). Opét se zde projevilo rtizné zastoupeni zakt dle

pohlavi. Vysledky jsou shrnuty v nasledujici tabulce.

Tabulka 17 Spravné dychani

s$ SS (%) Ssou SOU (%)
ano 15 55,556 17 68
ne 12 44,444 8 32

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012

18) Jak nejradéji odpocivate?

Odpocinek byl také nékolikrat zminén pii prvotni Gvaze nad tim, co vlastné
zivotosprava je. Cilem je tedy zjistit, jak nejcastéji Zaci odpocivaji a nacerpavaji silu,

energii. Vysledky jsou shrnuty v nésledujici tabulce.

Tabulka 18 Odpocinek

SS SS (%) Sou SOU(%)
sport 6 22,222 10 40
hudba 12 44,444 10 40
prace 0 0 0 0
spanek 20 74,074 14 56
prochazky 9 33,333 4 16
PCCi TV 14 51,852 18 72
jiné 1 3,704 0 0

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012

Zaci SS nejéastéji odpoéivaji spankem a to v 74 %, dale u PC &i TV v 52 % a také
pti hudbé ve 44,4 %. Zaci SOU nejéast&ji odpo¢ivaji u PC &i TV v 72 %, dale pii spanku
V 56 % a také u hudby a sportu shodné ve 40 %.

Obé¢ dvé skupiny odpocivaji pfevazné pasivnim odpocinkem. U zdki SOU se ve
velkém mife objevuje 1 aktivni odpocinek ve formé sportu. Zde je urcité prostor ke
zlepSeni predeviim u zaka SS, kteii by méli zafadit spise aktivni odpoginek, protoze

velkou ¢ast dne travi sezenim ve Skole.
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19) Sportujete pravidelné (alespon 3x tydné)?
Formou aktivniho odpocinku je také sport. Cilem otazky je zjistit, zda Zaci sportuji

pravidelng, tj. 3x tydné. Zjisténé odpovédi jsou shrnuty v nasledujici tabulce.

Tabulka 19 Sport

sS SS (%) sou SOU(%)
urcité ano 7 25,926 9 36
spiSe ano 6 22,222 8 32
spiSe ne 13 48,148 5 20
urcité ne 1 3,704 3 12

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012

Z Setieni vyplyva, ze 48 % zaka SS urdité &i spise sportuje pravidelnd a v piipadé
zakd SOU je tomu v 68 % zakl. Tento rozdil je zplsoben tim, ze chlapci maji spise

pozitivnéjsi vztah ke sportu.

20) Planujete si sviij ¢asovy rozvrh s predstihem?

Cilem této otazky je zjistit, jak Zaci uméji hospodafit se svym ¢asem, zda si své
aktivity planuji ¢i naopak. Zaci SS si v 66 % spise ¢i urdité planuji své povinnosti, u zaki
SOU tomu je tak v 44 % zakt. Opét je to zptisobeno rozlozenim tfid podle pohlavi. Je to
zpiisobeno vétsi peclivosti, zodpoveédnosti, kterd byva typict€jsi pro dévcata. Zjisteéné

vysledky jsou shrnuty v tabulce 20.

Tabulka 20 Planovani ¢asového rozvrhu

sS SS (%) Sou SOU (%)
urcité ano 3 11,111 3 12
spiSe ano 15 55,556 8 32
spiSe ne 7 25,926 10 40
urcité ne 2 7,407 4 16

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012

21) Stihate v§echny planované ¢innosti?
Tato otdzka uzce souvisi s predchozi otazkou. Cilem je zjistit, zda zaci stihaji
viechny své planované aktivity. 80 % zakt SS a 68 % zakt SOU stiha své naplanované
aktivity. Jedna se o pozitivni zjisténi u obou skupin. Zjisténé vysledky jsou shrnuty

V nasledujici tabulce.
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Tabulka 21 Planované aktivity

sS SS (%) sou SOU (%)
urcité ano 4 14,815 1 4
spiSe ano 18 66,667 16 64
spiSe ne 4 14,815 8 32
urcité ne 1 3,704 0 0

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012

22) Koufrite?

V této a v dalSich otazkach se budeme zabyvat negativnimi Ciniteli, jez ovliviluji
také Zivotospravu. V této otazce zjistujeme, zda Zaci kouti. Na SS kouti 33 % zakd, na
SOU kouii 56 % zaka. Zjisténé skuteCnosti nejsou nikterak piekvapujici, protoze
»modernim trendem“ v naSi spoleCnosti je spiSe koufit. Tyto skuteCnosti souvisi
s predchozi otazkou ohledné toho, kdo jedince ovliviiuje. U Zaki SOU to nejcastéji byli
ptatelé a u SS rodina. Rozdily mezi zaky SS a SOU mohou byt také zpiisobeny

nefunkénosti rodiny, vliv party. Zjisténé skute¢nosti jsou uvedeny v tabulce 22.

Tabulka 22 Koufeni

s$ SS (%) Sou SOU (%)
Ano 9 33,333 14 56
Ne 18 66,667 11 44

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012

23) Pokud koufite, od kolika let?
Tato otdzka se tykd pouze zakul, kteti v pfedchozi otdzce odpovédéli, Zze kouii.
Cilem je tedy zjistit, od kolika let Zaci koufi. U obou skupin zaki bylo zjiSténo, ze kouii od
svych 14 — 15 let, coZ je tedy prechod ze ZS na SS ¢ SOU. Alarmujici je zji§téni, Ze 3 Zaci
SOU a 1 zak SS kouti od véku 13 let a méné. Zjisténé vysledky jsou shrnuty v tabulce 23.

Tabulka 23 Koufeni 2

sS SS (%) sou SOU (%)
13 a méné 1 11,111 3| 21,429
14 - 15 let 5 55,556 7 50
16 - 18 let 3 33,333 4| 28,571
jiné 0 0 0 0

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012

51




24) Pro¢ koufite? Prosim, uved’te hlavni divod.
V tomto Setieni je zjiStovan divod koufeni. U zjisténych dat se u obou skupin
nejéastéji vyskytuji odpovédi parta (SS — 44 %, SOU — 35 %), stres (SS — 33 %, SOU — 35
%). Zde se projevuje vliv okoli na jedince. 21 % zakti SOU uvadi jako hlavni divod —

zavislost, coz je velmi nebezpecné vzhledem k nizkému véku zaka.

Tabulka 24 Diavod koureni

sS SS (%) Sou SOU (%)
parta 4 44,444 5 35,714
stres 3 33,333 5 35,714
rodina 2 22,222 1 7,143
bez divodu 1 11,111 2 14,286
zavislost 1 11,111 3 21,429

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012

25) Pijete alkohol, pokud ano, kolikrat tydné?

Nyni se dostavame k dalSimu negativnimu Ciniteli a to alkoholu. Ten spolecné
s koufenim byva Casto spojovan s experimenty mladych lidi. Cilem je tedy zjistit, zda zaci
konzumuji alkohol a poté kolikrat tydné. Vysledky tohoto 3etieni jsou hrozivé. U zaka SS
alkohol konzumuje 74 % a u zaki SOU 100 %. Zaci SS nejéastéji alkohol konzumuji 1x
tydné a to v 70 %. Zaci SOU konzumuji alkohol nejéastéji 2x tydné a to v 40 %, dale 1 x
tydné ve 32 %. 4 zaci SOU uvedli, ze alkohol konzumuyji vice nez 3x tydné. Toto zjisténi je
désivé vzhledem k nizkému véku a také k tomu, Ze alkohol je navykova latka a tedy jeho
spotieba a potfeba se mlize nadale zvySovat a tim vznikat zavislost. Vysledky jsou shrnuty

v tabulce 25.

Tabulka 25 Alkohol

sS SS (%) sou SOU (%)
ano 20 74,074 25 100
1x tydné 14 70 8 32
2x tydné 4 20 10 40
3x tydné 1 5 3 12
vicekrat 1 5 4 16
ne 7 25,926 0 0

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012
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26) Mate vlastni zkuSenosti s drogami? Pokud ano, prosim napiste, s kterou.

Doménou soucasného zivota mladych lidi byvaji ¢asto drogy. Cilem je tedy zjistit,
zda zaci maji néjaké zkusenosti s drogami a pfipadné s kterymi. S drogami ma zkuSenost
30 % 74kt SS a 68 % zaki SOU. Jedna se o velmi vysoka &isla. Autorka predpokladala
vyssi vyskyt u SOU, ale velmi ji prekvapilo zjisténi u zaka SS. Rozdily mezi ob&ma
skupinami se stale opakuji, jak jiz bylo feteno v predchozich otazkach. Zaci, ktefi maji
vlastni zkuSenosti s drogami, shodné uvedli zkuSenost s marihuanou a to ve 100 % v obou
ptipadech. Dalsi vysledky nejsou nikterak zajimavé Cisly, ale spiSe druhem drog. Zjisténé

vysledky jsou shrnuty v nasledujici tabulce.

Tabulka 26 Drogy

sS SS (%) sou SOU (%)
ano 8 29,63 17 68
marihuana 8 100 17 100
hasis 2 25 4 23,529
lysohlavky 1 12,5 0 0
LSD 1 12,5 2 11,765
pervitin 0 0 2 11,765
koks 0 0 1 5,882
ne 19 70,37 8 32

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012

27) Pocit’ujete ¢asto stresové situace?

Posledni dvé otazky jsou vénovany stresovym situacim. Cilem této otazky je zjistit,
zda Zaci pocituji ¢asto stresové situace. 52 % zakd SS spise &i urdité pocituje stresové
situace, u zakti SOU je tomu v 80 %. Rozdil je pomérné zna¢ny, mize byt dan tim, ze
dotazovana tfida SOU je ve tietim ro¢niku a v blizké dobé€ ji ¢ekd zavérecna zkouska
vV podob¢ pisemné, praktické a ustni ¢asti. Toto ovSem muze byt pouze jeden z mnoha

problémd, ktery podnécuje zaky ke stresu. Vysledky jsou shrnuty v nasledujici tabulce.

Tabulka 27 Stresové situace

sS SS (%) Sou SOU (%)
urcité ano 3 11,111 5 20
spiSe ano 11 40,741 15 60
spisSe ne 13 48,148 4 16
urcité ne 0 0 1 4

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012
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28) Jak FeSite své stresové situace?

Posledni otazka souvisi s pfedchozi otazkou, je zde feSena problematika stresovych
situaci a jejich feSeni. Ze zjisténych vysledkd vyplyva, Ze Zaci SS v 60 % fesi stresové
situace hudbou, naproti tomu u zakti SOU pievazuje sport v 68 %. Jak jiz bylo uvedeno
drive, zaci SOU maji blize ke sportu, proto ho vyuzivaji i v ptipade téchto situaci. Nekteii
zaci uvadéli jako moznost feSeni stresové situace: konzultaci s psychologem, sex,

prochazky. Zjisténé vysledky jsou shrnuty v nasledujici tabulce.

Tabulka 28 ReSeni stresovych situaci

SS SS (%) Sou SOU (%)
jidlo 5 18,519 2 8
sport 7 25,926 17 68
hudba 16 59,259 14 56
jiné 6 22,222 5 20

Zdroj: vlastni zpracovani, 2012

9.5 Shrnuti a navrh napravnych opatieni

Pro lepsi prehlednost je vhodné struéné shrnout zésadni vysledky a rozdily mezi

jednotlivymi skupinami zak.
Pro ob¢ skupiny zak plati nasledujici zjisténi:

- obé& skupiny 74kl si v oteviené otazce zivotospravy vzpomnéli témef na vSechny
Cinitele, jez ovliviiuji Zivotospravu, vzpomnéli si jak na kladné, tak na zdporné
Cinitele

- obé& dvé skupiny zaki spi méné, nez je doporucovano

- obé dve skupiny zaki se prevazné stravuji doma

- ob¢ skupiny Zzakli zdaleka nedodrzuji doporuceny denni piisun jednotlivych
pokrmii
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L4

Zajimavéjsi jsou viak zasadni rozdily mezi tiidou SS a t¥idou SOU. Nejzajimavéjsi

rozdily jsou shrnuty v nasledujici ¢asti.

1) 70 % zakt SS si vzpomnélo v piipadé oteviené otazky &islo 4 na
pojem sport, v piipadé zaki SOU tomu ¢inilo pouze 36 %. Na druhé strané sport
nebo aktivni odpoéinek vice provozuji zaci SOU oproti zakd SS. Také v piipadé
otazky stresu, zaci SOU se spiSe odreagovavaji pii aktivnim odpocinku oproti
zaktim SS. Toto miZe byt zptisobeno tim, Ze ve tiidé SOU pievazuji chlapci a ti

maji ke sportu vétSinou bliZe.

2) Zajimavym faktorem je vlastni ndzor na dodrzovani Zivotospravy,
kdy 60 % zaki SS si mysli, Ze dodrzuje zasady Zivotospravy a Vv piipadé zakti SOU
tomu je jen ve 28 %. Toto byl prvotni pohled Zakl na dodrzovani Zivotospravy.

V dalSich otazkach bylo zjistovano, zda tomu opravdu tak je.

3) Rozdilné vysledky odpovédi se vyskytly v otazce, kdo zaky
ovliviiuje v Zivotospravé. Zaky SS nejvice ovliviiuje rodina a zaky SOU nejéastéji

ovliviluji pratelé.

4) Dal$im vyraznéjSim rozdilem je pravidelnost usinani s vysledkem 60
% na SS a 32 % na SOU. Tento rozdil miize byt dan tim, Ze Zaci usinaji pozd&ji

z ditvodu odpolednich smén na praktické vyuce.

5) Vice snidaji Zaci na SS naopak Zaci SOU snidaji méné. Divodem

muze byt vétSinou zastoupeni divek na SS.

6) Zaci SOU vice navitévuji fast food a to v extrémné vysokych
hodnotach oproti zakiim SS. Divodem miZe byt opét véts§inovy zastoupeni chlapct

ve tfidé SOU.
7) Naopak pozitivnim jevem pro zdky SOU je dodrzovani pitného
rezimu oproti zakiim SS.

8) Vice zakti SOU kouii (50 %), stejné tak u otazky tykajici se
alkoholu, alkohol konzumuji v§ichni (tj. 100 % zéki SOU). Oproti tomu u zakd SS
cigaretdm holduje 33 % Zaku a alkoholu 75 %. S drogami ma zkuSenost 68 % Zakt

SOU a 30 % zaku SS.

55



9) Stres pocit'uji spide zaci SOU (68%), u zakd SS tomu je v 51 %.

Dtivodem mohou byt blizici se zdvérecné zkousky u zaki SOU.

Na zakladé zjisténych vysledkd dotaznikového Setfeni jsou navrzeny nésledujici

napravna opatieni:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Prednasky, seminafe na téma navykove latky

V soucasné dob¢ probihaji ve Skole i mimo Skolu preventivni besedy na téma
navykové latky. Po zjiSténi soucasnych skutecnosti ve spolupraci s vychovnym
poradcem zaradit Castéjs$i navstévy téchto besed ¢i prednasek. Velkym pifinosem
pro zéky je osobni zkuSenost prednasejicich, coz plsobi velmi emotivné alespoi na
nckteré zaky.

PtednasSky, semindfe na téma zivotosprava

Nov¢é budou zarazeny dalsi prednasky, tykajici se zivotospravy, zZivotniho stylu a
vlivu téchto faktort na psychické a fyzické zdravi jedince.

Projektové vyucovani se zamétenim na spravné slozeni jidelnicku

Projektové vyucovani se také jiz na Hotelové Skole vyuziva. Cilem nového projektu
bude praktické procviceni sestaveni jidelni¢ku se zastoupenim rtznych zivin a
potravin.

Na zaklad¢ vypracovanych projektl a ve spolupréci se Skolni jidelnou se nékteré
pokrmy budou pfipravovat ve Skolni jideln€. Do téchto projektl se postupné zapoji
vSechny tfidy na Skole. Pokud se tento projekt osvéd¢i, budou zapojeny vSechny
ttidy, jejichz cilem bude sestavit vzdy tydenni jidelni listek podle zasad zdraveé
vyziv. Na zaklad¢ sestavenych jidelnich listki budou pokrmy zafazeny ke
konzumaci ptimo ve skolni jideIné.

Ztizeni Skolniho bufetu

V soucasné dobé se Zaci mohou stravovat ve Skoleni jideln€ a nebo prostfednictvim
prodejnich automatl. Sortiment prodejnich automati neni vzdy optimalni co se
ty¢e nabidky pro dospivajici mladez. Z tohoto diivodu na Skole chybi §kolni bufet.
Sortiment bufetu bude nabizet zdkiim moznost zdravéjSiho stravovani od snidani az
po odpoledni svaciny.

Pitné barely

Skola bude vybavena barely s pitnou vodou na kazdém poschodi, tak aby Zaci méli
moznost zvySovat svilj soucasny piisun tekutin.

Volnocasové aktivity
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Z vysledki Setfeni vyplynulo, Ze zaci maji malo aktivniho pohybu. Z tohoto
divodu bude moznost vyuziti riznych zajmua krouzkl se zamétenim na pohybové
aktivity. Zakim bude k dispozici t&locviéna a posilovna v odpolednich hodinach a
to 2x tydné s ucitelskym dozorem. DalSim navrhem je moznost spoluprace
s budoucimi absolventy pedagogickych fakult, kteti by si zde v rdmci téchto aktivit
mohli plnit svoji praxi.
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Zavér

Bakalatska prace ,,Zivotosprava sou¢asné mladeze na vybrané SS* je zaméfena na
zivotospravu a jeji vliv na zivot a zdravi dneSni mladeze. Autorka postupovala
systematicky, nejprve zpracovala obecny pichled problematiky Zivotospravy a vlivu na
zivot a zdrav jedince. Na zéklad¢ zjisténych informaci sestavila dotaznik, kterym autorka
zjistovala skuteCny postoj zakt k zivotospravé. V ramci dotaznikového Setfeni byly
porovnany dvé skupiny zaki Hotelové Skoly a to tfida s vyucnim listem a tfida s maturitni
zkouskou. Jednotlivé otazky dotaznikového Setfeni byly zpracovany graficky ve formé
prehlednych tabulek a dale také okomentovany stru¢nym komentarem.

Zjisténé vysledky byly pro autorku v nékterych oblastech velmi ptekvapivé.
Autorka byla velmi potéSena tim, Ze si Zaci obou tfid vzpomnéli na zasadni Cinitele, ktefi
ovliviiuji Zivot a zdravi ¢lovéka. Tomuto tématu je v ramci vyuky odbornych predmétii
vénovana velka cast prostoru, a tak autorka v roli ucitelky odbornych pfedméti vnimala
velmi pozitivng, Ze Zaci si na tyto faktory vzpomnéli.

Co se vSak tyka Zivotospravy zdkll v bézném zivoté, byly nékteré zjiSté€né
skuteCnosti velmi alarmujici. Jedna se o stile se opakujici problémy dospivajicich, o
kterych se béZné hovoii v médiich — konzumace alkoholu mladdeZe mladsi 18 let, Spatné
stravovaci navyky nebo experimenty s navykovymi latkami.

Prace byla pro autorku velmi pfinosna. Velmi pozitivné autorka vnima ptistup zaki
k dotaznikovému $etfeni. Zaci aktivné spolupracovali v ramci svych moznosti. V ptipadé
otevienych otazek dotazniku se vyskytlo nepatrné mnozstvi nevyplnénych dotazniki.

Po zpracovani vysledkt Setfeni se sami Zaci zajimali o vysledky svych, vyplnénych
dotaznikii. Ve vyuce tedy probéhla kratkd diskuze na dané téma. Autorka zakiim strucné
popsala vysledky dotaznikového Setfeni a moznosti ndpravnych opatieni, které v ramci této
prace navrhla. Zaci velmi pozitivné hodnotili moZnost zapojeni se do sestaveni jidelnicku
ve Skolni jidelné, v&tsi moznost vyuziti té€locvi¢ny a posilovny v odpolednich hodinach.

Zaci by si méli pravé v tomto véku upevnit a osvojit zasady Zivotospravy, tak aby
se Vv budoucnu vyhnuli riznym zdravotnim potizim, kterd jsou spojena s dodrZzovanim ¢i

nedodrzovanim zdravé Zivotospravy.
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Resumé

Predlozena bakalaiska prace je zaméiena na problematiku zivotospravy dospivajici
mladeze. Bakalafska prace je rozdélena na dvé Césti a to na ¢ast teoretickou a praktickou.
V teoretické Casti je zivotosprava zpracovana spiSe obecné. Nejprve jsou vymezeny
zékladni pojmy, které ovliviiuji Zivotospravu. Nasledné jsou jednotlivé faktory rozd€leny
do dvou kategorii a to na kladné, mezi které patii spanek, odpocinek, zdrava vyziva,
spravné dychani, pohybova aktivita a na faktory, které ohrozuji psychosomatické zdravi,
mezi néz patfi konzumace nadvykovych latek a narocné zivotni situace. Tyto faktory jsou
detailné rozebrany v nasledujici ¢asti. Déle v této Casti je zpracovano obdobi adolescence
jako vyvojova etapa. Je zde zpracovan obecny vyvoj a také doporuceni v oblasti

zivotospravy pro danou vékovou kategorii.

S teoretickou ¢asti je uzce provazana c¢ast praktickd. V ramci praktické Casti
bakalaiské prace byl zpracovan vlastni dotaznik, na zaklad¢ kterého byl zjistovan postoj
sttedoSkolské mladeze k Zivotospravé. V ramci dotaznikového Setfeni byl porovnan postoj
zakl s vyuénim listem a s maturitni zkouskou. Vyzkum byl proveden na Hotelové Skole
Vv Plzni. Vysledky jsou shrnuty v piehlednych tabulkach. Kazdy vysledek dotaznikového
Setfeni je stru¢né okomentovan vlastnim nazorem. Na zaklad¢ zjisténych vysledkid byla

doporucena ndpravné opatieni ke zlepSeni soucasného stavu.
Klic¢ova slova:

Zivotosprava, adolescence, zdravéa vyziva, odpoéinek, pohyb, navykové latky, stres
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Resumé:

The presented thesis is focused on issues of regime of adolescents. The thesis is
diveded into two parts, that means into theoretic and practical part. The author wrote the
regime in the theoretic part mainly generally. First of all there are done the basic terms
used in regime. Then there are the crucial factors diveded into two parts, that means into
the positive factors, which cover sleeping, relaxation, health food and sport. On the other
side, there are negative factors, which endanger health of people. These factors include
consumption of narcotics, or stress. All the factors are done in the next part of thesis. Next
in the theoretic part is done the period of the adolescent. There is done the human develop
of adolescent and recommendation for the adolescents.

The theoretic part is connected with the practical part. In the practical part there
was made the questionnaire. On the basic of the questionnaire was compared the attitude to
the regime of the students with the secondary school leaving exam and students with
vocational certificate. The research was done at the Hotel school in Pilsen. The results
were done in clearly table. Each of results of the guestionnaire was shortly commented by
the opinion of the author. On the based of discovered results was recommend corrective

arrangement to improve the current regime of the adolescents.

Key words: Regime, adolescent, health food, relaxation, sport, narcotic, stress
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Priloha A Pyramida zdravi

O VY,

Lt mene,

EL ISR )

Zdroj: Zden&k Mlcoch [online]. [cit. 2011-10-23]. Dostupné
z www:<http://www.zbynekmlcoch.cz/informace/texty/jidlo-strava/vyzivova-pyramida-
obrazek-obilniny-zelenina-ovoce-mleko-maso-vejce-sladkosti-sul

Priloha B Primérna spotteba alkoholu

Spotreba alkoholu

lidé starsi 15 let_

2003 - 05 promeér litrd na osobu
Bl Mménénez25 WM 5-749 [ 10-124 I nejsou data
El 25-499 m 75-999 Zekof WHO

Zdroj: Alkoholik [online]. [cit. 2011-10-9]. Dostupné
z www:<http://www.alkoholik.cz/zavislost/clanky a statistiky/spotreba alkoholu v cr dl

ouhodobe stoupa.html>
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Priloha C Dotaznik

Dotaznik

Vézeni Zaci, zakyng

Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery potiebuji jako
podklad pro svou bakalafskou praci na téma ,Zivotosprava soucasné stfedoskolské

mlédeze na vybrané SS*. Dotaznik je zcela anonymni.

Studuji 3. Rocnik bakalafského studia Ucitelstvi praktického vyucovani a odborného
vycviku. Ziskana data budou pouzita pouze pro Ucely zpracovani praktické ¢asti bakalarské

prace.
Ptedem Vam dé€kuji za spolupraci Marie Lesova
1. Veék: ...
2. Pohlavi a) muz b) Zena
3. Jaké pojmy Vas napadnou v souvislosti se Zivotospravou?
(Prosim, uved’te 3 — 5 hesel)
4. Myslite si, ze dodrzujete zasady zdravé zivotospravy?
Urc¢ité ano SpiSe ano Spise ne Urcité ne
5. Jaka zdravotni rizika si myslite, Ze miZou vzniknout pfi nedodrZovani zdravé
zivotospravy? Prosim, uved’te 3 — 5rizik
6. Kdo Vas nejcastéji ovliviiuji ve Vasi zZivotosprave?
Rodina Pratelé Skola Jiné:................
7. Jak dlouho denn¢ spite?
6- 7 hodin 8 — 9 hodin 9 a vice Jing:..................
8. Chodite spat v pravidelnou dobu?
Urc¢ité ano Spise ano Spise ne Urc¢ité ne
9. Premyslite nékdy nad tim, jakym zplisobem se stravujete?
Urc¢ité ano Spise ano Spise ne Urcité ne
10. Kde se nejcastéji stravujete?
Doma Skolni jidelna Fast food Jiné:...........
11. Kolikrat mesi¢né navstévujete fast food a konzumujete zde vyrobky?
Nenavstévuji Ix m&si€né  4x mésicné  8x mesicn€  Vicekrat
12. Kolikrat denn¢ jite?
Méné nez Skrat 5 — 6krat Vice nez 6krat
13. Snidate?

Vidy Nékdy Ztidkakdy Nikdy



14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

217.

Uved’te, kolik porci nésledujicich potravin denné jite:
0 1 2 3 4 5
Mlécné vyrobky
Zelenina
Ovoce

Maso a masné vyrobky

Ptilohy (pecivo, ryze, obiloviny)

Kolik I nealkoholickych, neslazenych napoji denné zhruba vypijete?
Ménénez 11 1-21 2-31 vicenez 3 1

Setkali jste se nékdy s relaxaénim cvi¢enim zamétenym na spravné dychani? Pokud
ano, prosim, uved’te, kde.

Ano Télesna vychova Joga Tai chiJiné:...................
Ne

Jak nejradéji odpocivate?

Sport Prace Prochazky PC ¢i televize
Hudba Spanek Jiné:

Sportujete pravidelné (alespon 3x tydn¢)?
Urc¢ité ano SpisSe ano SpiSe ne Urcité ne

Planujete si sviij Casovy rozvrh s piedstihem?

Urc¢ité ano Spise ano Spise ne Urcité ne
Stihate vSechny planované ¢innosti?

Urc¢ité ano Spise ano SpiSe ne Urc¢ité ne
Koufrite?

Ano Ne

Pokud koufite, od kolika let?

13 let a méng 14 — 15 let 16-181let  Jiné:...................

Pro¢ kouftite? Prosim, uved’te hlavni duvod.

Pijete alkohol, pokud ano, kolikrat tydné&?

Ne

Ano Ix tydné 2x tydné 3tydné vicekrat

Mate vlastni zkuSenosti s drogami? Pokud ano, prosim napiste, s kterou.
Ne

AN
Pocit'ujete Casto stresové situace?
Urcité ano SpiSe ano Spise ne Urcité ne

Jak feSite své stresové situace?
Jidlem Sportem Hudbou Jiné:............



Piiloha D Vyplnény dotaznik

Dotaznik
VézZeni Zaci, zakyné

Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery potiebuji jako
podklad pro svou bakalafskou praci na téma ,,Zivotosprava soucasné stredoskolské mladeze
na vybrané S8“. Dotaznik je zcela anonymni.

Studuji 3. Ro¢nik bakalaiského studia Utitelstvi praktického vyugovéni a odborného vycviku.
Ziskana data budou pouZita pouze pro ulely zpracovéni praktické &asti bakala¥ské prace.
Pfedem Vam dékuji za spolupréci Marie Lesova

1 vek Y.

2. Pohlavi a) muz b) ier/

3. Jaké pojmy Vas napadnou v souvislosti se Zivotospravou?
(Prosim, uved’te 3 — 5 hesel)

o SIS TRt ORI ALY TR .

. avaecs. T %
4. Myslite si, Ze dodrzujete zasady zdravé Zivotospravy?
Ur¢ité ano Spise anly Spise ne Urcité ne

5. Jaké zdravotni rizika si myslite, Z¢ mizou vzniknout pii nedodrZovéni zdravé
iivotosp&évy? Prosim, uved’te 3 — Srizik 5
AU DI ER N bt DA

6. Kdo \yéjéastéji ovliviiuji ve Vasi Zivotosprave?

Rodin PFatelé Skola G oo
7. Jak dlouho degnné spite?

6-7 hode 8 — 9 hodin 9 a vice | T ————
8. Chodite spat v pravidelnou dobu? /

Urdité ano Spise an, Spise ne Urdité ne

3

9. Pfemyslite nékdy nad tim, jakym zpjisobem se stravujete?
Urcité ano Spise arVu Spise ne Ur¢ité ne
10. Kde se nejéastéji stravujete?
Dom% Skolni jidelna Fast food A
11. Kolikrat mési¢né navstévujete fast food a konzumyjete zde vyrobky?
Nenavstévuji IXx mésicné  4x mésitné /' 8x mésiéné  Vicekrat

12. Kolikrat denné jite?
Méné nez Skrat 5 — 6krat Vice nez 6krat

13. Snidate?
Vzdy Nekdy Zridkakdy Nikdy



14. Uvedte, kolik porci nasledujicich potravin denné jite:

0 1 2 3 4 5
MIécné vyrobky .
Zelenina .
Ovoce o
Maso a masné vyrobky »
Piilohy (pecivo, ryze, obiloviny) ®

15. Kolik I nealkoholickych, neslazenych napoji denn& zhruba vypijete?
Méné nez 1-21 2-31 vice nez 3 1

16. Setkali jste se n€kdy s relaxaénim cviéenim zamé&fenym na spravné dychani? Pokud
ano, prosim, uved’te, kde.
Ano Télesna vychova Jéga Tai chi Jiné:

Am,  THemdvion M@ T i,

17. Jak nejradé&ji odpocivate?
Sport Prace Prochazky PC ¢i televize
Hudba Spa’m\ﬂ/ Jiné:

Urdité ano Spise ano Urcité ne

18. Sportujete pravidelné (alespoii 3x tydné&)?
Spise r_:%
19. Planujete si s¥iij ¢asovy rozvrh s predstihem?
Urcité an Spise ano Spise ne Ur¢ité ne

20. Stihate vSechny planované ¢innosti?
Urcité ano Spise ano Spise ne Urcite€ ne

21. Koufite?
An?/ Ne

22. Pokud koufite, od kolika let?
13 let a méné 14-15]e 1618 let Jiné:

24. Pijete alkohol, pokud ano, kolikrat tydn&?
Ne

Ar‘m/ 1x tydné 2x tydng 3tydné vicekrat

25. Mate vlastni zkuSenosti s drogami? Pokud ano, prosim napiste, s kterou.
Ne

Anq/ ...... LY )..& ‘fb ............................................
26. Pocit'ujete Casto stresové situace?
Urcité ano Spise ano Spise (V Urcité ne

27. Jak feSite své stresové situace?
Jidlem ) Sportem Hudbou Jiné:



Priloha E Hotelova $kola

Zdroj:HS Plzen [online]. [cit. 2012-02-19]. Dostupné z www:< http://www.hsplzen.cz/>

Priloha F Cvi¢na restaurace

Zdroj:HS Plzen [online]. [cit. 2012-02-19]. Dostupné z www:< http://www.hsplzen.cz/>



http://www.hsplzen.cz/
http://www.hsplzen.cz/

Priloha G PC ucebna

Zdroj:HS Plzen [online]. [cit. 2012-02-19]. Dostupné z www:< http://www.hsplzen.cz/>



http://www.hsplzen.cz/

