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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Zavéry:

Vliv faktorti na zivotni styl 21. stoleti.

Cilem mé bakalaiské prace je analyzovat vliv faktor na zivotni styl 21. stoleti
u populace ve véku 20 — 30 let, resp. jaky vliv maji socialni sité a jaky byl vliv
obdobi covid-19 na zivotni styl, konkrétn€ na stravovaci navyky a pohybovou

aktivitu.

Vyzkumu se zuacastnilo 87 respondentl. Byla pouzita anonymni metoda
anketniho Setfeni. Anketa byla vytvofena v online platformé Survio a nasledné
sdilena prostfednictvim odkazu. Obsah ankety tvofil 16 otazek s uzavienymi
odpovédmi a ziskand data byla zpracovdna a vyhodnocena v programu
Microsoft Excel. Vysledky byly interpretovany pomoci sloupcovych grafi se
struénymi komentafi. VSechna data, kterd byla ziskdna prostfednictvim této

ankety, byla pouzita pro vysledky vyzkumu.

Vysledky anketniho Setfeni prokazaly, Ze socialni sité¢ jsou povaZovany
respondenty jako nejvice rizikovy faktor zivotniho stylu v dneSni dobé¢.
Konkrétné ho oznacilo jako negativné ovliviwjici faktor zivotniho stylu 60 %
dotazovanych a vice nez 70 % respondentli socialni sit¢ oznacilo jako faktor
rizikovy. Respondenti uvedli, Ze i obdobi covid-19 mélo nejvétsi dopad na jejich
Cas straveny na socialnich sitich. Dalsi vyznamny dopad mél covid-19 na zménu
pohybové aktivity, ktera se ale v obdobi pandemie u vétSiny respondentd spise
zvysila. 72 % respondentt uvedlo, Ze béhem karantény praktikovali alternativni
varianty ke sportovani a vice nez 30 % oznacilo obdobi pandemie za motivujici

k vice pohybu.

Za rizikové faktory negativné ovliviiujici Zivotni styl jsou nejvice oznaovany
socialni sité. Déle to jsou drogy a alkohol. Naopak pozitivné ovliviujici je
vniména rodina a ptatelé a spravna Zivotosprava. Obdobi covid-19 mélo velky
dopad na zménu stravovacich navyka i fyzické aktivity, a to jak pozitivni, tak

negativni.

Klicova slova: zivotni styl, stravovaci navyky, pohybova aktivita, socidlni sité, covid-19
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The influence of factors on 21st century lifestyles.

The aim of my bachelor's thesis is to analyse the influence of 21st century
lifestyle factors on the population aged 20 — 30 years, or what the influence of
social networks is and what was the influence of the covid-19 period on lifestyle,

specifically on eating habits and physical activity.

87 respondents took part in the survey. An anonymous survey method was used.
The survey was created in the online platform Survio and then shared via a link.
The content of the survey consisted of 16 closed-ended questions and the data
collected was processed and evaluated in Microsoft Excel. The results were
interpreted using bar charts with brief comments. All data collected through this

survey was used for the research results.

The results of the survey showed that social networks are considered by
respondents as the most risky lifestyle factor nowadays. Specifically, it was
identified as a negative lifestyle factor by 60 % of respondents and more than
70 % of respondents identified social networking as a risk factor. Respondents
also indicated that the covid-19 period had the greatest impact on their time spent
on social networking sites. Another significant impact of covid-19 was on the
change in physical activity, but this tended to increase during the pandemic
period for most respondents. 72 % of respondents reported that they practiced
alternatives to sports during the quarantine period and more than 30 % identified

the pandemic period as motivating them to exercise more.

Social networks are most often identified as risk factors negatively affecting
lifestyle. Then there are drugs and alcohol. On the other hand, family and friends
and good lifestyle are perceived as positive influences. The covid-19 period had
a great impact on changing eating habits and physical activity both positive and

negative.

lifestyle, eating habits, physical activity, social networks, covid-19
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1 UVOD

Zivotni styl je Siroky pojem, ktery piedstavuje souhrn &innosti, Zivotnich projevi,
pristupt, zvyklosti a vztaht, které jsou typické pro daného jedince a kazdy z nas ho ma jiny.
Zivotni styl se méni v priib&hu let a je ovlivnén mnoha faktory. V dnesni dobé existuje spoustu
faktort, které dokazou mit vyznamny dopad a ovlivnit piistup k zivotnimu stylu kazdého z nas.

Spolecnost si ¢asto ani neuvédomuje, jak moc velky vliv na nas mohou mit.

Cilem této bakalarské prace bude prozkoumat a analyzovat vlivy faktorti na zivotni styl
v 21. stoleti. V nasledujicich kapitolach budu pftiblizovat pojem Zzivotni styl a vse, co se
zivotniho stylu tyka, predevsim hlavni dva pilife, a to vyziva a pohybova aktivita. Dale budou
zminény vSechny obecné faktory, které¢ ovliviiuji Zivotni styl, a pfedev§im dva vyznamné
faktory dnes$ni doby, které maji vyznamny dopad, a to socialni sit¢ a ¢as v obdobi covid-19.
Dnesni mladeZ a nejen ta, si bez socidlnich sitich uz nedokaze predstavit fungovat. Socilni sité
nas mohou ovlivilovat jak pozitivné, kdy nam slouzi pti sledovani ostatnich jako motivace
a inspirace, tak i negativn¢, kdy nam zvefejfiovany obsah miize zplsobit spiSe demotivaci
a niz8i sebevédomi. Dalsi faktor, ktery bude probréan v teoretické Casti této bakalarské prace je
doba v obdobi covid-19. Cela spole¢nost se ze dne na den ocitla v karanténé a byla vystavena
témet uplné izolaci od okolniho svéta. Lidem bylo zakdzano navstévovat jakékoliv vetejné
sportovisté, restaurace a mnoho lidi bylo odkdzdno na praci z domova. Kazdy se s t€mito
podminkami vypotadal jinak, at’ uz v hledani alternativnich variant ke sportovani ¢i ve zméné
stravovacich ndvykd, jako bylo ptedevSim vafeni doma. U mnoha lidi béhem tohoto obdobi

doslo ke zméné jejich zivotniho stylu.

V druhé a zaroven praktické casti prace se budu vénovat vysledkiim anketniho Setieni

u populace ve véku 20 — 30 let, kterd se zajima o Zivotni styl a vyuzivé socialni sité.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

2.1 Zivotni styl

Zivotni styl je souhrn &innosti, Zivotnich projevil, zvyklosti a vztaht, které jsou
vyznamné a typické pro daného ¢loveka. Jedna se o osvojené praktiky, vybér ¢innosti a pozdéji
charakteristické chovani. Jednotlivec ¢i skupina vede Zivot s volbou vlastnich priorit, které se
vét§inou odvijeji od uspokojovani osobnich potieb. Zivotni styl ovliviuje fada faktorti a béhem

riznych etap zivota se nAm méni. Mizeme jim ovlivnit také zdravotni stav (Kébrt, 2014).

Faktory zivotniho stylu mizeme rozdélit na vnéjsi a vnitini. Do téch vnéjSich patii
faktory ekonomické, socidlni, geografické, rodinné, etnicka ptislusnost a pracovni podminky.
Mezi ty vnitini patii faktory psychologické, zdravotni stav a zdravotni gramotnost (Jurankova,

2009).

Zivotni styl je previadajici zpusob Zivota jednotlivcii i socialnich skupin. Zahrnuje
reprodukcni charakteristiky, typ pracovnich vztahii, zpiisob socidlni interakce, traveni volného
Casu apod. Zivotni styl je ovlivnén tradicemi, prostiedim, ekonomickou a socidlni vyspélosti

spolecnosti apod. (Diderot, 1996)

2.1.1 Diferenciace Zivotnich styli

Diferenciace zivotniho stylu je zaloZena pfevazné na Zivotnich podminkéach neboli
zivotniho zplsobu jedince. Kazdy se svym vlastnim zivotnim stylem odliSuje od ostatnich,

a tak vznik4 diferenciace Zivotnich stylt (Duftkova, Urban, Dubsky, 2008).

Duffkova, Urban a Dubsky (2008, s. 115 — 116) popisuji nasledujici konkrétni kritéria

zivotniho stylu:

- pohlavi (Zivotni styl muze — Zeny),

- typu bydli§té (méstsky Zivotni styl — venkovsky),

- véku a faze zivotniho cyklu (Zivotni styl ditéte — dospelého — staré¢ho),

- vzdélani (Zivotni styl Clovék se zdkladnim vzdélanim — stfedoskolskym —
vysokoskolskym),

- socialni struktury (dle mista jedince v socidlni stratifikaci),
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- zdravotniho stavu (zdravotni postizeni ¢i nemoc jedince),
- rodinného stavu (svobodny/a — zenaty/4 — rozvedeny/a — ovdovély/a),
- profese a povolani,

- zaméstnani (nestandardni formy sménného provozu).

2.1.2 Alternativni Zivotni styl

Alternativni zivotni styl mizeme povazovat také jako zivotni styl volitelny. Vznika
zejména v situacich, kdy si lidé se stejnymi objektivnimi podminkami (napt. veék, pohlavi,
bydlisté) predev§im zadmérné voli odliSné hodnoty a preferuji specifické aspekty Zivota. Tato
volba je na jedinci a mize byt motivovana jeho osobnosti, zkuSenostmi, ndzory ¢i vnitinimi
presvédcenimi. Pro alternativni zivotni styl je charakteristickd dobrovolné a vyrazna preference
urcité hodnoty, kterd vyznamné ovlivituje nebo formuje zivotni styl a jeho vyvoj. Jedinec mize
povazovat urcitou socidlni roli za klicovou pro svou identitu a podle ni poté organizovat
a podridit ji cely svlij Zivotni styl. Tato role mlze byt spojena s ur€itymi spoleCenskymi
normami, hodnotami nebo ideologiemi, které¢ jedinec aktivné pfijima a prosazuje ve svém
zivoté. Alternativni zivotni styl vede k unikatnim a odliSnym zpiisobiim Zivota mezi jednotlivci,

ktefi mohou sdilet urcité objektivni podminky (Duftkova, 2006).

2.1.3 Zdravi a zdravy Zivotni styl

Co je zdravi a zdravy Zivotni styl? Zdravi miZzeme povazovat za jednu z prvotradych
hodnot nasich Zivotd. Kazdy mame vlastni a jedine¢nou podobu zdravi a v prib&hu Zivota se
nam méni. Podle toho, jakym zpiisobem zijeme a jak se ke svému zdravi chovame, se poté
odviji nas zdravotni stav. To také urcuje, jakou vahu bude mit Zivotni styl v dopadu na nase

télesné 1 duSevni zdravi (Maradova, 1998).

Dle svétové zdravotnické organizace (WHO), ktera vstoupila v platnost dne 7. dubna
1948, je zdravi definovano jako ,.Stav uplné télesné, dusevni a socidalni pohody a nejen

nepritomnost nemoci nebo vady. “

Tato definice pfedstavuje tii hlavni faktory zdravi a patii tam fyzické neboli télesné

zdravi, které oznaCuje nepfitomnost nemoci, psychické nebo dusevni zdravi, které definuje
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kvalitu Zivota a socialni zdravi, které nam umoznuje socialni kontakt a uchopeni své socialni

role.

Zdravi ndm vyznamn¢ ovliviiuje kvalitu Zivota a ma mnoho aspekt, které se v prab¢hu
zivota méni, zavisi to na aktualni mediciné€ a péci o zdravi, historickém obdobi, kultuie a dalsich
okolnostech. Je t¢zké zdravi méfit a definovat, to se poté urcuje spiSe dle nemoci a imrtnosti
populace. Nejvyznamnéj$im faktorem zdravi je Zivotni styl, ktery ma podil az na 50% zdravi

cloveka (Hamplova, 2019).

Mezi charakteristické faktory zdravého Zivotniho stylu patii pravidelna a vhodné
zvolena pohybova aktivita, dostateCny spanek, hygiena, pracovni a volny cas, zvladani stresu,

vyhybani se zavislostem, zivotni prostfedi, pitny rezim a jako nejdulezitéjsi faktor ovliviujici

zdravy zivotni styl je vyziva (Jurankova, 2009).

Obecnou hlavni podstatou zdravého Zivotniho stylu je dodrZzovéani a respektovani
urcitych pravidel a norem sméfujici praveé k udrZeni a upevnéni zdravi. U toho je ale dulezité
také vychézet z konkrétnich podminek okolniho prostiedi (exogennich) a organismu jedince
(endogennich). Dodrzovani zdravého zivotniho stylu zahrnuje pievazné tii hlavni okruhy. Do
prvniho spadaji zdsady tykajici se biologického organismu cloveka, které se se zdravym
zivotnim stylem spojuji nejCastéji a predstavuji je pravidla pro hygienu, pohybovou aktivitu,
vyzivu a navykové latky. Druhy okruh se tyka psychického zdravi ¢lovéka, coz si mizeme
vysvétlit jako udrZzovani a upeviiovani duSevni rovnovahy jedince, naopak za naruSujici faktor
se povazuje hlavné stres. Do tfettho okruhu fadime zasady tykajici se socidlniho Zivota.
Spojitost mezi zdravim a socidlnim Zivotem hraje dal$i vyznamnou roli a zélezi zde napf. na

dobré zivotni urovni nebo uspokojivych rodinnych vztazich (Duffkova, Urban, Dubsky, 2008).

2.2 Vyziva

Strava je vnimana jako jedna z hlavnich faktorQ, spravnd a vyvaZena vyZiva je pro
zdravy zivotni styl nutnd. K udrZeni zdravého téla a rovnovahy je dilezity pomér piijimanych

Zivin, vitaminl a mineralnich latek (Vackova, 2015).

Spravna vyziva ma za hlavni kol zasytit a dodat v§echny jiZ zminéné Ziviny a energii,
ale také slouzi k minimalizaci rizika Zivotniho prosttedi ¢i k problémim danych nasi genetickou

dispozici. Je velmi diileZita v prevenci proti civilizaénim ¢i chronicky neinfekénim nemocem,
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kam mizZeme zafadit srde¢né-cévni onemocnéni, cukrovku, zubni kazy, nadorova onemocnéni,

osteopordzu apod. (SZU, 2023).

Jidlo je nutnost, ale jist inteligentné, to je umeni.* (La Rochefoucauld)

2.2.1 Vyzivova hodnota stravy

Ve vyvézené strave hraje dilezitou roli mnozstvi a slozeni jednotlivych zivin, které musi
byt obsazeny ve vyvazeném pomeru, aby t€¢lu mohli dodat potfebnou energii. Vyvazenou stravu
délime na makronutrienty - bilkoviny, sacharidy, tuky a mikronutrienty - vitaminy,

mineralni latky, antioxidanty (Rzi¢kova, 2021).

Nutri¢ni hodnotu potravin je dobré sledovat, jelikoz se vice informujeme o spravnosti
a vyzivnosti stravy, kterou chceme konzumovat. Déale ndm to pomiize ke sledovani
doporuc¢ené¢ho denniho piijmu. Ten se urcuje udajem o obsazené energii ve stravé pomoci
kilojouli nebo kilokalorii. Energeticka hodnota se udava prevazné na 100 g produktu,
vyjimecné jsou udaje uvedeny na celé baleni ¢i porci konkrétniho jidla. Nutri¢ni hodnotu
potravin si miiZeme precist pfimo na obalu skoro kazdého vyrobku ¢i najit v potravinovych
tabulkach. Ty nam slouzi k ziskani informace o nutri¢nich hodnotach na vyrobcich bez obalu,

jako je zelenina, ovoce nebo pec€ivo (Poncarova, 2013).
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2.2.2 Potravinova pyramida

K dosahnuti spravné a vyvazené stravy ndm miize pomoci potravinova pyramida, kde
se nachazi doporuceni zalozené na skupinach potravin neboli tzv. FBDG. Toto doporuceni je
vydavano statem a cilem je podpora zdravi obyvatelstva. V Ceské republice je Ministerstvem
zdravotnictvi vydana prave potravinova pyramida. Rozdéleni nynéjsi pyramidy je na potraviny

*vree

“nejvhodnéjsi“ a ty “mén¢ vhodné* (Dvorakova, 2023).

Ceska potravinova pyramida

Obrazek ¢. 1 Ceskd potravinova pyramida (Férum zdravé vyzivy, 2013)

Potravinova pyramida, kterd je zobrazena na obrazku vySe je oficialni potravinovou
pyramidou Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky. SlouZi jako vyzivova doporudeni
a piedstavuje, jak by mél byt sloZen idealni zdravy jidelni¢ek. Je rozdélena do 4 pater a kazdé
z nich predstavuje urcitou potravinovou skupinu. Ty potraviny, které jsou nejnize, by mély byt

konzumovany nejvice a ty nejvyse naopak nejméné. Zminén je zde 1 pitny rezim.

Prvni patro ptedstavuje zéklad pyramidy a zahrnuje obiloviny, brambory, kofenovou
zeleninu a lusténiny. Tyto potraviny jsou zdrojem sacharidl a télu dodavaji energii a podporuji
spravné fungovani mozku. Druhé patro tvofi ovoce a zelenina, jsou klicovou roli ve vyvazené
strave. Diilezité jsou pro spravnou funkci traviciho systému, jelikoz jsou bohaté na vitaminy,
mineraly, antioxidanty a vlakninu. Tteti patro piedstavuje bilkoviny a zahrnuje mlécné

vyrobky, maso, ryby, moiské plody, vajecné vyrobky a lusténiny. Jsou dilezité pro rist
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a opravu tkani a pro lidské télo jsou stavebnim kamenem. Ctvrté patro zobrazuje tuky

a sladkosti. I ty jsou dulezité pro spravnou funkci mozku a srdce a podporuji absorpci vitamini

rozpustnych v tucich, musi se ale jednat o zdravé tuky. To jsou napt. oleje, ofechy, seminka

nebo avokado, vse ale v omezené mirfe. Nezdravé tuky a sladkosti by mély byt zarfazovany

vyjimecné a tvotit pouze malou ¢ast naseho jidelnicku (Gottwaldova, 2023).

2.2.3

Sacharidy

Sacharidy neboli také zndmy jako cukry ¢i karbohydraty, jsou jednim ze zékladnich

typt zivin a maji dulezitou roli v energetickém metabolismu organismu. Jednd se

o organické slouceniny, které jsou tvorené uhlikem, vodikem a kyslikem. Sacharidy délime

podle mnozstvi molekul monosacharidi na monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy.

Monosacharidy jsou hlavni strukturni jednotkou sacharidii. Jednd se o jednoduché
cukry, maji sladkou chut’ a slouzi jako rychly zdroj energie, diky tomu, ze se rychle
vstiebavaji do krve. Pfijem téchto cukri by mél byt ale omezeny. Mezi nejznadmé;jsi
monosacharidy patii glukéza, kterou najdeme ptirozené¢ v ovoci, nékteré zelenin¢ ¢i
v medu a fruktéza, kterd je mimo jiz zminéného ovoce a zeleniny soucasti klasického

stolniho cukru a je obsaZzena v sirupech (javorovy, datlovy, agavovy apod.).

Oligosacharidy jsou sloZzené sacharidy skladajici se z nékolika monosacharidi. Aby se
mohly vstiebat do krve, musi se ve stravé 1 tak rozlozit na zakladni jednotky
monosacharidi. Nejzndm¢jsi jsou disacharidy, kam patii sacharé6za, kterou zname ve
formé fepného a titinového cukru a pouZivame ke slazeni. Dale laktoza, coZ je mlécny
cukr, ktery se nachazi v mléku a mléénych vyrobceich a posledni maltéza neboli sladovy

cukr.

Polysacharidy se skladaji z mnoha jednotek monosacharidii. Vstiebavaji se do krve
delsi dobu, a proto slouzi jako zasobni forma energie, kterou nam dodavaji postupné.
Nejvic znamy je Skrob, obsahuji ho luSténiny, brambory, obiloviny apod. Ve svalech

a jatrech méame ulozeny glykogen (Galikova, 2022).
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2.2.4 Tuky

Tuky neboli lipidy jsou dalsi kli¢ovou slozkou lidské stravy a pro télo maji mnoho
dalezitych funkci. Dodavaji nam energii, ktera se ndm uklada efektivnim zptisobem, protoze
maji energetickou hustotu vyssi nez jiné ziviny. Podileji se na tvorbé bunéénych membran, ty
chrani a reguluji prichod latek do bun€k a zpét ven. Dale hraji dalezitou roli v absorpci
a transportu vitamini A, D, E, K, které jsou rozpustné pravé v tucich a bez tukl by nedoslo

k jejich vstiebavani a spravnému fungovani v téle.

V krvi jsou dva nejdiilezitéjsi typy lipidd, a to cholesterol a triglyceridy. Cholesterol
ma na starosti tvorbu bunénych membran, syntézy hormoni a vitaminu D a je rozdélen na
2 formy: LDL a HDL, rozdil je v hustot¢ lipoproteinti. Nizka hustota lipoproteinti se oznacuje
LDL a je to cholesterol $patny, zatimco HDL s vysokou hustotou lipoproteinil je ten spravny,
protoZe ndm pomaha odstraniovat zbytecny cholesterol z cév a taky snizovat rizika k srde¢nim

chorobam.

Ve stravé miizeme najit tuky, které se skladaji z glycerolu a mastnych kyselin. Nasycené
mastné Kkyseliny jsou veskeré Zivoc¢isné tuky (madslo, sadlo) a také né€které rostlinné tuky
(kokosovy a palmovy tuk). Dale masné vyrobky a maso, vejce ¢i mlééné produkty. Konzumace
téchto kyselin by méla byt omezend a neméla by piekrocit vice nez 10 % celkového denniho

energetického piijmu.

Dalsi skupinou jsou mononenasycené mastné kyseliny, kde najdeme hlavné rostlinné
tuky. Ty najdeme v rostlinnych olejich, ofechach ¢i seminkach. Poméhaji nam snizit hladinu

Jiz zminéného LDL cholesterolu v krvi a zvySovat hladinu HDL cholesterolu.

Omega 3 a omega 6 jsou polynenasycené mastné kyseliny, pficemz ne vSechny si
dokaze télo samo vytvofit. Musime je pfijimat primarn¢ stravou. Posledni skupinou jsou
transmastné Kyseliny, které jsou pro zdravi nejvice negativni druh mastnych kyselin. Zvysuji
riziko vzniku srde¢nich onemocnéni, LDL cholesterol a snizuji ten spravny, HDL cholesterol
v krvi. Nachazeji se v priimyslové zpracovanych potravinach, jako jsou fast foody, susenky,

hranolky apod. (Zajftrt, 2023).
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2.2.5 Bilkoviny

Bilkoviny nebo jinym slovem proteiny jsou zakladni stavebni jednotkou vSech zivych
organismu. Jsou to makromolekuly tvofeny jednim ¢i vice fetézci aminokyselin a také jsou
zdrojem esencialnich aminokyselin, které jsou pro nds a pro vyzivu ¢lovéka nenahraditelné.
Esencidlnich aminokyselin médme 9 a je velmi dulezité si hlidat jejich obsah ve stravé. Mezi né
patfi: histidin, isoleucin, leucin, lysin, methionin, fenylalanin, threonin, tryptofan a valin.
Kvalitu bilkovinovych zdroji nam urcuje skladba a mnozstvi prave esencialnich aminokyselin.
Je potieba piijimat ale i aminokyseliny neesencialni, abychom udrzeli bilkovinovou rovnovahu

(Kunova, 2020).

Zdroje bilkovin délime na rostlinné a Zivo€isné. Je znamo, Ze ty zivocisné jsou kvalitnéjsi
nez ty rostlinné, jelikoZz maji vhodngj$i spektrum esencidlnich aminokyselin pro nas
organismus. Tyto aminokyseliny obsahuji i1 rostlinné potraviny, jen ne v takovém mnozstvi.
DalSim rozdilem je nizsi vstiebatelnost u rostlinnych zdrojt, protoze obsahuji antinutri¢ni latky,
které ji mohou snizovat. Vyznam bilkovin v téle je nespocet. Tato zivina hraje dulezitou roli
pro rust a udrzeni svalové hmoty, kosti, klize, Slach, vazii apod. Diky bilkovindm je télo schopné
regenerace, a to jak po sportovnim vykonu, tak i pfi hojeni ran po trazu. Déle se podileji na
tvorbé energie uvnitf bunck, imunitnim systému, sraZeni krve a mnoho dalSiho. Mezi potraviny
bohaté na bilkoviny miizeme zafadit z zivociSnych zdroji napf. maso, ryby, vejce, mlécné
vyrobky a z rostlinnych zdrojii napt. lusténiny, obiloviny, ofechy, semena a alternativy masa
jako je tofu, tempeh, seitan apod. Bilkoviny by mély tvofit vSeobecné 10 — 35 % denniho
energetického piijmu, ale pfijem bilkovin je velmi individudlni. Nejzékladnéjsi doporuceni
tvrdi, Zze denn¢ bychom méli piijmout 1 g bilkovin / kg télesné hmotnosti. U sportujicich

A4

jedinct je pak ptijem vétSinou vyssi (Galikova, 2023).

2.2.6 Mikronutrienty

Dal$im rozdélenim vyZivy jsou mikronutrienty, coZ jsou vitaminy a mineraly. Vitaminy
jsou esencidlni latky a pro fungovani naSeho téla jsou nezbytné, jelikoZ podporuji mnoho
télesnych funkci. Chemické reakce v téle probihaji efektivnéji a rychleji prave za ptitomnosti
vitaminl.. Mélo z nich si t€lo dokéze vytvofit samo, ale vétSinu musime pfijimat ve stravé nebo

pomoci suplementaci dopliki stravy.
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Mame 13 zakladnich typt vitamint a to: A, C, D, E, K, B, B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9
a B12. Tyto vitaminy déale délime na vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K), v organismu
vydrzi nékolik tydnli az meésict, jelikoz se nam ukladaji do zasoby. Druhou skupinou jsou
vitaminy rozpustné ve vodé (C, B), které¢ musi byt dopliiovany pribézné, jelikoz se do zasoby
neukladaji. Vitaminy posiluji imunitni systém, maji vliv na obnovu bunék, jsou nezbytné pro
spravné fungovani organismu, ptisobi jako prevence pred nékterymi onemocnénimi a také maji

podil pfi pfeméné bilkovin, tukl a cukri na energii (Fajfrova, 2011).

Mineraly jsou anorganické slouceniny, které patii mezi mikroziviny a jsou nezbytné pro

nasSe télo, ale zadné z nich si télo samo nedokaze vytvoftit, proto musi byt dodavany ve strave,

vvvvvv

sodik, vapnik, zinek a zelezo (Jirsak, 2018).

2.2.7 Voda a pitny rezim

Pitny rezim je doporuené mnozstvi tekutin, které by mél c¢lovék denné piijmout.
tekutin je obyc¢ejnd voda, ktera ma v téle fadu funkci a také je dilezitd pro termoregulaci neboli
poceni. Najdeme ji v kazdé t€lesné buiice a ve vSech télesnych tekutinach. Je také dulezita pro
transport zivin, efektivni latkovou vymeénu, spravnou funkci ledvin a vyluovani Skodlivych
latek z téla. Také slouzi k plné vykonnosti organt téla a dusevnich i té€lesnych funkci. Bez vody

organismus nevydrzi dlouhou dobu.

Potfebny piijem tekutin je velmi individudlni a zavisi na nésledujicich faktorech:

vek,

- télesna hmotnost,

- sloZeni téla,

- pohlavi,

- pohybova a sportovni aktivita,

- teplota a vlhkost prostiedi.

Dle odbornikil je doporuceny piijem 35 — 40 ml vody na 1 kg télesné hmotnosti. Obecné
doporuceni uvadi kolem 2,7 1 vody pro Zzeny a 3,7 |1 pro muze denné. Samoziejmé, ale vzdy
zaleZi na jiz zminénych faktorech. Optimalni pfijem tekutin ndm slouzi proti inavé a ospalosti,

podporuje kognitivni funkce a produktivitu (Tkadlec, 2022).
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2.2.8 Alternativni vyZivové sméry

Alternativni vyzivové sméry se stavaji v poslednich letech ¢im dal tim vét§im trendem.
Populace se vice zajima o kvalitu a slozeni potravin a celkovy jidelni¢ek. Nejvice rozsifeny
smer je vegetarianstvi. Spociva v tom, Ze je ze stravy vyfazeno veskeré maso. Vegetariani se
déle déli i do dalSich skupin, kdy omezi pouze urcity druh potravin, které jsou Zivocisného
puvodu, napt. jedi pouze ryby ¢i dokonce kuteci maso. Nejptisn€jsi formou vyzivového sméru
je veganstvi, pii kterém se nekonzumuji zadné potraviny zivociSného ptivodu. Mezi dalsi
nejznamejsi vyzivové smeéry patii v dnesni dobé nizkosacharidové stravovani a ketodieta.
Dal$imi alternativnimi vyzivovymi sméry jsou paleo strava ¢i prerusovany pust. V dosti
ptipadech jsou tyto zplisoby stravovani zvoleny za ucelem redukce vahy, ptipadné mohou mit
1 terapeuticky uUc¢inek. Napf. nizkosacharidova dieta je velmi pfinosnd pro pacienty trpici
cukrovkou II. typu. Jako nizkosacharidovou dietu oznacujeme stravu, kdy je pfijem sacharidii
méné nez 130 g na den. Pferusovany pist neboli intermittent fasting je zptisob stravovani, ve
kterém se stfidaji faze pistu a faze, kdy mizeme jist. Neurcuje jidlo, které mizeme zatazovat
do naSeho jidelnicku, ale pouze dobu, kdy jidlo zatadit. Délka, a i rozlozeni doby je
individudlni, ale vétSinou faze pistu probihé ptes noc. Plst zvysuje hladiny ristového hormonu,
a tak podporuje spalovani tuki a budovani svalové hmoty. Paleo dieta oznacuje stravu, kdy ze
svého jidelnicku vyfazujeme obiloviny, mlécné vyrobky, lusténiny, pefivo a primysloveé
zpracované potraviny. Tento zpiisob stravovani je oznacovan jako pozitivni pro naSe zdravi,

jelikoz obsahuje optimalni poméry Zivin (Slavikova, 2021 a, b).

2.3 Fyzicka aktivita

Vhodné zvolena fyzicka aktivita a pohyb je jeden z dalSich hlavnich sloZek zdravého
zivotniho stylu. Prispiva k odbouravani stresu, poméha zpeviiovat svaly téla, spalovat tuky a je
také dobry pro kvalitn€jsi spanek, ktery by mél byt optimaln€ vzdy 7 — 8 hodin. Déle je
dilezitou prevenci proti civilizaénim onemocnénim a pokud zafadime i spravné stravovaci

navyky, slouZi spolu jako prevence proti vzniku obezity a nadvahy.

Dle svétové zdravotnické organizace je doporucend doba pohybu minimélné 5x tydné
po dobu 30 min ve stfedni intenzité. Nebo 3x tydné€ po dobu 20 — 25 min, ale zvolit pohybovou

aktivitu ve vyssi intenzité. Jestli se jednd o nizkou, stfedni ¢i vysokou intenzitu pii pohybu,
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pozname podle tepové frekvence. Je dobré védét svou hranici pro srdecni frekvenci, ktera by
se neméla prekroCit béhem provadéni jakékoliv pohybové aktivity. Zasadni je stanovit si

maximalni tepovou frekvenci (TF max), protoze tu ma kazdy ¢lovek jinou.

TF max vypocitame danym vzorcem 220 - vék. Pfi vykonu miizeme kontrolovat srdecni
frekvenci vice zptisoby. Nejjednodussim z nich je prostfednictvim chytrych hodinek, které jsou
schopné méfit tepovou frekvenci v pribchu zatizeni. Také je mozné si pfilozit prostiednicek
a ukazovacek na zapésti z vnitini strany ¢i kréni tepnu a méfit puls po dobu 15 s, poté vynésobit

4x (SZU, 2022).

Miuizeme sem zaradit i pohybové aktivity, které jsou zdravi prospésné neboli HEPA.
Jsou to aktivity nadfazené sportu, kam patii i nordic walking, vychazky, prace na zahradé
a dalsi, nemusi se jednat konkrétné pfimo jen o sport. Aktivity zdravi prospésné jsou stiedni
intenzity, které zacinaji lehkym pocenim, zadychénim, zahtati organismu a zvysenou srde¢ni
frekvenci. Mizeme sem zatadit napt. jizdu na kole ¢i rychlou chtizi. Ddle méme aktivity vysoké
intenzity, kde v§echny zminéné projevy jsou zvysené a jedna se o aktivity jako je fotbal, b¢h ¢i

aerobik (Hamplova, 2020).

Dale je dobré védét rozdil mezi aerobnim a anaerobnim cvicenim. Pokud se bavime
o aerobnim, jedna se predevsim o vytrvalostni cviceni, kde svaly pracuji za ptfitomnosti kysliku.
NezZ dojde ke spalovani samotnych tukt, té€lo nejdiive spaluje cukry, které mame ulozené ve
svalech a jatrech ve form¢ zasob. Nedochazi k nartistu svalové hmoty, ale naopak se po ném
snizuje hmotnost, jelikoz spalime vice energie. Cim vice ma ¢lovék svalové hmoty, tim vice
energie pii aerobni aktivité spali. Jako aerobni aktivity miizeme zafadit napt. chizi, plavani,
Jizdu na kole a dal$i. Dochézi zde ke zvySovani kysliku v krvi, a tak ptispiva k dobré funkci

srdce a cév.

Jako druhé jsou cviceni anaerobni, kdy dochdzi oproti aerobnimu k riistu sily a svalové
hmoty. Zatazujeme sem piedev§im cviceni silové, pfi nichZ vznika po urcité dobé kyselina
mlécna neboli tzv. laktat. Pii anaerobnich aktivitach svaly pracuji i po dokonceni cviceni a to

az 36 hodin, svaly vyuzivaji vice energie a zarovei rostou (SZU, 2022).

2.3.1 Hypokinéza

Hypokinéza neboli nedostatek pohybu je jednim z jevli zpisobu Zivota naseho stoleti.

Sedavy zplsob zivota spolu s psychickou zatézi je v protikladu s télesnymi dispozicemi
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k pohybu a Casto vede ke zdravotnim problémum. Dilezitd je také rovnovaha mezi télesnou

a dusevni zatézi a odpocinkem.

K prevenci zdravotnich poruch pfi sedavém a psychicky naro¢ném zaméstnani mtize
spravné zvolené cviceni snizit riziko zdravotnich potizi. B€hem pracovni doby miizeme
provadét cviceni kratkodobé€jsi a spise relaxacni a kompenzacni, jako je napf. protahovani
zkracenych a posilovani oslabenych svali. Naopak ve volném Case mizeme zatadit cvieni
aerobni. Tato cviceni by méla trvat alespoii 20 min a idealn¢ 4 — 7x tydné€. Obsahovat by méla
postupné rozehiati na zacatku a zklidnéni na konci cviceni. Intenzita by se méla pohybovat

tésné pod Urovni anaerobniho prahu, 60 — 70 % maximalni srde¢ni rezervy.

Casto se také muZeme potkat sopatnym piipadem, a to s pietizenim neboli
hyperkinézou. Pii sedavém zaméstnani totiz dochdzi ke statickému pfetizeni a funkénim
poruchdm pohybového aparitu a ndsledné nadmérné dynamické zatizeni pro nis muze
pfedstavovat riiznd zdravotni rizika. Je tedy obtiZné najit optimalni zatiZeni a rovnovahu mezi

nedostate¢nou a nadmérnou pohybovou aktivitou (Novotny a kol., 2009).

POHYBOVA AKTIVITA

OPTIMALNI
NEDOSTATECNA «— , = NADMERNA

—

Snizeni Vy¢erpani
funk¢nich rezerv funkénich rezerv
a adaptace na a regula¢nich

zatéz mechanismiu

MECHANICKE VLIVY
INTENZITA A OBJEM ZATEZE

I

PORUCHA - POSKOZENI
BUNKY - TKANE - ORGANY - SYSTEMY
Nervovy — endokrinni — cirkulaéni — respiracni —
imunitni — gastrointestinalni — uropoeticky —

pohlavni — lokomoc¢ni - jiné

B

Obrazek ¢.2 Optimalni objem a intenzita zatizeni (Novotny a kol., 2009)
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2.3.2 Volny ¢as

Pojem volny ¢€as je pouzivan pro Cas, kdy si jedinec voli svou ¢innost dobrovolné na
zéklad¢ svych z4jmi, nalad a pociti. Nejvice se o takto Siroké spektrum zdjmovych aktivit
jedinec zajima v détstvi a dospivani. Dospéli uz vétSinou své zajmy a Cinnosti znaji, a tak je
spiSe prohlubuji ¢i se pohybuji stile v podobném kruhu. Vyvoj volnoCasovych aktivit je
v dnesni dobé¢ spiSe negativni, jelikoz mezi kazdodenni Cinnosti se u soucasné mladeze fadi
piedevsim sledovani televize, hrani na pocitaci ¢i straveni ¢asu u mobilniho telefonu. Mezi
pozitivnéjsi Cinnosti patii poslech hudby, ¢etba knih, casopisti a schlizky s prateli. Za ostatni
volnoc¢asové aktivity bychom mohli povazovat navstévy restauraci a kavaren, navstévy kina,

diskoték, vecirki, aktivni sportovani a turistiku, studium, vzdélani a mimoskolni aktivity.

Vyuzit volny ¢as mizeme aktivné Ci pasivné. Za aktivni trdveni mizeme aktivity
povazovat, pokud piistup k provadéeni je aktivni a rozviji se zdravy zpusob zivota a zivotni styl.
Do téchto Cinnosti spada fyzicka aktivita realizovana organizovanou ¢i neorganizovanou
télovychovou a sportem. Déle zdjmové Cinnosti vytvarné, ptirodovédecké, technické, hudebni
apod. Do aktivniho trdveni volného ¢asu patii i pohyb venku, ktery je spojen s jakoukoliv
pohybovou aktivitou a také ¢innosti pfispivajici k osobnimu rozvoji. Aktivni odpocinek je
povazovan za jeden ze zékladnich prvkl zdravého Zivotniho stylu. Za pasivni trdveni volného
Casu povazujeme sledovani televize, hrani pocitacovych her, ¢as straveny na telefonu,

poflakovéni se po ulicich & uzivani drog a alkoholu (MSMT CR, 2002).

2.3.3 Spanek a regenerace

Dvéma zékladnimi slozkami jakéhokoli napravného procesu pro lidské télo jsou
zotaveni, spanek a regenerace. Spanek je optimalni forma regenerace. Bez dostate¢ného spanku
jenemozné podavat vykony, zotavovat se a rust. Je diilezity pro optimalni kognitivni, motorické
a fyziologické funkce. VSe vlidském téle (mckké tkané, nervové tkdné, mozek
a centralni nervova soustava) se musi po intenzivnim tréninku ¢i jiné fyzické aktivité zotavit.
Béhem spanku se nam uvoliiuji hormony, které jsou Zivotné dilezité a jednim z nich je hormon
rastovy, ktery piisobi na mnoho tkédni a pomahd tak podporovat hojeni a zotaveni. Spravny

spanek také ovliviiuje reakci organismu na vyzivu a stres.
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Regenerace neboli zotaveni je dilezitou slozkou toho, jak se Clovek citi a funguje.
Vétsinou se urcita forma regenerace provadi po fyzické aktivité, ale miize to byt i ¢as, ktery je
straveny mimo posilovnu ¢i jiné sportovni zafizeni. Hlavnim cilem zotaveni je zkraceni doby,
po které se t€lo vraci do vychoziho stavu nebo se dokonce zlepsuje. Neslouzi nam pouze ke
zmirnéni a odstranéni bolesti a problému po vykonu, ale také jako planovana strategie
k optimalizaci doby mezi tréninky. Mlize byt aktivni nebo pasivni. Pasivni regenerace vyzaduje
pouze malou spolutcast jedince, jedna se napt. o masaz nebo navstévu fyzioterapeuta. Zatimco
aktivni regeneraci provadi ve vétSiné ptipadech jedinec sam. Pro zotaveni vyuziva rizné formy
streCinku za pouziti rolovacich pomucek, pénovych valci, kompresi apod. Ke kvalitni
a skutecné napraveé organismu je dilezité zafadit i dal§i zdravé navyky, ale spravny spanek

a osvédcena regenerace jsou klicové. (Stull, 2022)

2.4 Faktory ovliviiujici Zivotni styl

Zivotni styl je ovlivnén dvéma hlavnimi faktory, a to vnéj§im faktorem, &im se
a vnitfnim faktorem, coz je ¢lovek, ktery predstavuje nejkonkrétnéjsi subjekt zivotniho stylu,
zahrnujici jeho osobnost se vSemi potiebami, hodnotami, dovednostmi, zkuSenostmi,
schopnostmi, ambicemi apod. Zivotni podminky vyvateji jakési hranice, v nichZ se ¢lovék

pohybuje, naznacuje moznosti pro ¢innosti a zptisoby chovani.

Zivotni podminky jako viechny objektivni danosti rozvijeji spole¢enskou existenci
v urcité etap¢ jednotlivych historickych obdobich. Maji roli v Zivotnim stylu jedince, ktery na
tyto podminky musi n¢jakym zptisobem reagovat a specifikovat tak sviij vlastni, individualni

zivotni styl. Zivotni podminky miizeme specifikovat z riiznych pfistupti a hledisek takto:

- geografické a ekologické,

- Dbiologicke,

- demografické,

- socialné-politické a politicke,

- socialné-ekonomické a ekonomicke,
- kulturni a obecné ideové,

- technologické. (Duffkova a kol. 2008)
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2.4.1 Vliv socialnich siti na Zivotni styl

Socialni sité¢ se v poslednich letech staly zivotnim stylem mnoha lidi, ktefi je vyuzivaji
ke spojeni a komunikaci s okolnim svétem. Socidlni média jsou definovana jako néstroj Ci
sluzba, ktera vyuziva internet k usnadnéni konverzace. (Veerasamy, 2013)

V této dobg, ale socialni sité hraji i jinou dileZitou roli. Casto lidé nepfijimaji Zivotni
styl po svém, ale pod vlivem ostatnich. U n¢kterych to mize byt pozorovani, zkusenost nebo
sledovani n¢koho ve snaze byt jako on. Socialni sit¢ hraji velkou roli v ovliviiovani
a manipulaci svych uzivatell a idealizovani Zivotniho stylu nékoho jiné¢ho pted vlastnim, a to
ve viech smérech. Narust pouzivani socialnich médii asto zptisobuje pokles sebetcty. Zivotni
styl se stava dulezitéjSim nez hodnoty zivota. Lidé se zaméiuji vice na to, aby méli moderni
zivotni styl nez na praktikovani kulturnich a moralnich hodnot. Ti, co maji moderni Zivotni styl,
maji vétsi pravdépodobnost, Ze budou na socialnich sitich ispésnéjsi, budou mit vice sledujicich
a stanou se tzv. influencery. Ukazuji své nejlepsi verze a urcuji trendy v oblasti zivotniho stylu,
kterymi by se mél ¢lovek, ktery je sleduje, fidit a nasledovat je. To poté vede ke srovnavani se
s ostatnimi. Toto chovani je ¢astéjsi u zenského pohlavi, ale v posledni dob¢ se takto casto d&je
1umuZzi. Na instagramu tvoii Zeny do v€ku 34 let pfiblizn€ 60 %. Pfidavaji fotografie Zenského
zivotniho stylu, které se vétSinou tykaji mody, fitness, vafeni nebo krasy. Samoziejmée, ze za
kazdé zvetejnéni prispévku dostanou zaplaceno. VétSina Zen s nimi poté zacne srovnavat svij
vlastni zivotni styl. Rostouci pocty vyzkumt naznacuji, ze prohliZzeni pozitivnich ptispevki
ostatnich, ma negativni vliv na nasi ndladu, protoZe se projevuje pocit zavisti a vidina, Ze maji
lepsi Zivot. Ve vétSing ptipadl toto srovnani zacind u télesného obrazu, kdy infuenceii sdili
fitness inspiracni fotografie a videa. Dal§im velmi sdilenym obsahem je mdda a krasa. Tyto
piispévky casto ovliviiuji dusSevni zdravi obycejnych divek. Ztrata klidu, spokojenosti
a sebevédomi ve vlastnim Zivotnim stylu je stale vétSim problémem. Influencefti ¢asto vytvareji
dojem dusevni pohody, zatimco ve skutecnosti mohou trpét tizkosti nebo depresi. Tim davaji
svym sledujicim najevo, ze je vZzdy vSe v poradku a maji se dobfe, coz ale neni pravda
a vytvareji tak faleSnou image. Lidé poté maji pocit, ze jen oni prohravaji a maji se Spatn¢,
zatimco vSem ostatnim na socialnich sitich se dafi dobfe. Riznorodost sdileného obsahu
pfitahuje divaky a pak uZ jen zélezi na tom, jestli je jejich vliv pozitivni ¢i negativni na

sebevédomi ostatnich (Naeem a Hussain, 2022).
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2.4.2 Vliv socialnich siti na stravovaci navyky

Socidlni média mohou mit vliv na vSechny aspekty zivota lidi, a to od socidlnich siti
a nakupu produktii a sluzeb az po budovani podniku, a ptredevsim ziskdvani zdravotnich
a vyzivovych rad. Je pravdépodobné, ze vétsina lidi, ktefi jsou n¢jakym zplisobem aktivni na
socialnich sitich, dostavaji prostfednictvim uctl, které sleduji, alesponl néjaka sd€leni o vyzive,
stravovacich navycich a télesném vzhledu. Muze se jednat o G¢ty na Instagramu, Facebooku,
TikToku, Twitteru a podobné, kde spousta lidi sleduje influencery pravé z oblasti vyzivy, zdravi
a fitness. Je znamo, ze lidé se snazi osvojit si stravovaci navyky tak, aby napodobovali
spoleCensky pftijatelné ¢i ocekdvané normy. Diive, kdyz jest€ nebyly socidlni sité, lidé Casto
pozorovali to, jak se stravuji lidé a znami v jejich okoli. Jednalo se o spolecenské normy, které
byly ovlivnény i kulturou, ekologii, ekonomikou, ale i samotnym pfistupem. Poté na zaklad¢
téchto spolecenskych norem vytvareli své stravovaci navyky. V dnesni dob¢ i nadéle socialni
aspekty redlného Zivota ovliviiuji nase stravovaci navyky, ale za hlavni faktor muzeme

povazovat prave socialni média.

Studie prokazaly, Ze pokud jsou ucty uzivateld plné obrazku tél, které¢ zdanlivé
odpovidaji kulturné pfijimanému idedlu krasy, pusobi to na lidi negativné, maji nizsi
sebevédomi a citi stud. Poté maji potiebu ménit svij jidelni¢ek tak, aby zhubli, pfibrali ¢i
nabrali svaly. Toto my$leni ale miiZze vést k porucham piijmu potravy, které jsou Casto skryvany
jako zdravé ¢i disciplinované navyky nebo nejsou viibec diagnostikovany. I piesto, Ze témto
problémiim celi vSichni a jsou ovliviiovany vSechna pohlavi, nejvice zasazeny jsou v tomto
sméru zeny a osoby LGBTQ (lidé, ktefi maji jinou nez vétSinovou sexudlni orientaci).

Influencefi Casto sdili opravdu vSe, a to obrazky toho, co za den snédli, fotografii svého
téla pted a po, odméfovani a vazeni jidla, po€itani Zivin a kalorii apod. Sdili to za Gcelem
motivovat svoje sledujici a demonstrovat jejich odhodlani. MoZznéa to mé pravé ale opacny

dopad, ktery vede k nesmyslnym stravovacim navykim, nizkému sebevédomi a piemysleni

o jidle, cviceni a dennich rutindch nezdravym zptisobem (Maddy, 2023).

2.4.3 Vliv socialnich sitich na pohybovou aktivitu

Uzivatelé se Casto na socidlnich sitich porovnavaji s ostatnimi, ve vétSin€ piipadech

s pon€kud nerealistickymi idedly, coz pak vede k pocitliim nedostate¢nosti a motivaci k dietdm
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a cviceni. V mnoha ohledech se socialni sité liSi od tradi¢nich médii, jako je tfeba televize, ¢i
noviny a ¢asopisy. Usnadnuji sebepropagaci a sebeprezentaci. Také sdili mnohem osobnéjsi
obsah, kde je realismus uzivateli i vice vnimdn ve srovnani s tradi¢énimi médii. V dosti
piipadech lidé povazuji fotografie z cviceni svych pratel za realistictéjs$i nez fotografe celebrit,
které jsou zvetejnovany v tradi¢nich médiich. Navic je pfistup k socidlnim médiim neomezeny,
coz umoznuje uzivatelim sledovat veskery obsah influenceri, jako jsou fotografie a vSe co

délaji, kdykoliv a pravidelné.

Podle vyzkumu Zeny s pozitivnim body image uvedli, ze pravidelné cviceni spiSe
provadéji ke zvySeni jejich pohody nez k hubnuti. Bylo uvedeno, ze zeny, které zvetejnovaly
obsahy ohledné cviceni a diet, dosahly vétsiho poctu sledujicich nez ty, které zvetejnovaly
obsah souvisejici s cestovanim. Studie ukézala, ze ty zeny, které travily na socialnich sitich vice
casu, dosahly vétsiho poctu odcvicenych minut nez ty, které travily na socialnich sitich denné

méné casu.

Socialni média slouzi ke srovnani a k sebehodnoceni. Motivace ke cviceni je bud’ za
ucelem kontroly hmotnosti, nebo pro udrzeni kondice. Zpocatku muize byt toto srovnani
inspirativni, ale postupem casu jsou lidé spiSe frustrovani a nespokojeni se svym télem.
Vysledky studie ale potvrzuji, ze Cas straveny na socialnich sitich, konkrétné¢ na Instagramu,

Pinterestu a TikToku, vede k motivaci ke cviceni (Graff, 2022).

KdyZ vidime ostatni cvicit, Casto nas to také povzbudi k aktivité. Zv1ast pokud se jedna
o naSe pratelé, motivuje nas to k tomu, abychom se ptidali. Obecné plati, ze ¢im vétsi podporu
lidi kolem sebe mame, tim pravdépodobnéjsi je, Ze nas to ke cviceni motivuje a dosdhneme
rychleji naSich cili. Socidlni média se stala v posledni dobé skvélym zpiisobem, jak si
zviditelnit své jméno a upoutat na sebe. Influencefi se snazi vytvofit profil, ktery bude vypadat
daveéryhodné, spolehlivé a znale. Neexistuje uz ale Zadna kontrola faktt, jestli je vSe, co sdili
pravdivé. Je proto dulezité si davat pozor, odkud a jaké informace Cerpame. To, Ze ma nekdo
vypracovanou postavu, ¢asto cvici nebo se zi€astnil kulturistické soutéZe, neznamena, Ze musi
védeét, o cem mluvi. Informace, které sdili na svych profilech, mohou byt jen fakta, ktera sice
funguji u nich, ale nemusi fungovat u kazdého, a tak svych cili nedosahneme, ani kdyz se

budeme fidit jejich radami. Kazdy jsme jiny a vyhovuji ndm jiné tréninkové metody.

S rostouci technologii se lidé stavaji ¢im dal tim vic zavisli na sledovani nejnovéjsich
piispévkil a obsahu influencera, které sleduji. Postavy nejen influencerti, jsou stale vystavovany

na socialnich sitich a vedou k nerealistickym ocekavanim ,,ideédlni postavy*“. Casto ale
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zapominaji na to, ze zndmi influencefi maji spoustu véci na spolupraci a jsou placeni za to, aby
byli v dobré kondici. Maji ¢as cvicit dvakrat denné a propagovat produkty, které v dosti
pfipadech ani nepouzivaji (napt. detoxy, zbyteéné dopliky stravy). Dalsi velmi feSenym
tématem v dneSni dob¢ je vyuzivani photoshopu na své vlastni fotografie, aby t¢lo vypadalo

svalnat¢jsi nebo pas Stihlejsi (Khore, 2018).

2.4.4 Dopad obdobi covid-19 na Zivotni styl

Pandemie covid-19 zasahla vice nez 200 zemi svéta. Lidé byli vystaveny izolaci od
okolniho svéta, byli omezeny venkovni aktivity a lidé si zacali osvojovat novy zivotni styl.
Vyrazné se zvysil pocet lidi, kteti pracovali z domova neboli ptesli na tzv. home office a tim
padem bylo 1 zaznamenano vice stravené¢ho Casu u obrazovky, at’ uz pfi praci ¢i pii sledovani

mobilu nebo televize.

U vétsiny populace se zlepsil piijem zdravé stravy jako je ovoce, zelenina, ale i lusténin,
vajec ¢i masa. Bylo to také dano tim, ze byly uzavieny veskeré venkovni restaurace a doslo
k preferovani vafeni jidel doma. DoSlo tedy ke sniZeni spotieby rychlého obcerstveni,
nezdravych jidel, slazenych napoju ¢i potravin s vysokym obsahem cukru. I pfesto, ze na velkou
¢ast populace mély tyto zmény ohledné stravovani pozitivni vliv, hodn¢ lidi béhem pandemie

pfibrala a nékteti z nich zacali byt obézni.

Lid¢ také méli nedostateCny piistup ke sportovnim zafizenim a télocvicnam, socialni
omezeni do parkil a na vefejnd mista a byly omezeny volnocasové aktivity. Ke zvySeni
pohybovych aktivit lidé zafadili vice prochdzek venku, jogu ¢i cvieni doma, ale néktefi

neprovozovali zadné alternativni fyzické aktivity.

Bylo vyznamné zlepSeni v po¢tu hodin spanku a kvality spanku. Ale také bylo zvySeno
spani pfes den, kdy diivodem zmény spankového rezimu byl stres a tizkost a dlouhd pracovni
doba z domova. Zmény Urovné stresu a uzkosti byly z dlivodu strachu populace z infekce

covid-19 a obavy o rodinu a blizké pratelé (Pandey et al., 2023).
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2.4.5 Dopad obdobi covid-19 na stravovaci navyky

Pandemie podstatné ovlivnila zivotni styl mnoha lidi, kteti byli béhem obdobi covid-19
delsi dobu doma, coz m¢lo dasledky také na jejich stravovaci ndvyky. Béhem pandemie se
nekteti lidé naucili vice vyuzivat donasky rychlého obcerstveni a jidel z restaurace, coz pak
ovlivnilo nutri¢ni obsah jejich jidel. Casto méli také lidé obavu z nedostatku potravin a i piesto,
Ze ceny potravin se vyrazn€ zvySovaly, vedlo to domécnosti k nutkavym nakuptim potravin ve
veétsim mnozstvim nez obvykle, tzv. do zasoby a poté k nadmérné dostupnosti potravin

a upiednostiiovani trvanlivych potravin ptfed Cerstvymi.

Mnoho lidi se potykalo s hor§imi ptiznaky dusevniho zdravi, a to bylo spojovano se
snizenim konzumace Cerstvé zeleniny a ovoce a zvySenim konzumace sladkosti a pochutin.
Nadmérna doba strdvend doma, nedostatek spolecenskych aktivit a pocit nudy a unavy

zpusobilo, Ze lidé vice jedli a svacili 1 kdyz neméli zrovna hlad.

Skupina, kterou pandemie zasahla asi nejvice, byli mladi lidé a pfineslo to obrovsky
dopad na jejich emocionalni a behaviordlni zatéz. U déti a dospivajicich jsou zaznamenany jak
pozitivni, tak negativni zmény ve stravovacich navycich béhem pandemie. Pozitivni zmény
souvisely se snizenim konzumace rychlého obcerstveni a nealkoholickych népoji, zaroven byla
ale zaznamenana niz8i konzumace ovoce a zeleniny a zvySeni poctu svafin a konzumace
sladkosti. Béhem obdobi covid-19 doslo také k doCasnému uzavieni Skol, a tak déti mély vice
Casu na pravidelna jidla a ¢astéji konzumovaly pfipravovana jidla doma, pod dohledem rodici,
misto toho, aby se stravovali v restauracich ¢i ndkupnich centrech. Naopak ale doSlo také

k CastgjSimu svaceni b&hem hlavnich jidel a také v noci, jelikoZ se zvysil Cas straveny

sledovanim televize a na mobilnich zafizenich.

Zmeény stravovacich navykd béhem pandemie byly odlisné a riznorodé mezi
jednotlivymi zemémi, Zivotnimi etapami a socioekonomickymi podminkami. Je ale dilezité
sledovat tyto zmény a zasahovat do nich s cilem udrZet pozitivni vlivy a zaroven sniZit negativni

dopady pfedevsim na duSevni zdravi a sedavy zpiisob Zivota (Tebar et al., 2023).

2.4.6 Pohybova aktivita béhem obdobi covid-19

Pandemie covid-19 méla vyznamny dopad na fyzickou aktivitu, pfi¢emz tfada studii

uvadi sniZzeni pohyblivosti, chiize a fyzickeé aktivity a zvySeni sedavého zpiisobu Zivota. Nékteré
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studie vSak naopak uvadi zvySeni chilize, vyuzivani parkd, zvySenou rekreacni aktivitu
u urcitych skupin. Fyzicka aktivita ndm piinasi fyzické i psychické vyhody. Miize ptispivat
k prevenci a 1é¢bé riiznych onemocnéni, a to véetné¢ cukrovky, kardiovaskuldrnich chorob,
rakoviny, obezity, osteopordézy a v neposledni fad¢ deprese. Fyzicka aktivita mohla také
pomoci pii prevenci a 1écbé pravé nemoci covid-19, zlepseni dusevniho zdravi a k podpote
zlepSeni duSevniho zdravi, regeneraci télesnych funkci a ke zmirnéni post-akutniho syndromu

spojeného s covid-19 (Yang et al., 2022).

Béhem pandemie byl jeden =z nejrizikovéjSich faktorii sedavy zplsob Zivota
a fyzicka necinnost. V reakci na tuto pandemii pfijaly Grady rtiznad opatfeni na komunitni,
narodni i globalni trovni, vetné uzavieni univerzit, Skol a vetejnych prostord. Tato omezeni
méla zabranit Sifeni infek¢nich onemocnéni mezi lidmi. Nicméné uzavieni vedlo také k naristu
obezity. Tyto omezeni mé&ly podle n€kolika studii vyrazny dopad na stravovaci navyky, omezily
moznosti fyzické aktivity, coz v disledku vedlo ke zvySeni procenta obéznich jedincii. Béhem

pandemie doslo k nartstu obezity na 25,3 % u muzii a 42,4 % u zen (Nour a Altintas, 2023).
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3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Cile prace

Cilem mé bakalatské prace je analyzovat vliv faktorti na zivotni styl 21. stoleti u populace
ve véku 20 — 30 let, resp. jaky vliv maji socialni sit¢ a jaky byl vliv obdobi covid-19 na zivotni

styl, konkrétné na stravovaci navyky a pohybovou aktivitu.

3.2 Ukoly prace

1. Zpracovat teoretickou ¢ast prace za pomoci ¢eské a zahrani¢ni literatury

2. Vytvofit anketu zjiStujici vlivy faktorli na zivotni styl 21. stoleti

3. Rozeslat vytvofenou anketu lidem ve véku 20 — 30 let, kteti se zajimaji o zivotni styl
a vyuzivaji socialni sité

4. Vyhodnotit a zpracovat vysledky anketniho Setfeni

5. Zhodnotit zavéry bakalaiské prace

3.3 Vyzkumné otazky

1. Jaké faktory Zivotniho stylu jsou podle dotazovanych respondentli nejvice rizikové?
2. Jaky vyznam a vliv maji podle dotazovanych respondentli socidlni sité na zivotni styl?
3. Jaky dopad meélo obdobi covid-19 na zivotni styl, konkrétn¢ stravovaci navyky

a pohybovou aktivitu respondentti?
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4 METODIKA PRACE

4.1 Vyzkumny soubor

Prakticka cast bakalafské prace zahrnovala vyzkum provedeny pomoci anketniho Setieni
mezi populaci ve véku 20 — 30 let, ktera se zajima o Zivotni styl a vyuziva socialni sité. Ugastnici
byli osloveni prostfednictvim zvefejnénim odkazu na socialni siti (Instagram). Do vyzkumu se
zapojilo celkem 87 respondentt. Jelikoz se zddné otazky v anketnim Setieni netykaly osobnich
udaji, nebylo potieba zadat o svoleni etickou komisi FTVS UK. V celé bakalatrské praci je

pouzita citacni forma ISO 690.

4.2 Metody ziskavani a zpracovani dat

Anketa byla urCena pro populaci ve véku 20 — 30 let, kterd se zajima o Zivotni styl
a vyuziva socidlni sité¢ a vytvofena v online platformé Survio. Data z vyplnéné ankety byla
ziskana, zpracovana a uchovana v anonymni podob¢. Anketa byla vytvorena tak, aby zabrala
minimalni mozny ¢as potfebny pro ziskani hodnotnych vysledkli. Vysoka mira anonymity
a Casova nenarocnost je totiz pro nespocet respondentt dulezitd. Anketni Setfeni probihalo

anonymni formou v dubnu roku 2024.

Otazky, které anketa obsahovala, se zabyvaly vlivem rizikovych faktort, socialnich
sitich a obdobi covid-19 na Zivotni styl u€astniki. Konkrétnéji dopad jiz zminénych faktord na

jejich stravovaci nadvyky a pohybovou aktivitu.

Anketa obsahovala celkem 16 otazek, z toho vSechny otdzky byly uzaviené. U otazek

3.,4.,5.,15. a 16. byla respondentiim nabidnuta moznost zvolit vice nez jednu odpovéd'.

VSechna data ziskand prostfednictvim tohoto anketniho Setfeni byla pouzita pro
vysledky vyzkumu. Ve vysledkové casti prace jsou uvedeny odpovédi respondentii na
jednotlivé otazky anketniho Setfeni. Vysledky jsou zpracovany graficky se struénymi

komentari.
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5 VYSLEDKY

Prakticka ¢ast bakalaiské prace je vénovana vysledkim, které byly zjiStény na zéklade
anketniho Setieni u populace ve véku 20 — 30 let, ktera se zajima o zivotni styl a vyuziva socialni

sité. Ankety se ziCastnilo celkem 87 respondentt.

Otazka ¢. 1

V prvni otazce tykajici se pohlavi respondentii bylo zjiSténo, ze anketniho Setfeni se

zucastnilo 74 Zen, tedy 85,1 % a 13 muza, tedy 14,9 %.

1. Jakého jste pohlavi?

80 74
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20 13

i -
0
Zeny ®Muzi

Graf 1: Pohlavi respondentt

Zdroj: vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 2

V dalsi otazce bylo zjisténo, ze ze 87 respondentli se 61 z nich aktivné vénuje sportu.
Timto zjisténim ptiblizn€ 70 % zacastnénych respondenti pravidelné sportuje nebo je aktivnich
v riznych sportovnich aktivitach. Zbyvajicich 26 respondenti se za aktivni sportovce

neoznacilo.

2. Vénujete se aktivné sportu a oznacili byste se za
aktivniho sportovce?
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Ano ENe

Graf 2: Pocet sportujicich ¢i nesportujicich respondentii

Zdroj: vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 3

Tteti otazka ankety zkoumala, které faktory zivotniho stylu respondenti oznacuji jako
rizikové. Nejvice respondentil, konkrétné 66 z 87 (priblizné 76 %) oznacilo za nejrizikovéjsi
faktor drogy. Nésledoval alkohol, ktery oznacilo 57 respondenti (pfiblizn€ 66 %), a na tfetim
misté byly socidlni sité, které oznacilo 48 respondentl (pfiblizn€ 55 %). Naopak nejméné

rizikové faktory byly oznaCeny rodina a pratelé a spolecnost.

3. Které z nasledujicich faktorii zivotniho stylu byste
oznacili jako rizikove?
70 66

60 57
50
40
30

20 14 14 13

Drogy Alkohol  Socialni sité Zivotosprava  Misto Médiaa  Spolecnost Rodinaa
bydleni televize pratelé

Graf 3: Rizikové faktory zivotniho stylu

Zdroj: vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 4

Nasledujici otdzka zjiStovala, jaké zrizikovych faktori oznacuji respondenti jako
pozitivné ovliviiyjici jejich zivotni styl. Vysledek naznacuje, Ze 56 respondentt z celkového
poctu 87 oznacilo rodinu a pratelé za faktor, ktery pozitivné ovlivituje jejich zivotni styl. To
znamena, ze piiblizné 64 % respondentt vidi vztahy s rodinou a ptateli jako podporu a pozitivni
vliv na svij zivotni styl. DalSimi pozitivné ovliviiyjicimi faktory byly zivotosprava

a spolecnost.

4. Kter¢ rizikové faktory byste oznacili jako pozitivné
ovliviiyjici VA4S Zivotni styl?
60 56

50
43

40
30 26

21
20 18
10

0
Rodina a pfatelé Zivotosprava  Spoletnost ~ Misto bydleni  Socialni sité Média a
televize

Graf 4: Pozitivné ovliviyjici faktory zivotni styl

Zdroj: vlastni zpracovani
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Otazka ¢. S

Pata otazka se zamétovala naopak na identifikaci negativné ovlivitujicich faktord na
zivotni styl. Z vysledku této otazky vyplyva, Ze nejvice respondentt, konkrétné 53 z celkového
poctu 87, tedy ptiblizn€ 60 %, oznacilo socidlni sit€ za faktor, ktery ma nejvétsi negativni vliv
na jejich zivotni styl. Tento vysledek naznacuje, ze vétSina respondentl vnima nadmérné
pouzivani socialnich siti jako jeden z moznych Skodlivych dopadii na zivotni styl. Déle byl 41
respondenty oznacen jako negativné ovliviiujici faktor alkohol. Naopak, rodina a ptatelé, které
byly oznaceny jako nejvice pozitivni v piedchozi otdzce, se v této otdzce umistily na poslednim
misté. Poukazuje to na to, ze i pfesto, Ze rodina a piatelé mohou byt povazovany za pozitivni

vliv na zivotni styl, existuji i situace, kdy mohou byt vnimani jako zdroj negativnich vlivi.

5. Které rizikové faktory byste oznacili jako negativné
ovliviiujici VAS Zivotni styl?

60
53
50
41
40
30
23
20 19
20 16 15
10 6
0 ~
Socialni sit¢  Alkohol Meédiaa  Spolecnost Drogy Misto  Zivotosprava Rodina a

televize bydleni pratelé

Graf 5: Faktory negativné ovliviiujici Zivotni styl

Zdroj: vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 6

Vysledek dalsi otazky ukazuje, Ze respondenti svymi odpovéd'mi vyjadfili rozdilné
nazory a rozdélili se tak na dvé skupiny. Z 87 dotazovanych vyjadtilo 44 respondentl, ze
sledovani influencerit na socialnich sitich ovliviluje jejich postoj a vztah ke stravovani
a provadéni fyzické aktivity. Tito respondenti povazuji influencery za dilezity faktor, ktery
muze mit vliv na jejich stravovaci navyky a troven fyzické aktivity. Naopak druha skupina,
tedy 43 respondenti uvedla, Ze sledovani influencert nema vliv na jejich stravovani a fyzickou

aktivitu.

6. Ovliviyje sledovani influencerti na socialnich sitich Vas
postoj a vztah ke stravovani a provadéni fyzickée aktivity?

30 28
25
20
15

10

(9]

B SpiSe ano  ® Ne, neovliviiuje Spise ne Ano, ovliviiuje
Graf 6: Vliv sledovani influencert na postoj a vztah ke stravovani a provadéni fyzické

aktivity

Zdroj: vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 7

Nasledujici otazka se zabyvala tim, zda respondenti vnimaji obsah prezentovany na
socialnich sitich jako potencidlné rizikovy a schopny pfispivat napt. k rozvoji poruch piijmu
potravy. Z 87 respondentti odpovédelo 44 s jistotou “Rozhodné ano* a dalSich 22 “SpiSe ano®,
coz naznacuje, ze vétSina dotazovanych si mysli, Zze obsah na socidlnich sitich mize byt

rizikovy. Naopak 21 respondentli odpovédelo, ze “Rozhodné ne* nebo “Spise ne®.

7. Myslite si, Ze miize byt obsah prezentovany na socialnich
sitich rizikovy a ptispivat napt. k rozvoji poruch piijmu
potravy?
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B Rozhodn€ ano  ® Spise ano Rozhodné ne Spise ne

Graf 7: Rizika prezentovaného obsahu na socialnich sitich

Zdroj: vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 8

Vysledek osmé otazky, ktera zkoumala vliv sledovani influencerti na socialnich sitich
na stravovaci navyky respondenti, ukazal, ze u vétSiny z nich tento vliv neni zfejmy. Z 87
respondentli odpovédélo 71 (tedy vice nez 70 %), Ze “Ne, neovlivituje“ nebo “SpiSe ne*. Pouze

16 respondentt uvedlo, Ze sledovani influencertt mé vliv na jejich osobni stravovaci navyky.

8. Ovliviiyje sledovani influencerti na socialnich sitich Vase
osobni stravovaci navyky (napf. alternativni stravovaci
sméry)?
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10

E Ne, neovliviiuje M Spise ne Spise ano Ano, ovliviiuje

Graf 8: Vliv sledovani influencert na osobni stravovaci navyky

Zdroj: vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 9

Vysledek dalsi otazky, ktery se tykala toho, zda je pro respondenty motivujici, kdyz lidé
na socidlnich sitich sdili veskerou svoji provadénou fyzickou aktivitu, ukazuje na rozdilny
nazor respondentu. Z 87 dotazovanych odpovédélo 26, ze “Spise ano*, zatimco 25 respondentt
uvedlo, ze “SpiSe ne*. Zbyvajici respondenti byli svymi odpovéd’'mi rozdéleni také na polovinu.
Tento vysledek naznacuje, Zze vnimaci motivace k pohybu prostfednictvim sdileni fyzické

aktivity na socialnich sitich je mezi respondenty riznorodé.

9. Motivuje Vas vice k pohybu, pokud lidé na socidlnich
sitich sdili veSkerou svoji provadénou fyzickou aktivitu?
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m SpiSe ano M SpiSe ne Ne, nemotivuje Ano, motivuje

Graf 9: Motivace k pohybu na socidlnich sitich

Zdroj: vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 10

Vysledek desaté otazky, ktera zjistovala, zda nékdy doporuceni nebo sdileni influencera
ovlivnilo pozitivné zivotni styl respondentll (napt. ve smyslu zdravéjsiho stravovani ¢i zvySené
fyzické aktivity), byl velmi podobny jako u ptedchozi otazky. Z 87 respondenti odpovédélo 43
(necelych 50 %), ze ne, zatimco 44 (ptes 50 %) uvedlo, ze ano. Tento vysledek naznacuje, ze
mezi respondenty existuje odlisSny nazor ohledné pozitivniho vlivu doporuceni influenceri na

jejich Zivotni styl.

10. Ovlivnilo nékdy doporuceni/sdileni influenera, kterého
sledujete, pozivtivné Vas Zivotni styl (napf. stravovat se
zdravéji, zacit vice cvicit apod.)?
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m SpiSe ne M SpiSe ano Ne, neovlivnilo Ano, ovlivnilo

Graf 10: Pozitivni vliv doporuceni/sdileni influencera

Zdroj: vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 11

Vysledek dalsi otazky, kterd se zabyvala dopadem obdobi covid-19 na Zivotni styl
respondent, ukdzal riznorodost odpovédi. Z 87 respondentti 35 uvedlo, Ze jejich zivotni styl
nebyl ovlivnén. Na druhé strané¢ 27 respondenti poznamenalo, Ze pandemie méla na jejich
zivotni styl pozitivni dopad, zatimco 25 respondentli oznacilo dopad za negativni. Tato
riznorodost odpovédi ukazuje, Ze pandemie covid-19 ovlivnila jednotlivé respondenty riznymi

zpusoby, a to jak pozitivné, tak negativné, pticemz nékteti nezaznamenali zddné zmény.

11. M¢lo obdobi covid-19 dopad na Vas zivotni styl, at’ uz
pozitivni €1 negativni?
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m Nemélo dopad  ®Pozitivni dopad Negativni dopad

Graf 11: Pozitivni/negativni dopad covid-19 na Zivotni styl

Zdroj: vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 12

Dvanécté otdzka zjistovala, jak uzavieni veskerych sportovist’ a karanténa ovlivnila
vztah respondentti k pohybu. Z 87 respondentti 32 uvedlo, tedy necelych 37 %, Ze tato omezeni
neméla na jejich pohyb zadny vliv. Naopak 29 respondenti (necelych 34 %) uvedlo, Ze tato
opatfeni je motivovala k vice pohybu. Zbylych 30 % neboli 26 respondenti zaznamenalo, Ze
uzavieni sportovi$t’ a karanténa je k pohybu spiSe demotivovala. Dopad omezeni na pohyb

jednotlived byl tedy odlisny a mél rizné G¢inky na jejich motivaci ke cviceni.

12. Jak ovlivnilo V&S§ vztah k pohybu uzavieni veskerych
sportovist’ a karanténa?
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® Nemélo vliv  ® Motivovalo k vice pohybu Demotivovalo k pohybu

Graf 12: Vliv uzavieni veskerych sportovist’ a karantény na vztah k pohybu

Zdroj: vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 13

Nasledujici otazka u respondentd zjisSt'ovala, zda praktikovali alternativni varianty ke
sportovani, kdyz se ocitli v karantén¢ a neméli moznost chodit do posilovny, bazénu apod.
a vysledek je dle grafu ptevazné pozitivni. Z 87 respondentti, coz predstavuje 72 %, uvedlo
odpovédi “Ano* nebo “SpiSe ano*. Naopak 24 respondentii odpovédelo “Ne‘ nebo “Spise ne*,

z ¢ehoz vyplyva, Ze tito respondenti si alternativy ke sportovani nehledali.

13. Praktikovali jste alternativni varianty ke sportovani,
kdyz jste se ze dne na den ocitli v karantén¢, bez moznosti
chozeni do posilovny, bazénu apod.?
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B Ano ESpiSeano ®Ne ' Spisene

Graf 13: Praktikovani alternativni varianty ke sportovani v karanténé

Graf: vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 14

Z nésledujiciho grafu vyplyva, Ze v obdobi covid-19 se u respondentti fyzicka aktivita
meénila. Z celkové poctu 87 respondentd 31 z nich, coz predstavuje 35 %, uvedlo, ze jejich
fyzicka aktivita vzrostla. Tato skupina pravdépodobné hledala nové zptisoby, jak ziistat aktivni
v dob¢, kdy byly moznosti sportovani a pohybu omezené. Naopak 19 respondentli, coz je
22 %, zaznamenalo pokles fyzické aktivity. Nejvétsi skupina, 37 respondenti (42 %), uvadi, ze
se jejich fyzicka aktivita v pribéhu pandemie spise nebo viibec nezmeénila. Tito respondenti si
nejspi§ udrzeli svoji ptivodni uroven aktivit, nebot neméli zadnou zménu zpusobenou

omezenimi spojenymi s pandemii.

14. Zménila se Vase fyzicka aktivita v obdobi covid-19?
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B Ano, zvySila B Nezmeénila Ano, snizila Spise ne

Graf 14: Zména fyzické aktivity v obdobi covid-19

Zdroj: vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 15

Dalsi otazka a nasledujici graf znazoriiuje dopad obdobi covid-19 a karantény na
respondenty v ramci zivotniho stylu. Nejvice respondentd, a to 51 z 87 (58 %), uvadi, ze
v tomto obdobi travili vice ¢asu na socidlnich sitich. Pro mnoho lidi se staly socidlni sité
hlavnim prostfedkem komunikace a interakce s ostatnimi béhem omezeni socidlnich kontakti.
Druhou nejcastéji zaznamenanou odpoveédi byla zména pohybové aktivity, kterou uvedlo 48
respondentt (55 %). Jestli byla zména pozitivni ¢i negativni bylo uvedeno jiz v ptfedchozich
otazkach. Na treti pficce se umistilo vafeni doma, tuto odpoveéd’ uvedlo 34 respondenti (39 %),
coz naznacCuje zvySenou prfipravu jidel doma v disledku omezeni moznosti stravovani
v restauracich. Niz§i pocet odpovédi byl zaznamenan u nabirani nebo ubytku na hmotnosti,

zadného dopadu ¢i prejidani se.

15. Jaky dopad na Vas mélo obdobi covid-19 a karanténa
(home office, online vyucovani apood.) v ramci Zivotniho

stylu?
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Vice Casuna  Zména  Vafeni doma Nabiranina Ubytekna Zadny dopad Piejidani se
socialnich ~ pohybové hmotnosti  hmotnosti
sitich aktivity

Graf 15: Dopad covid-19 a karantény v ramci zivotniho stylu

Zdroj: vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 16

Podle vysledki posledni otazky, ktera zkoumala, zda obdobi covid-19 ovlivnilo nékteré
navyky respondentll, které ovliviuji jejich zivotni styl i v souCasné¢ dobé€, nejvétsi skupina
respondenttl, a to 44 z 87 (50 %), uvedla, Ze jejich navyky nebyly ovlivnény. Na druhém misté
26 respondentit (30 %) oznalilo, ze jejich pohybova aktivita vzrostla a tato zména trva
1 v soucasnosti. Dalsich 15 respondenti (17 %) uvedlo, ze jejich stravovaci navyky se zlepsily
a stale se jich drzi, coz naznacuje pozitivni zménu. Zbyvajicich 14 respondentti (16 %) uvedlo,
zZe jejich pohybova aktivita klesla a 9 respondentii (10 %) zminilo zhorSeni svych stravovacich
navykd, coz je ale stale mensi procento respondentti. Tyto vysledky ukazuji na riiznorody dopad
pandemie na zivotni styl respondentd, pficemz nékteti zaznamenali pozitivni zmény, jini se

zase potykali s negativnimi vlivy na své stravovaci a pohybové navyky.

16. Ovlivnilo obdobi covid-19 nékteré Vase navyky (pohyb,
strava), které¢ ovliviiuji Vas zivotni styl 1 v soucasné dob¢?
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se zvysila se zlepsily se snizila se zhorsily

Graf 16: Vliv covid-19 na navyky zivotni stylu i v soucasnosti

Zdroj: vlastni zpracovani
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6 DISKUSE

Cilem této bakalaiské prace bylo analyzovat vlivy rizikovych faktort, socidlnich sitich
a obdobi covid-19 na Zzivotni styl v 21. stoleti. Rovnéz také zjistit, zda tyto faktory ovliviuji
stravovaci navyky a pohybovou aktivitu u respondentti. Vysledky byly zjistovany u populace
ve veéku 20 — 30 let, kterd se zajima o zivotni styl a vyuziva socidlni sit€. Anketni Setfeni bylo
zaméeieno na pochopeni, jak tyto faktory ovliviiuji jednotlivce a bylo provedeno mezi 87
respondenty. Ukolem prace bylo také zpracovat teoretickd vychodiska prace, prostudovat
ceskou a zahrani¢ni literaturu a sdilet vytvofenou anketu vhodnym respondentim. Odpovédi

ziskané prosttednictvim ankety jsou zpracovany v kapitole 5.

Tato kapitola bude vénovéana zhodnoceni ziskanych vysledkil, odpovédim na vyzkumné
otazky a porovnani vysledkil této prace s vysledky jinych studii, které se zabyvaly podobnou

problematikou.

Kromé cile hlavniho byly stanoveny i cile dil¢i, kdy bylo cilem zjistit jaké faktory jsou
v dnesni dob¢ rizikové a jak ovliviiuji zivotni styl, konkrétné stravovaci navyky a pohybovou
aktivitu. Hlavni 1 dil¢i cile této bakaldiské prace se podatilo splnit. Zarovein byly

prostfednictvim anketniho Setfeni hledany odpovédi na stanovené vyzkumné otazky.

Anketni Setfeni bylo nejdfive zaméteno na otdzku, kterd se tykala pohlavi respondentti
a poté nasledovala otdzka, zda se respondenti povazuji za aktivniho sportovce, tato otazka
slouZila spiSe pro zajimavost. Z celkového poctu 87 se za aktivniho sportovee oznacilo ptiblizné
70 % dotazovanych. Tento vysoky pocet mlZe naznacCovat, Ze respondenti maji sklon
k udrZzovani fyzické aktivity, coz by mohlo byt dalezité pro lepsi pochopeni vlivli socidlnich

sitich a pandemie covid-19 na jejich zivotni styl.

Identifikace a porozuméni rizikovym faktorim, které mohou ovlivnit Zivotni styl, hraje
diilezitou roli pro prevenci negativnich dopadli na zdravi. Z anketniho Setfeni vyplynulo, ze za
nejvice rizikové faktory respondenti povazuji uzivani drog, konzumaci alkoholu, negativni
vlivy socidlnich sitich a Spatnou Zivotospravu. Tyto faktory mohou vyrazné ovlivnit fyzickou
1 psychickou pohodu jedinct. Je dilezité vénovat pozornost t€émto riziklim a hledat zpisoby,
jak je minimalizovat. Studie némecké populace (Atzendorf et al., 2018) identifikovala Ctyti
nejvice rizikové faktory, a to zdravy zivotni styl, pitny rezim, koufeni a Zivotni styl
s kumulovanymi rizikovymi faktory. Tato bakalafskéd prace 1 jizZ zminéna studie zdlraznuji

vyznam udrZovani zdravého zivotniho stylu a identifikuji konzumaci navykovych latek jako
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klicové rizikové faktory. Koufeni a alkohol jsou zminény jako hlavni rizikové faktory v obou
Setfenich, coz ukazuje na obecné rozsifené povédomi o jejich negativnich dopadech na zdravi.
vliv na naSe zdravi. Stava se velkym problémem nasi spolec¢nosti, protoze jeho spotieba je
kazdym rokem vétsi. Tento pohled je v souladu se zjisténim ze studie v této bakalatské praci,

kde byl alkohol oznacen jako jeden z hlavnich rizikovych faktort.

Kromé rizikovych a negativné ovliviiujicich faktort byli respondenti v anketnim Setteni
dotazani také na to, které faktory vnimaji jako pozitivné ovlivitujici zivotni styl. NejCastejsi
odpovédi byla rodina, kterou uvedlo necelych 65 % dotazovanych. Tento vysledek zdaraziuje
vyznam rodiny jako klicového prvku v zivoté jednotlivcii. Dal$im vyznamnym pozitivnim
faktorem byla zivotosprava. Vyvazena strava, pravidelny pohyb a dostatek spanku hraje
dilezitou roli ve spravné Zivotospravé v ramci zivotniho stylu. Pfispiva k prevenci mnoha

zdravotnich problémi a zlepSuje kvalitu zivota.

Socialni sité hraji v soucasné dob¢ klicovou roli v zivoté mnoha lidi, a to zejména
v kontextu sdileni informaci o zdravi, fitness a Zivotnim stylu. Z vysledkl anketniho Setfeni lze
vyvodit, Ze socidlni sit€ mohou mit pozitivni vliv na motivaci k fyzické aktivité, coz potvrzuje
vysoky podil aktivnich sportoveli mezi respondenty. Zejména 50 % respondentl uvedlo, Ze je
motivuje k pohybu, pokud lidé na sociélnich sitich sdili veSkerou svoji provadénou fyzickou
aktivitu. Zaroven vice nez 55 % odpovédélo, ze sledovani influencerti na socilnich sitich
ovliviiuje jejich postoj a vztah ke stravovani a pohybové aktivité. To ukazuje na vyznamnou
roli, kterou influenceti mohou hrat v utvafeni navyki a postoju jednotlivci. Je vSak tedy nutné
zminit 1 moZné negativni aspekty, jako je napfiklad Sifeni dezinformaci o zdravi a vzhledu nebo
negativni dopady na psychické zdravi v diisledku porovnévani se s ostatnimi. Tyto faktory
mohou vést k nerealistickym ocekavanim a zhorSeni sebevédomi a duSevniho zdravi
jednotlive. Necelych 76 % respondenti totiz odpovédélo, Ze si mysli, Ze socidlni sité, jako

rizikovy faktor, mohou pfispivat napt. k rozvoji poruch piijmu potravy.

Dle studie (Maddy, 2023) influencefi €asto sdili vSe ohledné stravy a cvi€eni s cilem
motivovat své sledujici a ukazat jejich vlastni odhodlani. Casto ale tyto informace vedou
k nesmyslnym stravovacim navyktm, nizkému sebevédomi a nezdravému premysleni o jidle,
cvi¢eni a dennich rutinach. V anketnim Setfeni této prace 50 % respondentli potvrdilo, ze je
nékdy ovlivnilo doporuceni ¢i sdileni obsahu influencera, kterého sleduji. Obé studie tedy
potvrzuji, Ze socialni sit¢ mohou mit jak pozitivni, tak negativni vliv na Zivotni styl a zdravi

jejich sledujicich. Mohou tedy jak motivovat, tak i demotivovat.
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Pandemie covid-19 méla vyznamny dopad na zivotni styl lidi po celém svéte. Karanténa
a omezeni mohly vést ke zménam v rutinach. Pfestoze pandemie mohla piedstavovat prekazku
pro vénovani se fyzické aktivite, dle anketniho Setieni si vétSina respondentt (konkrétné 72 %)
hledali alternativy ke sportovani a nové zpusoby, jak zlstat aktivni, napt. prostiednictvim
online cviceni, doméaciho fitness vybaveni ¢i zafazenim vice prochazek po okoli. Tento ptistup
k udrzeni fyzické aktivity mlze také vysvétlovat vysoky pocet aktivnich sportoveli mezi
respondenty. V ramci anketniho Setfeni respondenti oznacili jako nejvétsi dopad covid-19
a karantény vice Casu stravené¢ho na socidlnich sitich, coz souvisi s jiz zminénym nejvice
rizikovym faktorem dnesni doby. Tuto skute¢nost nalezneme i ve studii (Padley et al., 2023),
kde je uvedeno, ze se béhem pandemie zvysil pocet pracujicich z domova, tzv. home office,
coz vedlo k vice ¢asu u obrazovek, at’ uz pii praci nebo pti sledovani mobilu ¢i televize. DalSim
vyznamnym dopadem byla oznacena zména pohybové aktivity. 35 % respondentli uvedlo, Ze
se jejich pohybova aktivita v dobé covid-19 zvysila a Ze je uzavieni sportovist motivovalo
k vétsi pohybové aktivité. Pohybova aktivita se naopak snizila u 22 % dotazovanych, coz ale
stdle vice naznacuje pozitivni zménu v tomto ohledu. Dle studie (Pandley et al., 2023) se
u vetsSiny populace zlepsil ptijem zdravé stravy (ovoce, zelenina, luSténiny, vejce, maso) a to
v disledku uzavieni restauraci a preferovani vareni doma. ZvySeni vafeni doma v anketnim
Setfeni této prace oznacilo necelych 40 % respondentli. Snizila se tak i spotfeba rychlého
obcCerstveni a nezdravych jidel. V jiz zminén¢ studii také bylo podotknuto, Ze n€kteti lide, kteti
si nehledali napf. alternativni zptsoby ke sportovani ¢i se ani v domacim prostiedi nestravovali

zdraveé, mohli nabrat na hmotnosti ¢i zacali byt obézni.

Naopak pravé negativni dopady covid-19 na Zivotni styl jsou zminény ve studii
(Nour a Altinats, 2023), podle které bylo identifikovano nékolik faktori odpovédnych za
obezitu a nabirani na hmotnosti. Jako rizikovy faktor byla oznacena fyzicka necinnost u nékteré
populace. Béhem pandemie bylo vyddno WHO v roce 2020 doporuceni o omezeni casu
straveného sedavym zplisobem a ptipadné ho vyuzit aktivn€ napt. ke Cteni a bez obrazovky.
Mezi dalsi doporuceni bylo zatfazeni aktivnich ¢innosti a dostatek kvalitniho spanku. Dal§im
rizikovym faktorem bylo nezdravé stravovani a konzumace jidla, které obsahovalo vysoky
pocet kalorii, nasycenych tukl a potravin s pfidanym cukrem. Také zvySend konzumace
sladkych népojii, pochutin a ptejidani se z diivodii pocitu hladu ve volnych chvilich. Naopak
bylo 1 zjiSténo, Ze nedostatek potravin v nékterych domacnostech a piti méné Cisté vody

vyznamné souvisi s obezitou a nabirdnim na hmotnosti v dobé pandemie. Ve vysledcich této
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bakalatské prace uvedlo 18 % dotazovanych, ze zaznamenali béhem pandemie nabirani na

hmotnosti a 7 % uvedlo, ze jsou si védomi piejidani se v tomto obdobi.

V této bakalaiské praci byly analyzovany rizikové faktory, socialni sité¢, obdobi
covid-19 a jejich vliv na zivotni styl respondentii. Z naSich vysledka vyplyva, ze socialni sité
jsou povazovany za nejvice rizikovy faktor 21. stoleti, ktery miize mit jak pozitivni, tak
negativni vliv na Zivotni styl. Obdobi covid-19 mélo vyznamny dopad na zvyky a rutiny lidi,
zejména ve zvySeni Casu strdveného na socidlnich sitich a zménach pohybové aktivity
a stravovacich zvyklostech. Vyznam tohoto vyzkumu byl pro tuto praci a jeji praktickou ¢ast

velmi piinosny.
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7 ZAVER

Cilem mé bakalaiské prace bylo analyzovat vliv faktorG na zivotni styl 21. stoleti
u populace ve véku 20 — 30 let, resp. jaky vliv maji socidlni sit¢ a jaky byl vliv obdobi

covid-19 na zivotni styl, konkrétné na stravovaci navyky a pohybovou aktivitu.

Prvni Cast prace se zaméfila na teoretické aspekty zivotniho stylu, pfedevsim hlavni dva
pilife, a to vyziva a fyzicka aktivita. Byly piiblizeny kli¢ové pojmy z této oblasti a definovany
zékladni faktory ovliviiujici Zivotni styl. Poté byly rozebrany dva vyznamné faktory dne$ni

doby, které¢ maji vyznamny dopad, a to socialni sit¢ a ¢as v obdobi covid-19.

V praktické casti jsem se vénovala vysledkiim z anketniho Setfeni. Ty ukazaly, Ze socidlni
sité¢ jsou povazovany respondenty za nejvice rizikovy faktor zivotniho stylu 21. stoleti.
Konkrétné 60 % dotdzanych uvedlo, ze socidlni sit¢ negativné ovliviiuji jejich Zivotni styl,
a vice nez 70 % je oznacilo jako rizikovy faktor. Dale to jsou drogy a alkohol. Naopak pozitivné
ovliviiyjicimi faktory jsou vnimany rodina a pratelé a spravnad zivotosprava. Respondenti
rovnéz uvedli, ze obdobi covid-19 mélo jeden z nejvétsich dopadii na jejich Cas straveny prave
na socialnich sitich. Dal$im vyznamnym dopadem covid-19 byla zména pohybové aktivity,
kterd se béhem pandemie u vétSiny respondentl zvysila. 72 % respondentl uvedlo, Ze béhem
karantény praktikovali alternativni formy sportovani a vice nez 30 % oznacilo obdobi pandemie
za motivujici k vice pohybu. Celkové pandemie covid-19 méla velky dopad na zménu

stravovacich navyk i fyzické aktivity, a to jak pozitivni, tak negativni.

Téma a obsah této bakalarské prace mi pfinesly nové poznatky v oblasti Zivotniho stylu
a soucasnych ovliviujicich faktorti, coz je relevantni vzhledem k mé specializaci vychovy ke
zdravi. Tato prace pfispéla ke zjisténi vlivli rtiznych faktorl zivotniho stylu 21. stoleti
a ptibliZila, jak vyrazn€ mohou tyto faktory ovlivnit jednotlivce. Ziskané vysledky a zjisténi by

bylo zajimavé dale prohloubit naptiklad v diplomové praci.
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10 PRILOHY

Piiloha 1: Anketa zjist’ujici vliv rizikovych faktori, socialnich sitich a obdobi covid-19 na

Zivotni styl

Nazev bakalatské prace: Vliv faktort na zivotni styl 21. stoleti

Autor: Natalie Podzemska
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akeni dfastnici,

jmenuji se Matdlie Podzemska a jsem stwdentkow bakalifského sudia na Fakulté télesné wichowy a sportu Univerzity Karlovy s specislizaci
Wychowy ke zdrasi.

We své balkalafské praci se miyvam viivem faktord na Swotni styl 21 stoleti. Soufdsti mé prace je anketa gisfujici viv rizikowych faktord,
socidlnich sitich 2 phdobi cowid-19 na &votni styl

Anketa je uriena pro viechny ve véku 20-30 let, ktefi se zajimaji o Zivotni styl a vyuldivaji socialni sité.

Timin bych Was chiéla pofadat o vyplnéni me kratke ankety, ktera Vam nezabere wice j2k 5 minut. Je zela anonymni a jeji vysledky budou pougity
pauze pro potfety mé bakalafske prace. 5 wysledky studie se mildste semamit na emailowé adrese: podzemskanataliel 3 [Dgmailoom.

‘Wyplnénim a odevzdinim této ankety potwrzujete, i dobrovolng souhlasite se monji OEasti v této stwdil
Pedem Wam moc dékuji = Va5 Cas, ochotu a spoluprac.
5 pfanim krasného dne,

Watalie

1 Jakého jste pohlavi?
hiporiia k otiene: FeterTe e odnow

() Zena () wad

2 Vénujete se aktivné sportu a oznadili byste se za aktivniho sportovce? Tzn. 3x a vicekrat tydné
se po dobu min, 50-60 minut pravidelné vénujete rizné fyzické aktivité.

Piporaida k otiece: Febevte ey odpowd’

O O we

3 Které z nasledujicich faktord Zivotniho stylu byste oznacili jako rizikové?
hipmdda b atiece: Feberte jedn aefo woe sdoodd

O st ] o O O O soes O oo’
. . Mistn bydieni
|:| Fivotospriva |:| iméstavesnice)
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4 Které rizikové faktory byste oznacili jako pozitivné ovliviujici Vas Zivotni styl?
Mipordda k otdece: Mbete fedae fedo #oe amids

[] socilni st [] mediaatetovizze [ ] Spotetro [ ] Rodinaapiasle [ | Zivotospria
[] Misto bydieni (mésta/vesnice)

5 Které rizikové faktory byste oznacili jako negativné ovliviujici Va$ Zivotni styl?
Mipovida k otdece: Fbere jedn oete woe adpmedd

Socialmi Madiaa . Rodina a
[ mchol [ orogy 012 I L1 sevtnas [ 2050
(] Zivotosrava [ ;ﬁmie:l

6 Ovliviiuje sledovani influencen( na socialnich sitich Vas postoj a vztah ke stravovani a
provadéni fyzicke aktivity?

Miperida k othece: Febere jedae odoowdd

O toao,ovliviuie O Spiteane () Spene () Ne neavliviiuje

7 Myslite si, Ze miZe byt obsah prezentovany na socialnich sitich rizikovy a pfispivat napf. k
rozvoji poruch piijmu potravy?

Wiperida k othece: Fabeme e odoowba

(O Rothodngane () spiteanc () Spitene () Roshodné ne

8 Ovliviwje sledovani influencerl na socialnich sitich Vade osobni stravovaci navyky (napf.
altemativni stravovaci sméry)?

Wipomeda k othnce: Febee fedng odoods”

(O aoo,oiiviwie ) spiteans ) spene () Neneoviiviiuje

9 Motivuje Vas vice k pohybu, pokud lidé na socialnich sitich sdili vekerou svoji provadénou
fyzickou aktivitu?

Miperida k othece: Febere jedae odoowdd

C} Anio, motivuje D Spige ana D Spife ne G Ne, nemativuje
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10 Ovlivnilo nékdy doporucenifsdileni influencera, kterého sledujete, pozitivné Vas Zivotni styl
(napf. stravovat se 2dravéiji, zatit vice cvicit apod.)?

Miperida k otdece: Fabee fedne odpowds’

() moa,ovlimite ) spigeznn () Spitere () Me, neavlivnile

11 Mélo obdobi covid-19 dopad na Vas Zivotni styl, at uZ pozitivni &i negativni?
Miporedia k otiere: FaeTe o odpowa

() Podtivnidopad () Megativnidopad () Meméo dopad

12 Jak ovlivnilo Vas vztah k pohybu uzavieni veSkerych sportovist a karanténa?
Mipraida k otiee: Feberte e odnowd

f:} Motivovalo k vice pohybu {::l Demaotivovalo k pohybu C} Neméla wiw

13 Praktikovali jste altemativni varianty ke sportovani, kdyZ jste se ze dne na den ocitli v
karanténé, bez moZnosti chozeni do posilovny, bazénu apod.?

Miporida k otiece: Fabere jedne odpowdd’

(O ma Q) spieann ) spiene O me

14 Zménila se Vase fyzicka aktivita v obdobi covid-197
Mipordila k otiece: FdeTe e odpowdd

O mavpie O momita (O spitene () Memminila

15 Jaky dopad na Vas mélo obdobi covid-19 a karanténa (home office, online vyutovani apod.) v
ramci Zivotniho stylu?

Wipordda k otdace: Ve jedne nsheo wos s

. Prejidéni Mabirini na Ubytek na Iména pohybove
Wafeni da
D Hrama D = D hmotnosti D hmotmosti I:' aktivity
D Wice zsu na socidlnich D Zadmy
sitich dopad

16 Ovlivnilo obdobi covid-19 nékteré Vase navyky (pohyb, strava), které ovliviiuji Vad Zivotni
styl i v soucasné dobé?
Niporedia k otiece: FabeTe fedne aedo woe i
Pobrybova aktivita se Pohiybowa aktivita se Stravovaci navyky se Seravovaci ndvyky =
O il L midila U Hepiily ' U horily :
[] Meovtivnita
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