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ABSTRAKT

Tato diplomova prace se zabyva problematikou zdravého zivotniho stylu mladeze na stiedni
Skole, a to jak z teoretického, tak i empirického hlediska. Cilem préace je ziskat data o
aktualnim zivotnim stylu stfedoSkolskych studentii z vybrané stfedni Skoly v Praze. V rdmci
empirického vyzkumu byly prostfednictvim dotaznikového Setfeni analyzovany postoje
studentil ke zdravému zivotnimu stylu, s dirazem na aspekty jako je stravovani, aktivita,
navyky, preferencni trendy a stres. Teoretickd Cast prace se zaméiuje na zkoumani oblasti
zdravého zivotniho stylu, zejména s ohledem na vliv adolescen¢niho vyvoje, faktory
ovliviujici zdravi, Zivotni styl mladeze, dilezitost spravné vyzivy, traveni volného Casu,
zdravotni rizika a prevence zdravi. Nasledné jsou v empirické ¢éasti prace prezentovany
vysledky dotaznikového Setfeni, které mapuji soucasné postoje stiedoSkolskych studenti k

riznym aspektim zdravého zivotniho stylu.

Dotaznik byl rozeslan v elektronické podob¢. Pro hlubsi pochopeni problematiky byly
vyuzity i skupinové kazuistiky, které umoznily studentim sdilet své zkuSenosti, ndzory a
postiehy ohledné zdravého zivotniho stylu na vybrané stfedni Skole v Praze. Tyto vysledky
umoziuji identifikovat pfipadné nedostatky a navrhnout $kole mozné intervence ¢i opatieni,

které by mély ptiznivy dopad na Zivotni styl mladeze.

KLICOVA SLOVA

Zivotni styl, pohyb, volny &as, vyziva, mladez, zdravi



ABSTRACT

This thesis deals with the issue of a healthy lifestyle among high school youth, both from
theoretical and empirical perspectives. The aim of the thesis is to obtain data on the current
lifestyle of high school students from a selected high school in Prague. In the empirical
research part, students' attitudes towards a healthy lifestyle were analyzed through a
questionnaire survey, focusing on aspects such as nutrition, activity, habits, preferential
trends, and stress. The theoretical part of the thesis focuses on examining areas of a healthy
lifestyle, particularly considering the influence of adolescent development, factors
affecting health, youth lifestyle, the importance of proper nutrition, leisure activities, health
risks, and health prevention. Subsequently, the empirical part presents the results of the
questionnaire survey, which map the current attitudes of high school students to various

aspects of a healthy lifestyle.

The questionnaire was distributed electronically. For a deeper understanding of the issue,
group case studies were also used, allowing students to share their experience, opinions,
and insights regarding a healthy lifestyle at the selected high school in Prague. These
results enable the identification of potential shortcomings and suggest possible
interventions or measures that could have a positive impact on the youth's lifestyle at the

school.

KEYWORDS

Life style, movement, leisure, nutrition, addictive substances, youth, health






UIVOU 1ot 9
I TOTELICKA CAST..cuuiiiitieiie ettt ettt ettt ettt e et e e e e e e saeeens 10
1.1 IMIAEZ ...ttt et sttt e e st s e naeeneeseeneas 12
1.1.1 AOLESCONCE ..ottt ettt et e 12
1.2 ZATAVI ettt ettt ettt et et steenteenean 17
1.2.1 DefiNice ZATAVI ....cooueiiiieiiiece et 17
1.3 ZEVOI SEYL..ooieiiieeeceeeeeeeeeee e 24
1.3.1 Vyznam Zivotniho StylU.........coooiiiiiiiiiiii e 24
1.3.2 Determinanty Zivotniho StyIU ........ccceeviieiiiiiiiieiiiieceece e 24
1.3.3 Faktory ovlivitujici rozhodovAani ...........cccceeevieiiiniiiiiieciicceeee e 24
1.3.4 Definice Zivotniho StYIU ......ocvveeiiiiiieiiieiececeee e 24
1.3.5 Vychova ke zdravému Zivotnimu StyIU .......c.oeevieveiiiiieniiieiiecieeeeeee e 25
1.3.6 Socialni variabilita Zivotniho Stylu.........cccoeveiieeiiiieiiiieeeeee e 25
1.3.7 Zésady zdravého Zivotniho Stylu.........ccceeeeiiieiiieeiiiieecccece e 25
1.3.8 Aspekty zdravého Zivotniho Stylu ........cccoeovieeiiiieiiiieeeceeeeeee e 25
1.4 Rizikové a ndvykove chOVANT.........cccoeviiiiiiiiiiniicceccceee e 26
1.4.1 Rizikové chovani v adoleSCenCi .........oevuieviieriieniieiieieeieeee e 26
1.4.2 Normativid SOUCAST VYVOJC ....eeuveriiiiieieeiienieeieeieeiteste ettt sae e saeens 26
1.4.3 Druhy rizikového ChOVANT ........cccooviiiiiiiiiiiee 26
1.4.4 Specifika navykového chovani u déti a dospelych. ........ocevviiiiniininicnnn. 26
R S VA ¥/ | T PP S PR STRURRUUPRRPO 28
1.5.1 VYZNAM VYZIVY ..tttiiitiiiiiie ettt esieeeseteeeteeesaeestaeesaaeesssaessaseeessseesnsseesnns 28
1.5.2 Metabolické procesy a jejich vyznam ..........cccceeviveeiiieeiieenie e 29
1.5.3 Vliv stravy na fyzické a psychickeé zdravi........c.ccocoveeeviieniiienciieeieeeees 30



1.5.4 Forum zdraveé VYZIVY (FZV) ...ooouioiecieceeeeeee et 31
1.5.5 Vyhody pouziti potravinoveé pyramidy...........ccceeeeveeeeeeiieenieeeiieeneeeeeeneeens 32
1.5.6 Ptiklady vyZivovych doporucent..........ccccuevvieriieniieniieciieiiecie e 32
1.5.7 Prakticka interpretace vyzivovych doporucent..........ccceevvveeeciveencrieerveeennee. 32
1.5.8 ZjednoduSena prakticka interpretace .......cooveeevveeeceieeeiieeeie e eevee e 33
1.5.9 VYZiva SKOIAKT ....cuviiieiieieceee e 33
1.5.10  NaduZIVANT POITAVY .....ooiuiiiiieiieiieeiieeie ettt ettt et sttt e siee e e saeeeas 34
1.5.11  SKOINT StrAVOVANT .....oovoveveececeeeeeeee e 34
1.6 VOINY COS ottt ettt st ettt ettt et e e e e et e nneeens 36
1.6.1 Definice VOINEhO CaSU .......eeiiiiiiiiieiece e 36
1.6.2 VOoIN0CaSOVE AKEIVILY ..uvvieeiieiieeiieeiieeie ettt 37
1.6.3 Kwvalita Zivota @ PONYD .....ccoeeviiiiiiiiiiciicieee et 38
1.6.4 SPOTE @ EIMNOCE ..ottt ettt et e sbee e bee e snbeeearee s 40
1.7  Zdravotni rizika @ jJ€JICh PIrEVENCE .....vvveeiiieeiiieeiieeeeeeee e 41
1.7.1 Obezita a NAdVANA........oooiiiii 41
1.7.2 Epidemiologie ODEZItY ......c.ceevviiiriiieiiieeciie et 41
1.7.3 Etiopatogeneze ODEZItY .......cccueevuieriieiieiieeiie et 42
1.7.4 KompliKace OD@ZILY .......cccuieiiiiiieiiieiiece e 42
1.7.5 Prevence ODEZITY ........couieiieriieiieeie ettt et 42

2 EMPIFICKA CAST .ottt ettt 44
2.1 Uvod do empirické &asti — vyzkumné otazKy, ¢il..........cocoovveveeeeeeeereereeeenens 44
2.2 MEtOAOLOZIC. ... eeeiieiieeiie ettt ettt ettt ettt et ettt et et e etaeenreens 46
2.3 Vysledky dotaznikovEho Setieni:........ccceeviieriiirieeiiieiieieecee et 49
2.4 DISKUSE ..ttt et 91



Seznam piiloh



Uvod

Pro svou diplomovou praci jsem si zvolil téma ,,Zdravy zivotni styl mladeZe na stiedni
Skole“, protoze véfim, ze problematika zdravého zivotniho stylu u mladeze mize byt
mocnym nastrojem k ovlivnéni lidského zdravi a je v soucasné dob¢ velmi popularni. Dal$im
diivodem je muj osobni zdjem o toto téma. Tvorbou této prace bych chtél vice proniknout

do hloubky této problematiky.

Zivotni styl povazuji za jednu z nejpodstatn&jsich vné&jsich determinant naseho zdravi. To,
jak zijeme, Ize znaénou mérou ovlivnit, zatimco prostiedi, ve kterém se nachazime, ovlivnit
prili§ nemizeme. Mame vlastni svobodnou viili, kterou mtiizeme rozhodnout, zda budeme
nasSe télo poSkozovat naptiklad koufenim cigaret ¢i uzivanim jinych navykovych latek, nebo
naopak budeme motivovani k tomu, abychom ud¢lali maximum pro nase zdravi a citili se
1épe. Pravé proto bychom se méli chovat zodpovédné k nasemu zdravi, jelikoz naSe volba

ovliviiuje mnoho aspektl nejen v naSem zivoté, ale 1 v naSem okoli.

Vzhledem k rozsahu determinant ovliviiujicich Zivotni styl neni mozné zahrnout vSe do
jednoho textu. Proto jsem se rozhodl zaméfit na klicové prvky zdravého zivotniho stylu,
zejména na vyzivu, zdravi a faktory, které jej ovliviluji, a zdravotni rizika a jak jim

predchazet v ramci prevence.

Cilovou skupinou, kterou se ve své praci zabyvam, jsou stftedoSkolsti studenti v Praze. Tuto
skupinu jsem si zvolil, protoZze se domnivam, Ze jsou nejvice vystaveni faktorim, které
mohou ohroZovat jejich zdravi. Jedna se o adolescenty nachazejici se v rizikovém obdobi,
které je tfeba usmérinovat smérem ke zdravému Zivotnimu stylu. V tomto obdobi se snazi
osamostatnit od svych rodin, ale ¢asto si neuvédomuji, Ze maji své zdravi ve vlastnich rukéach
a jsou za ng plné¢ odpovédni. Navzdory tomu jsou dostatecné rozumni, aby dokazali
zpracovavat informace, které jsou jim pfeddvany v souvislosti se zdravym Zivotnim stylem.

Je dulezité jim tyto poznatky sd€lovat atraktivni formou.



1 Teoreticka ¢ast

Teoreticka ¢ast této diplomové prace se vénuje sou¢asnym poznatkiim o zdravém Zivotnim

stylu mladeze na stfedni skole a je rozdé€lena do nékolika kapitol.

Prvni kapitola se zaméfuje na cilovou skupinu, stfedoskoldky, a detailn¢ popisuje tuto
veékovou skupinu s diirazem na obdobi adolescence. Adolescence je piechodné obdobi mezi
détstvim a dospélosti, béhem kterého dochazi ke komplexnim zménam v télesné, socialni a
psychické oblasti. Tyto zmény jsou podminény biologickymi, socidlnimi a psychickymi
faktory. Kapitola také vysvétluje, ze dospivajici v tomto obdobi hledaji svou identitu a snazi
se dosdhnout spolecensky pfiijatelného postaveni. Déle jsou diskutovany rizné faze
adolescence, véetné Casné, stfedni a pozdni adolescence, a jejich charakteristiky. Kapitola
se také vénuje kritickému obdobi vyvoje a formovani identity, zahrnujicimu osobnostni

vlastnosti a emoc¢ni stabilitu.

Druh4 kapitola se vénuje tivodu do problematiky zdravi a jeho riznym definicim. Zdravi je
definovano jako stav Uplné télesné, duSevni a socidlni pohody, nikoli pouze jako
nepiitomnost nemoci nebo vady. Kapitola zdaraziuje dilezitost zdravi nejen pro
jednotlivee, ale 1 pro celou spolecnost. Zkouma faktory, které zdravi ovliviiuji, vCetné
zivotniho stylu, zivotniho prostredi, genetickych faktort a zdravotnickych sluZeb. Diskutuje
také rtizné piistupy k definici zdravi, v€etn€ biomedicinského a holistického pftistupu.
Kapitola také zahrnuje vyvoj a promény definic zdravi v historickém kontextu, jak je chapou

rizné zdravotnické organizace a odbornici.

Ttreti kapitola se zamé&fuje na Zivotni styl jako jeden z nejvyznamnéjSich determinanti
zdravi. Diskutuje klic¢ové prvky zdravého zivotniho stylu, jako jsou dostatek spanku,
pravidelna fyzicka aktivita, raciondlni vyZiva, nekuractvi a sledovani hmotnosti. Kapitola
také zdaraznuje, ze tyto aspekty mizeme ovlivnit prostiednictvim vychovy, prostiedi a
pozitivnich ptiklad. Nabizi praktickd doporuceni, jak zdravy zivotni styl podporovat,
véetné konkrétnich rad a metod pro implementaci téchto principti do kazdodenniho Zivota.
Kapitola také diskutuje vliv socialnich a kulturnich faktorti na rozhodovani o zivotnim stylu

a roli vzdé€lani a prevence.
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Ctvrta kapitola se vénuje vyzivé a jejim zakladnim principam. Diskutuje vyznam riznych
potravinovych skupin a jejich vliv na zdravi. Kapitola pfedstavuje potravinovou pyramidu
jako nastroj pro dodrzovani vyzivovych doporuceni pfizplisobenych c¢eské populaci.
Pyramida neni detailnim nadvodem na sestaveni denniho jidelnicku, ale poskytuje zékladni
doporuceni tykajici se skladby stravy, kladouci diiraz na jednoduchost a komplexnost. Dale
jsou uvedeny priklady spravného a vyvazeného stravovani a prakticka doporuceni pro
kazdodenni vyzivu. Kapitola se také zabyva dulezitosti spravného stravovani pro rtizné

vekové skupiny a specifickymi potiebami adolescentt.

Pata kapitola se zamétuje na volny ¢as a jeho efektivni vyuziti, zejména prostfednictvim
pohybovych aktivit. Diskutuje vyznam télesného pohybu pro zdravi a psychickou pohodu a
uvadi doporuceni pro pravidelnou fyzickou aktivitu. Kapitola také popisuje riizné formy
volnoc¢asovych aktivit, které mohou ptispét k lepsi kvalité Zivota, a zdiraziuje, jak dilezité
je podporovat pohybové navyky od raného véku. Dale se vénuje vyznamu sportu a

pohybovych aktivit v kontextu emocionélniho a socialniho rozvoje mladeze.

Sest4 kapitola se zabyvé zdravotnimi riziky spojenymi s nezdravym Zivotnim stylem, jako
jsou obezita a nadvéha, a jejich prevenci. Diskutuje také vyznam emocionalniho zdravi a
jeho vliv na celkovou kvalitu zivota. Kapitola poskytuje komplexni piehled o rizikovych
faktorech a nabizi strategie pro jejich zvladani a prevenci. Jsou zde uvedeny ptiklady
preventivnich programii a iniciativ, které se osv€dCily v praxi, a mozZnosti jejich
implementace v ramci Skolniho prostfedi.

Celkoveé teoreticka ¢ast poskytuje uceleny pohled na riizné aspekty zdravého Zivotniho stylu
mlédeZe na stfedni Skole. Nabizi prakticka doporuceni pro zlepSeni zdravi a pohody této

vékové skupiny, zaméfuje se na integraci zdravych navykid do kaZdodenniho Zivota a

zdliraziuje vyznam podpory a vzdélavani v oblasti zdravého Zivotniho stylu.
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1.1 Miladez

Mléadez se vyznacuje jako piechodna doba mezi dospélosti a détstvim. Zahrnuje druhou
dekadu zivota od 10 do 20 let. V této dobé dochazi ke komplexni promeéné osobnosti: v
t&lesné, socialni a psychické oblasti. Cetné zmény jsou podminény biologickymi, socialnimi
apsychickymi faktory. Jejich dospivani je zavislé na konkrétnich spole¢enskych a kulturnich
podminkach, z nichz se objevuji o¢ekavani a pozadavky spolecnosti ve vztahu k mladezi. V
tomto obdobi hledaji svoji identitu a snazi se navazovat kontakt se svym okolim a dosahnout

tak spolecensky piijatelného postaveni.

Mladez se da charakterizovat 1 pojmem dospivani, jenz je uvedeno v knize autorti Lisé a
Végnerové takto: ,,Eriksonova teorie posuzuje dospivani z hlediska vztahu mezi psychickym
zvladanim biologicky podminéné zmény a socialnimi podminkami, které je mohou pozitivné
nebo negativné ovlivnit. Obdobi dospivani charakterizuje hledani vlastni identity, boj s
nejistotou a pochybnostmi o sobé samém, svych kompetencich i o své pozici ve spole¢nosti.*

(Lisa & Vagnerova, 2021 s. 373).

1.1.1 Adolescence

Puvod slova adolescence

Slovo adolescence pochazi z latinského slova "adolescere," jehoz vyznam je doriistat nebo
dospivat, proto je vztazen k terminiim, jako je dorost nebo dospivajici. V socialnich védach,
psychologii i pedagogice se mnohdy pro tuto vékovou kategorii pouziva termin mladez.
Hartl ve svém dile uvadi, ze adolescence je ,,obdobim ontogenetického vyvoje clovéka, kdy

vrcholi proces zrani sexualniho, emocionalniho a socidlniho* (HARTL, 2004, s. 124).
Ontogeneticky vyvoj a mezniky

Kazdy €lovek vstupuje do ontogenetického vyvoje od narozeni aZ po konec svého Zivota
ackoli to chce ¢i nechce. Lidsky zivot je mozZno ¢lenit do nékolika ¢asovych usekil nebo
obdobi, jenZ se vyznacuji zfetelnymi zménami. Termin "mezniky" oznacuje zmény, které se
projevuji v danych obdobich. Mezniky ukazuji hranici, kterd stanovuje prechod z jednoho

vyvojového obdobi do dal§iho a vyznacuji jasné promény v nésledujicich urovnich:

e Socialni droven: Meznik, ktery je formovan spolecnosti a okolim, ve kterém jedinec

Zije.
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e DuSevni uroven: Psychicky meznik stanoveny ufenim a pusobenim vnitinich
dispozic jedince.

e Fyzicka droveii: Biologicky meznik, jenz je dan zranim.
Charakteristiky adolescence

Dospivani neboli adolescence, je v zivoté ¢loveka velice stézejnim a nelehkym obdobim
neustalych zmén, obtiznych situaci, zmatkl a nelibosti. VSechny situace jsou spontanni a
motivuji k vyvinu. Vagnerova ve svém dile uvadi, ze: ,,Dospivani ptfedstavuje specifickou
zivotni etapu, ktera ma svoje specifické znaky v ramci zivotniho cyklu a sviij objektivni a
subjektivni vyznam. Je to obdobi hledani a piehodnocovani, v némz ma jedinec zvladnout
vlastni proménu, dosdhnout pfijatelného socidlniho postaveni a vytvofit si subjektivné

uspokojivou, zralejsi formu vlastni identity* (Vagnerova, 2012, s. 321).
Casové vymezeni adolescence

Casové adolescence vyplituje predev§im druhé desetileti Zivota. V evropské psychologii se
adolescence oddé€luje od pubescence. Adolescence je datovana vékem od 15. do 20. (n€kdy
22.) roku. Zacatek adolescence je spojovan s plnou reprodukéni zralosti, tim je obvykle
ukoncen télesny rist. Ukonceni adolescence nepodminuje jiz biologicka kritéria, dilezita je
sociologickd role dospélého, psychologické kritérium se vyznacuje dosazenim vlastni

autonomie a pedagogické ukonceni vzdélani a ziskani pracovni zptsobilosti (Macek, 2003).
Faze adolescence

Adolescence byva ¢lenéna do dvou az tii stadii, které na sebe navazuji:

r

e Rani adolescence (pubescence): Dochazi k biologickému dospivani. V tomto
obdobi dochazi u jedince k nejbouilivéj§im vyvojovym transformacim v lidském
zivot€. Pfichazi nastup télesného zrani a konec dosazenim biologické dospélosti, tedy
schopnosti zplodit ¢i pocit potomka. Tento vyvojovy stupen nastdva vétSinou ve
star§im Skolnim vé&ku, kdy naristd produkce pohlavnich hormont fidicich proces
télesn¢ho zrani. Nastup zrani je u kazdého individudlni, zpravidla u zen k nému
dochazi o dva roky dfive nez u chlapct.

e Psychické zmény: Biologické dospivani je spojeno s psychickymi zmé&nami, véetné

rozvoje diive osvojenych kognitivnich schopnosti. Dochazi k vzniku nového
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zpusobu uvazovani, zménam v prozivani, které jsou doprovazeny snizenou
schopnosti sebeovladani a emocni nestabilitou. V tomto obdobi se projevuje
kolisajici sebeucta a potieba hlubSiho porozumeéni v socidlnim a individudlnim
smyslu. Adolescenti buduji svoji identitu a ptehodnocuji ptedstavy o sob& samych.
e Pozdni adolescence: Projevuje se v socidlnim smyslu slova. Jde o pfijimani role
dospélého, akceptaci spolecenskych narokt i privilegii, které z nich plynou. Dochazi
k upevnéni vlastni identity a stabilizaci osobnosti (emoce, profesni a hodnotové

orientace, vlastni sebepojeti).
ProdlouZeni adolescence

Rozvoj a strukturovanost spolecnosti prodluzuje obdobi adolescence. V nasi spolecnosti se
biologicky povazuje za dosp€lého cloveéka stiedoskolsky student zpravidla jeste
nezaopatieny, ve smyslu zavislosti na financnich prostfedcich od rodict. V pftirodnich
spole¢nostech neni mezi dospélosti a ziskanim dospélého statusu tak zietelny rozdil (Blatny,

2017).
Kritické obdobi vyvoje a formovani identity

Adolescence je kritickym obdobim ve vyvoji jedince, kdy dospivajici usiluji o vytvoreni
vlastni identity, kterd by je odliSovala od ostatnich. V pribéhu tohoto obdobi mladi lidé
zkoumaji a hodnoti rizné alternativy, coz muze vést k opakovanym zménam v jejich
sebepojeti (Klimstra et al., 2010; Meeus, 2011). Kli¢ovym obdobim je stfedni adolescence,
piiblizné mezi 15 a 16 lety, kdy dochéazi k vyznamnym zménam v Zivoté dospivajiciho, které
jej nuti vyrovnat se s novymi rolemi a situacemi. Identita dospivajicich je ovlivnéna nejen
biologickymi zménami, ale 1 socidlnimi faktory, jako je zména Skoly, odchod z domova nebo

navazani hlubsich vztaht (Vagnerova, 2012).
Osobnostni vlastnosti a emo¢éni stabilita

Vymezovani identity uzce souvisi s osobnostnimi vlastnostmi jednotlivce. Struktura téchto
vlastnosti urcuje, zda jedinec bude mit tendenci k jasnému vymezeni identity, nebo k hledani
novych alternativ. Adolescenti se stabilni identitou jsou méné citové labilni,

extravertovangjsi a vstiicnéjsi. Naopak ti, ktefi maji vétsi tendenci zkoumat nové moznosti,
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jsou oteviengjs$i novym zkuSenostem a emo¢né méné stabilni (Luyckx et al., 2006; Meeus,

2011).

V prubéhu adolescence dochdzi k poklesu emocni stability, coz je spojeno s nerovnomérnym
zranim mozku a zvySenymi naroky, kterym musi dospivajici Celit. Emocni stabilita, ktera je
spojena s konzistentnosti prozivani, uvazovani a chovani, v tomto obdobi ¢asto kolisa,
zejména u divek. Extraverze na poc¢atku adolescence mirné€ klesa a ve druhé poloving tohoto
obdobi se stabilizuje, coz ovliviluje otevienost ke spoleCnosti a vztahy s vrstevniky.
Otevienost novym zkusSenostem v rané adolescenci klesa, ale ve stiedni adolescenci opét
nariistd, coz mize souviset s rozvojem rozumovych schopnosti a kreativity, stejn¢ jako s

experimentovanim s riznymi rolemi a moznostmi (Vagnerova, 2012).
Svédomitost a vstFicnost

Svédomitost v rané adolescenci kles4, ale na konci tohoto obdobi opét nariista, coz ovliviiuje
pfistup ke Skolni praci a respekt k pravidlim. Tento pokles miize byt zpisoben
odpoutavanim se adolescentli od dospélych a jejich mensi ochotou plnit ocekavani
dospélych. Vstticnost také klesd mezi 12 a 14 lety a po 15. roce se stabilizuje, pficemz jeji

vvvvvv

(Pullmann et al., 2006; Véagnerova, 2012).

v

Adolescenti se Casto povazuji za vstiicnéj$i a svédomitéjsi, nez jak je hodnoti jejich rodice.
Rodice povazuji adolescentni obdobi za méné stresujici nez adolescenti sami. Hodnoceni
rodici je stabilnéj$i neZ sebehodnoceni adolescentll, ale mize byt méné presné, protoze

vychazi hlavné z pozorovatelnych aspekti (Luan et al., 2016; Vagnerova, 2012).
Faze vytvareni identity

Proces vytvatfeni vlastni identity v obdobi adolescence probihd ve ctyfech fazich, které

popisuje Josselsonova (1980):

e Faze diferenciace: Na pocatku dospivani si jedinec zafind uvédomovat svou
psychickou i télesnou proménu a odlisnost od ostatnich. Zacina se vice koncentrovat
na sebe a srovnavat se s ostatnimi. Dochazi k zpochybnéni rodicovskych nazort a

hodnot, coz posiluje potiebu odliSeni se od rodict a jinych autorit. Dospivajici jiz
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nechtéji byt jako oni, naopak se chtéji odlisit. Tento proces ¢asto vede k kritickému
hodnoceni rodi¢ovskych nazorti a chovani.

o Faze experimentace: Tato faze je typicka pro stiedni adolescenci, kdy dospivajici
zaCinaji experimentovat s vlastni emancipaci. Odmitaji byt nadmérné podfizeni
dospélym a vazou se vice na vrstevniky. Tento proces je Casto doprovazen pocity
vSemocnosti a nekritickym postojem k vlastnim schopnostem. Dospivajici mohou
odmitat rady a varovani rodi¢i, které jim ptipada zbytecné a hloupé.

e Faze postupné stabilizace: V pozdni adolescenci dochazi k postupnému
vyrovnavani vztaht s rodic¢i. Dospivajici dosahuji urcité samostatnosti, osvojili si
zralej§i zplsoby uvazovani a chovani, a nemaji tudiz potfebu reagovat
demonstrativnimi projevy odporu. To vede k vytvofeni novych pravidel souziti, které
byva klidnéjsi a méné konfliktni.

e Faze psychického osamostatnéni: Na konci adolescence nebo na pocatku
dospélosti dospivajici dosahuji uplné samostatnosti a vytvotreni identity, ktera
potvrzuje jedinecnost jejich osobnosti a zarovenl zachovava vazby na ptredchozi
zkuSenosti. Tato identita slouzi jako integrujici mechanismus, ktery reguluje budouci

sméfovani a aktudlni chovani jedince (Vagnerova, 2012).
Socialni vlivy a vyvoj identity

Adolescentni identita je modifikovdna riznymi socialnimi vlivy, které dospivajici musi
zpracovat. Kazdé spoleCenstvi podporuje rozvoj urcitych vlastnosti a projevli chovani, coz
vytvaii tlak na akceptaci zddouci varianty. Vyvoj identity se projevuje v subjektivné
zpracovaném zivotnim piibéhu daného jedince, ktery reflektuje jeho prozitky a zkuSenosti

(Habermas & Bluck, 2000; McLean et al., 2010; Vagnerova, 2012).
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1.2 Zdravi

1.2.1 Definice zdravi

pracovat, plnit si sva pfani a realizovat své Zzivotni plany. Zdravi piedstavuje jednu z
podminek smysluplného zivota, neni pouhym cilem naSeho zivota. V dile od Machové a
kolektivu je uvedena citace definice zdravi, kdy jeden z minulych generédlnich feditelt
jménem Halfdan Mahler Svétové zdravotnické organizace, o hodnoté zdravi pronesl:
,Zdravi neni v§echno, ale vS§echno ostatni bez zdravi neni ni¢im* (Machova a kol., 2016, s.

10).

Zdravi v8ak neni jen individuédlni vyznamnou hodnotou, ale m4 hodnotu 1 spolecenskou,
jelikoZ je zdrojem pro socialni a hospodaisky rozvoj spolecnosti. Zdravi je také vysledkem
mnoha vztaht, se kterymi se ¢loveék zapojuje do svého $irsiho lidského spolecenstvi. Proto

spada starost o zdravi nejen na ¢lovéka samotného, ale i na celou spolecnost.

Foit Petr ve svém dile uvadi, jak se stavi ke zdravi: ,,Je nutné zacit se starat o svoje zdravi
vCas, jinak se o n¢j budou muset starat 1¢kafti. Za zdravi si odpoviddme sami, ptesto jeho
poskozeni neni vzdy pouze naSe vlastni vina. AZ pfili§ Casto je to disledek negativniho

pusobeni civilizacnich faktori* (Foit, 2004, s. 29).

Definice zdravi neni jednoznacna. Ma vice aspektl, jejichz dulezitost se méni spole¢n¢ s
historickym vyvojem spole¢nosti, kulturou, socidlnimi podminkami, rozvojem lékaiské
védy, ekonomiky a ontogenetického vyvoje jedince. Zdravi definovala roku 1948 WHO
(Svétova zdravotnickd organizace) takto: ,,Zdravi je stav Gplné télesné, duSevni a sociélni
pohody, a nikoli pouze nepfitomnost nemoci nebo vady“. Do definice u mladistvych
dospivajicich osob jesté zahrnuje absenci rizikového chovani a zdarny piechod do dospélosti
(Machova a kol., 2016, s. 10). V knize od Machové¢ a kolektivu je uvedeno, zZe: ,,Pojem
»zdravi® ma tedy tfi odlisné dimenze, které jsou navzajem tésn¢€ spojené. Neni to pouze
dimenze télesného zdravi, ale i zdravi dusevniho a socidlniho.” (Machova a kol., 2016, s.

10).

Zasadni podminkou zdravi je vyvazené a optimalni funk¢énost organismu. Zdravi a nemoc

jsou vysledkem vztahu mezi prostfedim a organismem. Jeho zmény jsou zavislé na zménach
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lidského organismu, tak i ménicim se prostiedi, kde se cloveék nachéazi. Z kvantitativniho

N4

nejlehci nebo od maligniho (zhoubného) po benigniho (nezhoubného) stddia onemocnéni.

Vymezeni zdravi ma mnoho pohledt. V sociomedicinském — psychosocialnim — pojeti je
vniméno zdravi jako stav dokonalé vyrovnanosti, kdy kazdy individuum zije v dokonalém
souladu se svym okolim, je zptsobily plnit své tkoly, plni spoleCenské role, jenz se od né¢ho
ocekavaji. Z komplexniho hlediska Ize zdravi chépat jako dovednost se vyrovnat s naroky

zevniho a vnitiniho prostfedi bez naruseni Zivotnich funkei (Cevela et. al, 2009).

Tradi¢ni prohlaSeni Svétové zdravotnické organizace (World Health Organization, dale v
textu WHO) uvadi, ze ,,zdravi je stav pohody, ve kterém si jedinec uvédomuje své vlastni
schopnosti, dokaze se vyrovnat s normalnimi stresy Zivota, miize pracovat produktivné a
plodné a je schopen pfispét ke své komunité" (World Health Organization, 1946, in Marks,
2012, s. 3). Nasledna definice z roku 1948 popisuje zdravi jako ,,stav kompletni fyzické,
mentalni i socidlni pohody, nejedna se tedy pouze o absenci nemoci nebo slabosti" (World
Health Organization, 2001, s. 19). Tento holisticky pfistup nebere v Gvahu jen fyzickou
slozku, ale i dalsi dimenze Zivota. ,,Byt zdravy tedy neznamend jen ,nebyt nemocny‘"
(Marks, 2012, s. 5). I ptes velikou popularitu mé plivodni definice 1 své kritiky (napt. Kaplan
et al., 1993; Marks, 2012).

WHO déle rozSifovala a upfesiiovala definici zdravi, pficemz byly pfidany dalsi
charakteristiky, mezi néZ patii také schopnost vést socialné a ekonomicky produktivni Zivot.
Marks (2012) do definice ptidava jesté vzdélavaci, ekonomické, kulturni a spiritualni

aspekty.

Program "Zdravi pro vSechny", pfijaty v roce 1999, piindsi novou definici zdravi. Jeho cilem
je minimalizovat vyskyt nemoci a faktori, které k nemocnosti pfispivaji. Potencial zdravi
kazdého c¢lovéka je podle WHO rovnéz ur€ovan schopnosti starat se o sebe a druhé a také
rozhodovat samostatné o svém Zivoté. Spole¢nost ma k tomu vytvaret optimalni podminky

(World Health Organization, 1998).

Dalo by se konstatovat, Ze existuji dvé kategorie definic zdravi. Prvni je zdravi jako

nepfitomnost nemoci, kde nemoc nebo zranéni jsou chapany jako odchylka od dobrého
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zdravi a odstranénim této odchylky je mozné zdravy stav vratit. Druhd kategorie definic
predstavuje zdravi jako kontinuum, od vyborného zdravi az po nemoc a zdravotni problémy.
Zdravi je v této souvislosti multidimenzionalni konstrukt, a proto je nutné brat v potaz
vSechny aspekty zZivota — biologické, psychologické, socialni i spiritudlni (Brannon & Feist,
1997).

Egger (2013) uvadi, ze zdravi je dostatecnd schopnost ¢lovéka vyrovnévat se pomoci
autoregulace s jakoukoli poruchou na jakémkoli stupni poskozeni systému. ,,Zdravi
nevznikd nepiitomnosti patogenu (viru, bakterie...)" (Egger, 2013, s. 26). SpiSe nez
nepiitomnost psychického stresu je zdravi chapano jako schopnost se se stresem adekvatné

vyrovnat (Egger, 2013).

Vyznamny cesky ptedstavitel psychologie zdravi Jaro Kiivohlavy na zdkladé mnoZstvi
definic vytvofil vlastni definici zdravi: ,,Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socidlni a
duchovni) stav ¢lovéka, ktery mu umoziuje dosahovat optimalni kvality zivota a neni

prekazkou obdobnému snazeni druhych lidi" (Ktivohlavy, 2001, s. 40).

Kftivohlavy (2001) v navaznosti na Seedhouse (1995) definoval ¢tyfi zakladni skupiny
teorii zdravi:

1. Teorie, které povazuji zdravi za idealni stav. Idedlnim stavem je well-being v
kazdé¢ situaci (Clovek se citi dobie), spole¢né s nepfitomnosti nemoci, handicapu ¢i
socialnich problémi.

2. Teorie zdravi jako fyzického a psychického fitness, tedy normalni, dobré fungovani
organismu. Stavu zdravi je dosaZeno, pokud se u ¢loveéka neprojevuji choroby, které
by branily normélnimu fungovani. Chronicka onemocnéni ¢i handicapy se mohou v
tomto pripad¢ vyskytovat.

3. Teorie, které berou zdravi jako zboZi, jez se da koupit & darovat. Cim vice
postupy jej lze obnovit.

4. Teorie, prirovnavajici zdravi ke specifickému druhu sily nebo schopnosti, které

mohou byt vrozené nebo vzniknout béhem Zivota.
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Dle Krivohlavého (2001) lIze v historii vyvoje definic zdravi nalézt tyto spole¢né prvky:
e 7Zivotni cile, kde je zdravi dilezitym prvkem;
e zdravi jako dynamicky jev pohybujici se na casové ose;
e zdravi jako vyznamna lidsk4 hodnota;
e pickonana dimenze ,,zdravi nemoc";
e kvalita Zivota ve vztahu se zdravim;

e Dbio-psycho-socidlné-spiritualni modely zdravi (Kiivohlavy, 2001).

Na konci 20. stoleti zacal byt piivodni biomedicinsky pfistup nahrazovan holistickym
ptistupem, ktery zahrnuje biologické (fyzické), psychologické, socidlni a spiritualni hledisko
pii 1é¢eni nemoci (Brannon & Feist, 1997). Pojem bio-psycho-socidlni model byl poprvé
predstaven Engelem v roce 1977 a zdiraziioval u nemocného clovéka vSechny aspekty

socialni a psychické slozky. Pozd¢ji bylo k tomuto modelu ptidano jesté spiritudlni hledisko.

Podle bio-psycho-socialné-spiritualniho ptistupu (BPSS) je pro chapani nemoci a volbu
1écby dilezitd nejen kvalita zdravotni péce, ale také sdm pacient a jeho socidlni zadzemi,
hodnoty a smysl Zivota. Biomedicinsky model urcuje nemocnost ¢lovéka Cisté na zaklade
biologickych odchylek, naopak holisticky model hleda 1écbu i na zékladé toho, jak se jedinec
subjektivné citi (zdravy ¢i nemocny) a jak vnima svou nemoc. M¢l by se brat ohled na to,
jak pacient zvlada 1écbu, zda je ochoten spolupracovat a jak se vyrovnava se svou nemoci.
Problémy, které se objevuji v souvislosti s nemoci, nemusi plynout jen z nemoci samotné,
ale také z pacientova momentalniho proZivani, nedostatku opory v okoli nebo jeho
neschopnosti se adekvatné vyrovnat se zatézi (Engel, 1977). Dal§im faktorem vyznamné
ovlivitujicim celkové zdravi je téZ spiritualita, ktera se v§ak do popiedi zajmu vyzkumnikl
zaCina dostavat teprve v poslednich letech (napt. Pargament et al., 2004; Zimmer et al.,
2016). Fyzicka stranka zdravi byva Casto spojovéana s fyzickou aktivitou, stravovanim a

nepiitomnosti nemoci, coz izce souvisi s zivotnim stylem (Bauman, 2004).

Zdravi je ovliviiovano celou fadou faktord. Nékteré z nich se nedaji ménit (genetické
predispozice), jiné jsou modifikovatelné (napf. zivotni styl, koufeni tabdku) a nékteré jsou v
soucasné dob¢ relativizovany (muzské nebo zenské pohlavi). Vztah k vlastnimu zdravi je
moderovan rodic¢i a dalS§imi vzory, preferovanymi Skolnimi aktivitami, z4jmy, vrstevniky,

fyzickym vyvojem nebo specifickymi biologickymi a socidlnimi zménami (Sawyer et al.,
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2012). Mezi dalsi faktory patii napi. socidlni status, vzdélani, piijem, pracovni podminky,
adekvatni zdravotni péCe (Nutbeam, 1998). Tyto faktory lIze rozdélit do fyzickych,

mentalnich, psychosocialnich, ekonomickych, kulturnich a spiritudlnich aspekti.

Tab. €.1 Priklady zdkladnich faktori ovliviujici zdravi

Biologicke Psychologicke Socialni Psychospiritualni

a tyzikalni aspekty a osobnostni aspekty, Zivotni aspekty, smysl Zivota
aspekty styl

geneticke vlivy, osobnostni rodinne vlivy, spiritualita, religionizita,

somatopsychické charakteristiky, socializace, vira,

vlivy, copingove strategie,  socialng- smysl Zivota,

neurovyvojove odolnost vici zatéZi, ekonomické filozoficka a existencidlni

aspekty. hodnotovy systém faktory, témata,

Zivotni a pracovni behavioraini prechodoveé ritualy

prostredi faktory

Zdroj: Jochmannova, L., Kimplova, T., & kolektiv. (2022). Psychologie zdravi. (str. 25)

Obr. 1 Determinanty zdravi populace (Whitehead & Dahlgren, 2006).

Obecné socioekonomické, kulturni a environmentalni podminky

Zivotni a pracovni podminky
Zemedelstvi, Skolstvi, pracowni prostiedi «— nezaméstnancst, vodni hospodaistyi, 2drawatnictei, bydleni

Spoleéenské a komunitni sité

Faktory individualniho zivotniho stylu

Vék, pohlavi a konstituéni faktory

| .

Zdroj: Whitehead, M., & Dabhlgren, G. (2006). Determinanty zdravi populace. Citovano Jochmannova, L.,
Kimplova, T., & kolektiv. (2022). Psychologie zdravi. (str. 25)

Determinanty neboli faktory zdravi jsou vyznamnymi Ciniteli nebo parametry, jez jsou
rozhodujici, usmérnujici a urcujici vliv. Mezi faktory miZeme zatfadit Zivotni styl, Zivotni

prostiedi ¢i geneticky zéklad. Z hlediska plisobeni determinantil na zdravi ¢loveka je délime

21



vvvvv

poruchu zdravi). Dale determinanty l1ze délit na vnitini a vnéjsi.

1. Vnitini determinanty — jsou to tzv. genetické determinanty. Zafazuje se zde
pohlavi, genetické dispozice (vrozené predpoklady ¢loveka, které maji vliv na vznik
a vyvoj urcitych chorob. Jsou ziskané od obou rodi¢li (jsou mu dény a nelze je
ovlivnit). Podle nich si ¢lovék upravuje zplisob Zivota, aby piechazel nebo mirnil
vznik onemocnéni. Tato skupina lidi je preventivné vySetiovana. Doty¢ny dostane
doporuceni pied konkrétni zatézi, kterda muze mit za nasledek podpory nebo

urychleni vzniku ptipadného onemocnéni.

V pocateCnim a stfednim obdobi se zacinaji projevovat vrozené dispozice. Prispivaji
k amrtnosti kojencti a déti v mladSim ¢i starSim veku, k pfedasnému vzniku a rozvoji
béznych poruch zdravi nebo k chronickému onemocnéni u déti, dospivajicich nebo

dospélych v produktivnim veku.

2. Vnéjsi determinanty — tadi se sem zivotni prostfedi, Zivotni zpiisob, zivotni

podminky a Zivotni styl.

Zivotni prostfedi je podle Ministerstva Zivotniho prostiedi je vie, co vytvafi pfirozené
podminky existence organizmil zahrnujici i podminky pro clovéka a je predpokladem pro
jeho dalsi vyvoj. Jeho komponenty jsou voda, horniny, organismy, puida, ovzdusi,

ekosystémy a energie.

Zivotni prostiedi z hlediska zdravotniho je souhrn vsech biologickych, fyzikalnich,
chemickych a socidlnich ptisobeni v okoli ¢loveka, jenz maji vliv na jeho zdravi a pohodu.
Radi se sem zdravotné dilezité vlivy, &istoty prostiedi, oblasti Zivotniho prostiedi a

ukazatele kvality.
Zdravotné vyznamné vlivy:

e Fyzikalni — tlak, teplota, vibrace, hluk, elektromagnetické zateni
e Chemické — ziviny, rizné slou¢eniny, kyslik, voda
e Socialni — postaveni ¢loveéka ve spolecnosti Zivotni Groven

¢ Biologické — mikrobi, paraziti, ekologické podminky, viry
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Ukazatelé kvality a Cistoty prostiedi

e Klimatické podminky

e Nezéavadnost potravin a vody

e Mira zafeni — radiacni, slunecni, elektromagnetické
e Uroveri feSeni vesnic a mést ve smyslu urbanizace
e Urovet ¢istoty ovzdusi

e Nezéavadnost potravin a vody

e Uroven bydleni (Novakova, 2012)
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1.3 Zivotni styl

1.3.1 Vyznam Zivotniho stylu

Zivotni styl ze svého hlediska povazuji za jeden z nejvyznamnéjsich determinanttl nageho
zdravi. Prostfedi, v némz se nachazime ¢i v ném pracujeme, nedokazeme pfili§ ménit, ale to,
jak v ném zijeme, lze ovlivnit. Mlizeme se sami rozhodnout, zda si budeme dobrovoln¢€ nase
télo nicit Skodlivymi latkami, jako jsou naptiklad cigarety, nebo budeme délat opak toho a
budeme se zabyvat tim, abychom se citili dobfe. Z uvedenych diivodi bychom se méli
chovat zodpovédné k nasemu zdravi, jelikoz naSe volba ma vliv na nés, tak i na ostatni ve

vztahu k zivotnimu stylu a pfedavani nasich navykt svym détem.

1.3.2 Determinanty Zivotniho stylu

Nejvétsi vliv na naSe zdravi ma zivotni styl neboli Zzivotni zptisob. Je dilezitym
determinantem zdravi. Zivotni styl obsahuje prvky dobrovolného chovani v danych
zivotnich situacich, jez jsou zalozené na naSem rozhodnuti. Mdme volbu si vybrat z
moznosti, jeZ se ndm nabizeji, a to bud’ mezi zdravou alternativou, nebo naopak odmitat ty,
které maji nepfiznivy vliv na zdravi. Lze ho snadno charakterizovat jako souhru

dobrovolného chovani a Zivotnich situaci.

1.3.3 Faktory ovliviiujici rozhodovani

Rozhodovani ¢lovéka nemusi byt zcela svobodné. Je v souladu s tradicemi spole€nosti,
rodinnymi zvyklostmi, je limitovano vlastnim i1 spoleCenskym ekonomickym stavem a
souvisi s jeho socidlni pozici ve spole¢nosti. Zavisi na pohlavi, véku, temperamentu,

zaméstnani, hodnotové orientaci, piijmu ze zamé&stnani a postojich kazdého ¢loveka.

1.3.4 Definice Zivotniho stylu

Zivotni styl podle J. Duffkové: , Zivotnim stylem jednotlivce je mozné rozumét ve znaéné
mife konzistentni zivotni zpiisob jednotlivce, jehoZ jednotlivé ¢asti si navzajem odpovidaji,
jsou ve znamém vztahu, vychéazeji z jednotného zékladu, maji spole¢né jadro, resp. urcitou
jednotici linii, tj. jednotny ,,styl”, ktery se jako Cervend linie prolind vSemi podstatnymi

¢innostmi, vztahy zvyklostmi apod. nositele Zivotniho stylu* (Duffkova, 2005, s. 80).
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1.3.5 Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu

Clovék ma moznost se spravné rozhodovat, pokud ma uréité znalosti o tom, co jeho zdravi
upeviiuje a podporuje, ale i to, co mu skodi. Pro zdravy zivotni styl je nezbytné nutné, aby
byly poskytovany odpovidajici znalosti, dovednosti, ndvyky a formovani postoji détem jiz
od utlého détstvi. Tato vychova probihd v rodin€ i ve skole. Je dilezité, aby vychova byla

orientovana na odpovédnost za vlastni zdravi (Machova, 2016).

1.3.6 Socialni variabilita Zivotniho stylu

Socialni variabilitu Zivotniho stylu mohou ovliviiovat kuptikladu vychova a vzdélavani,
narodnostni a narodni kultura, tradice spolecnosti. Ty jsou utvatreny jiz od utlého détstvi,
pres dospélost az do seniorského véku. Hlavni funkei Zivotniho stylu je pokladan exprese,
osobnostni rozvoj, vykonosti, udrzeni kompetence a identity subjektu (Rychtecky &

Tilinger, 2018).

1.3.7 Zasady zdravého Zivotniho stylu

Obecné ke zdravému Zivotnimu stylu je tfeba se vénovat zdsadam, jako je dostatek pohybu
na ¢erstvém vzduchu, byt stfidmi v konzumovani jidla, jist v mensich porcich a pravidelnéji
(jidlo si rozdélit do priibéhu celého dne), preferovat vitaminy a bilkoviny pied sacharidy,

nekoufit a nepit vétsi mnozstvi alkoholu (Celed'ova & Cevela, 2010).

1.3.8 Aspekty zdravého Zivotniho stylu

Zdravy zivotni styl dle Schlegela a Fialové je: ,,Zéklady zdravého Zivotniho stylu tvofi
dostatek spanku, pravidelny pohyb, raciondlni vyZiva, nekufactvi, stfidmé poZivani
alkoholu, sledovani hmotnosti. Tyto aspekty naSeho zivota mame ve svych rukach a miizeme

je ovlivnit vychovou, prostiedim, ¢i pozitivnimi piklady* (Schlegel & Fialova, 2023, s. 58).
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1.4 Rizikové a navykové chovani

1.4.1 Rizikové chovani v adolescenci

Rizikové chovani vyskytujici se v adolescenci je obSirn€¢ zkoumanym pojmem socidlni a
vyvojové psychologie, socialni pedagogiky, jinych véd o spoleCnosti a clovéku i
kriminologie. Nejednotnost terminologie je zapfi¢inéna odlisSnymi teoretickymi zaklady ¢i

zdlraznovanim socialniho, zdravotniho nebo normativniho kontextu (Sobotkova, 2014).

1.4.2 Normativni soucast vyvoje
Rizikové chovani je v ur€ité mife povazovano za normativni soucést vyvoje. Tato skute¢nost
se opira o realitu, Ze pfiblizné 50 % adolescentii se béhem dospivéani dostane do situace, kdy

je zapojen do jedné formy rizikového chovani (Dryfoos, 1990; Smart et al., 2004).

1.4.3 Druhy rizikového chovani

Koufeni cigaret, nevhodna a energeticky nepfimétena strava, nadmeérnd psychicka zatéz,
nedostatek télesného pohybu, nevhodné stravovani, nadmérné mnozstvi potravy, piiliSna
konzumace alkoholu, nevhodné sexudlni chovani a drogova zavislost, nebezpecné zmény
klimatu v disledku znecist'ovani vody, ptidy a ovzdusi chemickymi latkami, nadmérny hluk,
monotonni prace, stresy chronického rdzu, nadmérné Zivotni tempo apod. pfislusi k

wewvr

dlouhodobym pribéhem a znaénymi nasledky pro spoleénost nebo jedince (Cevela, 2009).

1.4.4 Specifika navykového chovani u déti a dospélych.

Navykové latky predstavuji zédvazny problém u déti a dospivajicich. Zavislost na
navykovych latkach se u této skupiny vytvaii podstatné rychleji nez u dospélych, pficemz
dospivajici mohou podlehnout zavislosti béhem nékolika mésicti. U déti a dospivajicich
existuje vyssi riziko tézkych otrav vzhledem k niZsi toleranci a mensi zkuSenosti s rizikovym
chovanim. Zvlasté znepokojivé je, ze mnoho zavislych déti vykazuje zpozdéni ve vyvoji
psychosocialnich dovednosti, coz zahrnuje vzdélavani, citové vyjadiovani, sebekontrolu a
socialni dovednosti. Experimentovani s navykovymi latkami je u déti a dospivajicich Casto
spojeno s vetSimi problémy v riznych oblastech zivota, jako je rodina, Skola a trestna
¢innost. Zavislost na alkoholu a dal§ich drogich také muze naruSovat vytvafeni siti

mozkovych bunék, coz mize vést k trvalému poskozeni mozkovych funkci. Recidiva
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zavislosti je u této vékové skupiny Casta a jeji progndéza miize byt horsi nez u dospélych.
Diulezitym faktorem je také vyssi riziko nebezpecného jednéni pod vlivem navykovych
latek, coz zvySuje pravdépodobnost tirazti, otrav a dalSich zdravotnich komplikaci (NeSpor,

2011)

Rizikové chovani je slozity fenomén, ktery zahrnuje Cinnosti vedouci k pfimému nebo
nepfimému psychosocidlnimu ¢i zdravotnimu poskozeni jednotlivce, dalSich osob, majetku
nebo zivotniho prostiedi (Macek, 2003). Mezi formy rizikového chovani se fadi zaskolactvi,
Casto spojené s touhou po dobrodruzstvi nebo problémy s chovanim a u¢enim; lhani, které
neni dostate¢n¢ vnimano jako rizikové; agresivita a nasilné chovani, zahrnujici Sikanu a
kybersikanu; krimindlni ¢innosti, jako jsou kradeze; vandalismus a poSkozovani Skolniho
majetku; zavislostni chovani zahrnujici legalni 1 nelegdlni drogy a hazardni hry; rizikové
internetové aktivity, jako je navstéva nevhodnych webovych strdnek a komunikace s cizimi
osobami; rizikové sexualni chovani, jako je promiskuita a pred¢asny pohlavni styk; rizikové
chovani v doprave; nezdravé stravovaci navyky; uzivani anabolik a steroidli; extrémismus;
a xenofobie. Obdobi dospivani je klicové pro pochopeni téchto patologickych jevi a jejich

dopadi na budouci zivot jednotlivce (Blatny et. al, 2014).
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1.5 Vyiziva

1.5.1 Vyznam vyZivy

Vyziva je zakladem zdravého zivotniho stylu. Je néastrojem k tomu, jak se citime, ale 1 jak
vypadame. Nejdulezitéjsim faktorem zdravého zivotniho stylu je vyziva. Vyznam ma po
celou dobu naseho zivota. Mnozstvi a kvalita vyzivy ma zasadni vliv na rozvoj lidskych
organt a jejich funkce, déle se podili na tvorb¢ a udrzovéani svalll a kosti. Dostupnost
potravin vyrazn¢ pomohla k prodlouzeni predpokladané délky zivota, coz souvisi 1 s
ohromnym rozvojem mediciny. Skupina onemocnéni néas jiz dnes neohrozuje nebo se
projevuje vyrazné v menSim méfitku a s lehkymi ptiznaky, a to diky pfisunu kvalitnich zivin.
Naopak dostatek potravin pfinesl fadu potizi. Razantné vzrostl pocet lidi s nadvahou ve
vyspélych zemich, obezita se oznaduje jako ,,epidemie 21. stoleti“. Castymi onemocn&nimi

jsou i cukrovka, vysoky krevni cholesterol a dna (Floriankova, 2016).

S vyzivou je spojené stravovani, je diilezité si vybirat to, co konzumujeme za potraviny a
jaké nutricni hodnoty obsahuje. Strava zajistuje ndm lidem davku potifebnych Zivin,
minerdlnich latek a vitamint, jenz zajist'uji spravné fungovani organismu, jeho obnovu i
tvorbu latek. Nezbytné hledisko je zaméfeno na pitny reZim v podobé piti dostate¢ného
mnozstvi vody. V dne$ni dobé povazujeme za odbornou terminologii dodrzovéani zdravé
vyzivy jako zdravy zplsob €1 rezim stravovani. Za nezdravé se povazuje celkovy stravovaci

rezim ¢i zpisob Upravy stravy.

Spravna Gprava pokrmil a stravovaciho reZzimu pomaha predchazet riznym nemocem, ma
vliv na kvalitu naSeho zivota a prodluzuje jej. Ur€eni piijmu zivin je ovlivnéno vekem,
pohlavim, duSevnimi a télesnymi aktivitami spolecné se zdravotnim stavem. Implementace
techniky do svéta zménila pifijem energie. V ramci vyvijeni se pfizplisobujeme vnéjSim

podminkam.

Vyssi spotieba zeleniny ma pozitivni vliv na naSe zdravi. Zakladatel moderni védy o vyzivé
Ancel Keys popsal populaci na izemi Stftedozemniho mote ve spojeni s konzumaci zeleniny

a ovoce. Jeho zkouméani porovnéval se severni Evropou. Vysledkem je nizsi koncentrace

cholesterolu v krvi a je zaznamenén mensi vyskyt kardiovaskuldrnich chorob.
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Studie na 50 000 zdravotnich sestrach v USA jednoznaéné prokazala, ze vyssi konzumace
ovoce a zeleniny snizuje riziko srdecniho infarktu a mrtvice. Zvlasté ptiznivé vysledky byly
zaznamenany u sester, které konzumovaly denné 5 a vice porci ovoce a zeleniny.
Doporuc¢ena porce odpovida obsahu jednoho vétSiho ¢ajového Salku nebo misky. Toto
doporuceni je dnes soucasti vSech odbornych doporuceni a méli bychom je dodrzovat
celozivotng. V Ceské republice je vak ¢asto piekradovani této spotieby problematické kviili
historicky nizké konzumaci ovoce a zeleniny. To je ¢astecné dusledek minulého nedostatku

téchto potravin, zejména v obdobi centralné fizeného hospodarstvi.

Rozdéleni stravy je navrZeno tak, aby se podavala v 3—4 hodinovych intervalech.

Nasledujici rozpis je prikladem pro konzumaci ovoce a zeleniny:
e snidané — sklenka 100 % dzusu,
e presniddvka - 1 stfedné velké jablko,

e obéd miska zeleninového salatu jako predkrm a hlavni jidlo s pfilohou Spenatu,

duSené mrkve nebo zeli,
e svacina-1 rajské jablko,

e vecete — zeleninovy salat jako ptiloha studené vecete. (Pitka a kol., 2009)

1.5.2 Metabolické procesy a jejich vyznam

Vyziva je primarni potfebou lidského téla, nezbytnou pro jeho zivotni funkce. Tato vyziva
je zajisténa formou stravy, kterd obsahuje esencidlni ziviny potfebné pro energetické a
stavebni procesy organismu. Potrava je travenim rozkladana na jednoduché latky, které jsou
absorbovany stfevni sliznici a transportovany do jater k dalSimu zpracovani a distribuci. Jatra
plni klicovou roli v metabolickych procesech, véetné ukladani a uvoliovani Zivin, detoxikaci
a syntéze bioaktivnich latek. Tyto metabolické procesy jsou nezbytné pro udrzeni

homeostaze a optimalniho fungovani organismu.
Bunky lidského téla podléhaji neustadlym metabolickym procestim, které zajist'uji jejich
zivotni funkce. Tyto procesy, které probihaji v kazdé buiice, jsou zavislé na enzymatickych

reakcich a ziskavani energie z latek, pfivadénych krevnim obéhem. Bez tohoto zadsobovani

by bunky ztratily svou strukturu a funkci, a nakonec by zahynuly. Zéasadni je také transport
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kysliku, ktery zajist'uji cervené krvinky, a bez n€hoz by Zivot v buiice nemohl byt udrzen po
delsi dobu. Navic enzymy, produkované buinikou podle genetické informace, jsou klicové
pro metabolické procesy, které umoziuji tvorbu bilkovin, hormont a dalSich latek

nezbytnych pro fungovéani organismu.

1.5.3 Vliv stravy na fyzické a psychické zdravi

V soucasné dob¢ je znamo, ze strava ovlivituje nejen fyzické, ale i psychické zdravi ¢loveka.
Vyzkumy naznacuji, ze potrava mize ovliviiovat ¢innost mozku a nervové soustavy, coz
muze mit dopad na néaladu a duSevni stabilitu jedince. To je dano slozitymi chemickymi
procesy, které se odehrdvaji v organismu po konzumaci potravy. Tyto interakce jsou

¢asteCn¢ determinovany geneticky a vedou k pozitivnim reakcim organismu na vngjsi

podnéty, jako je pohled na jidlo nebo jeho konzumace.

Celkové je Gzasné pozorovat fungovani organismu a jeho schopnost pfizptisobit se a odolat
entropii, kterd je spojena s procesy rozkladu a zaniku. I pfes nevyhnutelnou smrt jednotlivce,
potomci nesou dal genetické dédictvi a poslani zivota. Procesy spojené s metabolismem a
stravovanim jsou také spojeny s potéSenim z jidla a tvorbou novych generaci, coz posiluje

smysl a vyznam zivota jako takového (Kopec, 2010).
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Obr.2: Ceska potravinovad pyramida (Forum zdravé vyzivy, 2013)
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Dalfi informace a dotazy: www fovcz

Zdroj: Forum zdravé vyzivy. (2013, 4. listopadu). Ceské potravinova pyramida [Infografika]. Florence.cz.

https://www.florence.cz/casopis/archiv-florence/2013/11/ceska-potravinova-pyramida-fora-zdrave-vyzivy/

1.5.4 Férum zdravé vyzivy (FZV)

Forum zdravé vyzivy (FZV) je nezéavislé sdruzeni odbornikd, které¢ bylo zaloZeno v roce
1994. Jeho hlavnim cilem je poskytovat aktualni informace o vyzivé a zdravém Zzivotnim
stylu prostiednictvim médii, odbornych seminafii a konferenci (Starnovska, 2013). FZV
vytvotilo Ceskou potravinovou pyramidu jako néstroj, ktery pomaha dodrzovat vyzivova
doporuceni ptizptisobena Ceské populaci. Tato pyramida neni detailnim navodem na
sestaveni denniho jidelnicku, ale poskytuje zdkladni doporuceni tykajici se skladby stravy,

kladouci diraz na jednoduchost a komplexnost.
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1.5.5 Vyhody pouziti potravinové pyramidy

Vzhledem k mnozstvi protichiidnych rad a doporuceni ohledné stravy a zivotniho stylu se
lidé Casto citi zmateni, kterou cestou se vydat. Potravinovd pyramida, vychézejici z
odbornych doporuceni, vizualn¢ znazorfiuje vybér potravin v rdmeci jednotlivych skupin,
jejich frekvenci konzumace a doporuc¢ené mnozstvi. Pyramidovy tvar graficky ukazuje, které
potraviny by mély byt konzumovany omezené a které by meély tvofit zaklad denniho
jidelni¢ku. Diky své univerzadlnosti mize byt pyramida aplikovana na Sirokou Skalu
zdravotnich problému a pro rtizné skupiny lidi.

Cilem téchto doporucenti je predchéazet zdravotnim rizikiim, zlepsit zdravotni stav populace
a upozornit na nespravné informace o vyzivé sifené médii. Potravinova pyramida tak slouzi
jako priklad spravného pftistupu ke stravovani, odrazejici aktudlni odborna vyzivova

doporuceni.

1.5.6 Priklady vyzivovych doporuceni

Pfijem nasycenych mastnych kyselin by mél byt nizsi nez 10 % z celkového energetického
ptijmu, pfijem polyenovych kyselin by mél ¢init 7-10 %, a trans-nenasycenych mastnych
kyselin by mél byt co nejniz8i, maximalné 1 % (cca 2,5 g/den). SniZeni piijmu cholesterolu
na maximaln€ 300 mg denné. SniZeni spotieby ptidanych jednoduchych cukrii na maximalné
10 % z celkového energetického piijmu. Zvyseni piijmu polysacharidi a oligosacharidii s

prebiotickym ucinkem.

1.5.7 Prakticka interpretace vyZivovych doporuceni

e Na studenou kuchyni a ptipravu pokrmti pouzivejte kvalitni rostlinné tuky, jako jsou
olivovy nebo tepkovy olej, a kvalitni margariny.

e Omezte spotiebu masla, sadla, tuéného masa, tu¢nych mléénych vyrobkd, uzenin,
suSenek a dalSich vyrobki s naplni ¢i polevou.

e Omezte konzumaci vnitinosti a tukd zivoc¢isného piivodu kromé tucnych ryb.

e Denné zatfazujte do jidelnicku zeleninu a ovoce, nejlépe ke kazdému jidlu, v
celkovém dennim mnozstvi 600 g.

e Davejte pfednost celozrnnym potravindm a luSt€nindm, zaroveil omezte spotiebu

cukru a slazenych napojt.
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1.5.8 Zjednodusena prakticka interpretace

Potravinova pyramida slouzi jako voditko k sestaveni zdravé stravy. Potraviny jsou fazeny
podle vhodnosti ke konzumaci ve sméru zleva doprava. Potraviny umisténé v zakladné
pyramidy jsou doporucovany ke kazdodenni konzumaci, zatimco potraviny umisténé v horni
¢asti pyramidy by mély byt konzumovany stiidmé. Pyramida také umoziiuje lidem vybirat

potraviny podle své hmotnosti a zdravotnich potieb (Starnovska, 2013).
1.5.9 Vyziva Skolaku

Vyziva a hydratace béhem dopoledne

Béhem dopoledne by mélo dité doplnit tekutiny, pfednostné vodou nebo lehkou mineralkou
s niz§im obsahem sodiku, ptipadné fedénym dzusem. Muze také zkusit vodu se sirupem bez
konzervacnich latek a barviv, s moznosti postupného snizovani mnozstvi sirupu. Je dilezité,
aby pfijalo také ziviny jako jsou bilkoviny, sacharidy s nizSim glykemickym indexem,
zdravé tuky, vitaminy, mineralni latky a vlaknina, coz pomaha udrzet stabilni hladinu cukru

v krvi a pozornost ditéte.

Priprava svacin

Pii ptipravé svalin lze zvolit rizné varianty, napiiklad plastovou krabi¢ku s nakrdjenou
zeleninou nebo ovocem, celozrnny chléb s tvarohovou pomazéankou a bylinkami, Zitny chléb
s rybi pomazankou a paprikou, jogurtové mléko s celozrnnym rohlikem a jablkem nebo
ovocny jogurt s bandnem. Kompromisem muze byt i chléb s tvarohem a syrem, doplnény

salatovou okurkou nebo paprikou.

Rozmanitost svacin

Dulezité je, aby svacina obsahovala rozmanité slozky, a nejen ovoce nebo zeleninu, zejména
pokud ma dité sklon k nadvaze. Mimotadné by mély tvofit svacinu nevhodné varianty jako
bily rohlik s méaslem a saliamem nebo suSenky. Pfiprava svacin mize pisobit naro¢né, ale se
zvykem jde o rychlou rutinu, kterd vSak ptfindsi mnoho vyhod pro celou rodinu, v¢etné

prevence nadvahy u déti (Konova, 2005, s. 10).
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1.5.10 Naduzivani potravy

Psychické problémy spojené se stravovacimi navyky predstavuji v dnesni dobé zavazny
problém, ktery je uzce spjaty se zménami zivotniho stylu a rychlym technologickym
pokrokem. Podle Aytona a kolektivu (2020) se nejen zménila samotna povaha potravin, ale
také celé stravovaci prostiedi a sociokulturni kontext. To ma vliv na zpisob, jakym lidé
pristupuji ke konzumaci jidla a jaky vztah k nému maji. Dne$ni potraviny jsou casto
pramyslové zpracované, obsahujici riizné ptichuté a konzervanty, coz mize mit dopad jak
na fyzické, tak na psychické zdravi jedincti. Reklamni kampané a zvysSend dostupnost
potravin rovnéz podporuji tuto zménu ve stravovani. Rizné stravovaci trendy a doporuceni
mohou byt matouci, coz ztézuje lidem vytvoftit si zdravy vztah k jidlu. Kromé toho se méni
1 idedl krasy, ktery dnes Casto upfednostituje Stihlou postavu, coz mize byt v konfliktu s

konzumaci energeticky bohatych potravin.

Zakladnimi faktory, které pfispivaji k problematickému vztahu ke stravovani, jsou
neurobiologické, psychické, socidlni, environmentéalni a psychospiritudlni vlivy (Ayton et
al., 2020). Neurobiologické aspekty zahrnuji funkci mozku a systém odmén, coz ovliviiuje
chut’ k jidlu. Psychické faktory, jako je stres a pocity ménécennosti, mohou vést k emo¢nimu
piejidani. Socialni prostiedi, véetné rodinnych a spolecenskych udalosti, ma rovnéz vliv na
stravovaci navyky. Environmentdlni faktory, jako je technologicky pokrok a zmény
zivotniho stylu, také ovlivituji chovani ve stravovani. Psychospiritudlni faktory odrazeji

zmény v hodnotéch a idedlech spole¢nosti, coZ mlze narusit tradi¢ni stravovaci zvyky.

Ortorexie, coZ je patologickd posedlost zdravym stravovanim, je vyznamnym problémem
spojenym s nezdravym vztahem k jidlu (Grammatikopoulou et al., 2018). Tento jev ukazuje,
ze nékteti 1idé mohou byt natolik posedli konzumaci "zdravych" potravin, Ze to negativné
ovlivituje jejich fyzické i psychické zdravi. Patologicky vztah k jidlu miiZze byt také spojen
s poruchami pfijmu potravy, jako jsou mentalni anorexie a bulimie (Jochmannova &

Kimplova, 2022).

1.5.11 Skolni stravovani
Skolni stravovani je sluzba organizovana a dotovana statem, spadajici pod Ministerstvo
Skolstvi, mladeze a télovychovy (MSMT). Zakon & 561/2004 Sb., o predskolnim,

zakladnim, stfednim, vy$Sim odborném a jiném vzdélavani (Skolsky zikon), urcuje
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povinnost Skolnich jidelen poskytovat stravu détem a zaklim v souladu s pozadavky na
zdravou vyzivu. Skolni jidelny jsou souéasti vzdélavacich zatizeni a jsou ziizovany $kolami
a Skolskymi zafizenimi. Organizace Skolniho stravovani je upravena vyhlaskou ¢. 107/2005
Sb., kterd stanovuje podminky pro vybaveni a provoz $kolnich jidelen, jakoz i pro jejich
pravidelnou kontrolu. Skolni stravovani je kontrolovano krajskymi hygienickymi stanicemi

(KHS) a Ceskou $kolni inspekei (CSI).

Dilezitou soucasti hodnoceni kvality Skolniho stravovani je sledovani nutri¢nich ukazatelt,
které jsou stanoveny v zakoné €. 258/2000 Sb., o ochran¢ vetejného zdravi. Tento zakon
ukladd provozovatelim Skolnich jidelen povinnost dodrzovat hygienické piedpisy a
poskytovat stravu spliujici vyzivové normy. Dalsi predpisy, které ovliviiuji Skolni
stravovani, zahrnuji vyhlasku ¢. 137/2004 Sb., o hygienickych pozadavcich na stravovaci
sluzby, ktera stanovuje specifické hygienické standardy. Program Zdravi 2020 a Narodni
strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci také zdiraziuji vyznam skolniho

stravovani jako nastroje pro zlepSeni zdravi déti a mladeze.

Podle vyhlasky €. 107/2005 Sb. se ,,8kolnim stravovanim se rozumi stravovaci sluzby pro
déti (predskolni vzdélavani), zaky (zékladni a stfedni vzdélavani), studenty (stfedni a vyssi
odborné vzdélavani) a dal$i osoby, jimZ je poskytovdno stravovani v ramci hmotného
zabezpeceni, plného pifimého zaopatieni nebo v ramci preventivni vychovné péce formou
celodennich sluzeb nebo internatnich sluzeb.“ Skolni jidelny musi poskytovat jidla
odpovidajici stanovenym vyzivovym normam a pfiméfenému mnoZzstvi dle vékovych
kategorii (Vyhlaska €. 107/2005 Sb.). Existuji tfi typy zafizeni Skolniho stravovani:
samostatné Skolni jidelny, Skolni jidelny-vyvafovny a Skolni jidelny-vydejny. Samostatné
Skolni jidelny pfipravuji a vydavaji jidla v provoznich prostorach, vyvarovny ptipravuji jidla,
kterd jsou nasledné vydavana na jiném misté, a vydejny pouze vydavaji jidla pfipravena
jinymi subjekty. Rozsah sluzeb Skolnich jidelen zahrnuje hlavni jidla, jako jsou obédy a
vecete, a dopliikova jidla, jako jsou snidané, piesnidavky a svaciny (Vyhlaska ¢. 107/2005

Sb.).
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1.6 Volny Cas

1.6.1 Definice volného ¢asu

Volny cas si lze predstavit jako naSe soukromi, v némz si mtizeme sami dle svych piedstav
realizovat rtizné Cinnosti. Je volbou na kazdém z nas, jak s volnym Casem nalozime a jak
bude pro nés ptinosny. Béhem zivota vstupujeme do rozlicného prostiedi, ve kterém si
osvojujeme praktick¢é dovednosti, jsme vystaveni novym informacim a ucastnime se
volnocasovych aktivit. Ve volném case poznavame nové lidi kolem sebe, rozvijime své
zajmy, ucastnime se vefejné prospésnych aktivit, timto dochazi k uspokojovani nasich

vlastnich potteb.

Volny ¢as dle J. Dumazediera, jenz volny cas chape jako: ,,souhrn Cinnosti, které miize
¢loveék provozovat s plnou liboviili, bud’ pro odpocinek nebo pro pobaveni, ¢i pro rozvoj
svych znalosti nebo nezisStné Skoleni, pro svou dobrovolnou ucast na spolecenskych
zalezitostech nebo svobodnou tviir¢i ¢innost poté, kdyz se uvolnil ze zavazki pracovnich,

rodinnych i spolecenskych® (Bedfich a kol., 2004, s. 25).

Volny ¢as Ize pojmout jako dobu, jenz ¢lovéku umoziuje svobodnou volbu konani. Kazdy
jedinec si voli omezené, ale neni omezovana spole¢enskymi ¢i osobnimi povinnostmi (i ty
mohou byt Casto predmétem traveni volného Casu — spolecenské kontakty), provadi ji
dobrovolné a mé z nich pocit uspokojeni a hezké zazitky. U mladistvych a déti je tieba tyto

principy brat na zfetel pii jakékoli provadéné ¢innosti (Bedfich a kol., 2004).

Osobni efektivita neni dilleZitd pouze v pracovnim Zivoté, ale 1 v tom osobnim. Zvyklosti
odkladat podstatné véci stejné jako tendence praci nedokonCovat, ztracet koncentraci ¢i
vykonavat pfili§ ukol najednou ma znicujici diisledky pro pracovni zivot. Jejich disledkem
je nejen nezpusobilost ,,najit si ¢as* na relaxaci a okruh z4jm1, ale ma za to 1 disledek ztraty

fyzické kondice a nartist zdravotnich problémt (Urban, 2015).

Volny ¢as hraje dulezitou roli v rozvoji ¢lovéka nebo spolecnosti na narodni, komunitni a
individualni urovni. Pomahé zvySovat kvalitu naSeho Zivota, Zivotni spokojenost, tvorbu
socialniho kapitalu a rozvoj mezilidskych vztahtli. Zaroven volny €as piedstavuje prostor pro
podileni se dobrovolnickych a socidlnich aktivitdich, umoziuje vyjadfit soundlezitost a

solidaritu (Hamfiik, 2022).
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1.6.2 Volnocasové aktivity

Pohybova aktivita zahrnuje fyzické cCinnosti, které vyzaduji vydej energie a piinaseji
pozitivni zdravotni u¢inky. Obvykle se jedna o aktivity nizké az stfedni intenzity, jako je
chiize, prace na zahradé, doméci prace, vystup po schodech nebo myti auta. Naopak pasivita
nepfiispiva ke zlepseni zdravi a fyzické kondice. Podle Hoegera a Hoegera (2011, citovano
dle Sekot, 2015) ma jiz pravidelna mirna fyzicka aktivita zdravotni pfinosy, pokud vede k
energetickému vydeji piiblizné¢ 150 kalorii denné¢ nebo 1000 kalorii tydné. Doporuceny

minimalni pocet krokt je pfitom 10 000 denné.

Pohybova aktivita je definovana jako jakédkoliv strukturovand a opakujici se cinnost
provadéna za ucelem zlepseni nebo udrzeni jedné ¢i vice slozek fyzické zdatnosti (Pink,
2008, citovano dle Sekot, 2015). Cvi€eni v tomto kontextu vyzaduje intenzivnéjsi fyzickou
aktivitu, jako je b¢h, jizda na kole, aerobni cvi€eni, plavani nebo posilovani. Podle Hoegera
a Hoegera (2011, citovano dle Sekot, 2015) je cviceni nezbytné pro dosazeni vitalni fyzické

zdatnosti.

WHO vnima koncept pohybové aktivity z riznych hledisek, véetné télesné vychovy, aktivni
hry, prace v domdcnosti, tance a aktivni dopravy (Strategic Inter-Governmental Forum on

Physical Activity and Health, 2004, citovano dle Sekot, 2015).

Pohybové aktivity patfi mezi vyznamné atributy zivych bytosti, proto jsou 1 soucasti
zivotniho stylu clovéka. Do Zivotniho stylu zahrneme ucelenost norem, mentalniho
socialniho a télesného chovani subjektu. Sport a pohybové aktivity jsou a budou neustéle
dilezitymi atributy v zivotnim stylu ¢lovéka. RozSifenim masového, organizovaného,
neorganizovan¢ho, profesionalniho, amatérského a elitniho sportu v soucasné dobé stoupa

na jeho vyznamu, nezli tomu bylo dfive.

Pohybové aktivity se méni v prib&hu veku kazdého jedince, je to ddno pohlavim, socidlnimi
atributy, kulturnim prostfedi apod. Zivotni styl kazdého jedince je variabilni a je podminén
psychologickymi a socio-demografickymi charakteristikami subjektt, jako je naptiklad vék,
socioekonomicky status, pohlavi, osobnostni vlastnosti, postoje subjektii, cilové orientace,

motivace jedinct k pohybu, vSeobecné sportovni, a zvlasté¢ pohybové Cinnosti.
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Vychodiskem aktivniho Zivotniho stylu v biologickém kontextu je zdravotni status a
omezeni zdravotn¢ rizikovych faktorti, s nimiz se kazdy ¢loveék vice ¢i méné setkava v
prabéhu svého zivota. Piikladem je pravidelné provadéna pohybova aktivita, ktera mutze

snizit riziko vyskytu civilizacnich chorob apod. (Rychtecky & Tilinger, 2018).

1.6.3 Kbvalita Zivota a pohyb

Kvalitu naSeho zivota ovliviiuji rizné faktory: genetické faktory (odhaduje se 20% vliv),
zpusob zivota (50% vliv), zivotni Groven a zdravotnické sluzby (10% vliv) a Zivotni
prosttedi (20% vliv). Zasadni soucésti kvalitniho Zivota je také Zivotni spokojenost a
schopnost vnimat pozitiva jednotlivych udélosti, pficemz negativa by méla byt chapana jako

vyzvy.

Zaklady zdravého zivotniho stylu zahrnuji dostatek spanku, pravidelnou fyzickou aktivitu,
raciondlni vyzivu, nekufactvi, sttidmé uzivani alkoholu a sledovani hmotnosti. Tyto aspekty
mame ve svych rukou a miizeme je ovlivnit prostfednictvim vychovy, prostfedi a pozitivnich

prikladti (Schlegel & Fialova, 2023).

Zivotni styl, ktery se opird zejména o dostatek pohybu a racionalni vyZzivu, pozitivné
ovlivituje nase zdravi a vede ke zlepSeni kvality Zivota. Télesna aktivita je nezbytna pro
spravnou funkci téla i vyrovnanou psychiku. Bohuzel v sou€asnosti roste pocet obéznich
osob, coz je zpuisobeno piredevsim nedostatkem pohybu. Déti Casto prebiraji zvyky a chovani
svych rodic¢l, veetné Spatnych ndvykl, jako je pasivni traveni volného Casu a energeticky
vydatné stravovani. Pokud dité vyriista v nepodnétném prostiedi, neni schopno samo zménit
svilj zavedeny zivotni styl. Dv& hodiny povinné télesné vychovy tydné jsou pro déti
nedostatecné. ,,Zakladem uspeSného ovliviiovani nadvahy a obezity déti je spoluprace
rodiny a Skoly, kde déti travi podstatnou ¢ast dne. Pohybové navyky a kladny vztah k pohybu
by mély déti ziskavat nejen v rodiné, ale také ve Skole, protoze pravé pedagogové mohou

ovlivnit chovani a jedndni déti a tim jejich zpisob Zivota" (Bunc, 2008, s. 45).

V Zzivotnim stylu déti 1 dospélych vzrista podil sedavych Cinnosti, jako je sledovani televize,
sezeni u pocitact a hrani s mobilnimi zatizenimi. Mnoho déti je do Skoly vozi rodi¢e autem
a bez vycitek jim piSou omluvenky z télesné vychovy, ¢imz nevédomé poskozuji zdravi

svych déti (Schlegel & Fialova, 2023).
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Podle Dvotakové (2006) je pohyb prostiedkem k seznamovéni se s prostfedim, prvnim
ucenim, jak ovladnout své télo a jak si poradit se svym okolim. Pohyb ndm umoznuje
vyjadfovat sami sebe a komunikovat s ostatnimi, piispiva ke zvySovani sebevédomi,
zlepSovani kompetenci, pozitivnimu hodnoceni vlastni osoby, vzajemnému srovnavani,
kooperaci a toleranci. Pohybova aktivita zvySuje kondici, u¢i nové dovednosti a pfinasi pro

zivot potiebné poznatky (Dvotakova, 2006).

Pohybové cviceni a hry rozviji i smyslové vnimani. Déti pii pohybovych aktivitach vnimaji
a poznavaji prostiednictvim svych smysli (zrak, sluch, hmat, chut a c¢ich). Neékteré
pohybové aktivity zlepSuji charakterové vlastnosti a zdaraziuji ur¢ité hodnoty, jako je
férové chovani, prekonavani tnavy, uméni prohrat, Cestnost a respektovani druhych.
Emociondlni projevy, jako jsou radost, smutek, hnév, strach, napéti a nadSeni, jsou také
soucasti pohybovych aktivit. Nékteré hry jsou zamétfeny na rozvoj spoluprace a komunikace,
zlepsuji schopnost spolupracovat a podporuji prosocialni chovani (Schlegel & Fialova,

2023).

Navzdory vyznamu pohybové aktivity, ktery si uvédomuji odbornici i vefejnost, vyzkumy
ukazuji, ze vétsina déti v Ceské republice nesplituje mezinarodni doporudeni pro alespoii 60
minut pohybové aktivity denné. Patnactileti chlapci v roce 2014 méli dvaapulkrat vyssi
pravdépodobnost nadvahy nebo obezity ve srovnani s dobou pied 15 lety, u divek byla tato

pravdépodobnost dvakrat vyssi.

V dospélé populaci je stale 46 % hodnoceno jako aktivnich, ale 1 v této skupiné pohybova
aktivita klesa. Pfinosy pohybu jsou uznavané v oblasti télesné, jako je zlepSeni prokrveni,
prohloubené dychani, posileni svalstva a kosti, zrychleni metabolismu, zvySeni spotieby
energie a udrzeni pfiméfené hmotnosti, stejn¢ jako v oblasti psychické, zahrnujici zlepSeni
depresi, snizeni trovné tzkosti, zvySeni kladného sebehodnoceni, posileni psychiky v boji

se stresem, zlepSeni nalady a pocitu pohody.

Pohybové aktivity také zlepsuji socialni kontakty diky skupinovym cinnostem, odstranuji

pocit bezmocnosti a posiluji sebevédomi (Schlegel & Fialova, 2023).
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1.6.4 Sport a emoce

V soudobém pojeti pojmu emoce se pomérné Casto stava stredem konflikta. Je to z ditvodu,
ze existuje n¢kolik pohledi (fyziologicky, psychologicky apod.) a z nich vychéazi teorie, jak
charakterizovat emoce. Vagnerova ma na tyto komplexni jevy takovy nahled: ,,Emoce lze
definovat jako schopnost reagovat na rizné podnéty prozitkem litosti a nelibosti, spojenym
s fyziologickymi reakcemi a zménou aktivity, event. 1 dalSimi vn&jSimi projevy*

(Vagnerova, 2005, s. 143).

Stuchlikova popisuje evolu¢né vzniklé mechanismy adaptace spjaté s prezitim spolecnosti.
Mechanismy povazuje za komplexni jevy a klade za dilezité jejich citlivost na zmény
vnitinim a vnéj§im prostiedi organismu a jejich kolisavost. Diky emocim nase lidstvo

dokazalo prezit.

Nejvice vlivnou emoci je strach, ktery néds od pradavna Zene vpied nebo do bezpeci. Jedna
se o velky motivator. Strach v souvislosti se sportem nas vede k vétsim vykontim, je ale
dalezité se naucit s touto emoci pracovat, aby ji clovék nepodlehnul. Dlouhodobé prozivani
strachu mé nepfiznivy vliv na nasi psychickou pohodu, ale i na vykon jednotlivce. Stejna

intenzita strachu mize mit odliSné dopady v riznych sportovnich odvétvich (Blazej, 2019).

40



1.7 Zdravotni rizika a jejich prevence

1.7.1 Obezita a nadvaha

Obezita je definovana jako nadmérna akumulace télesného tuku, ktera predstavuje riziko pro
zdravi. Tento stav je charakterizovan indexem télesné hmotnosti (BMI) ptesahujicim 30 u
dospélych, zatimco u déti je obezita diagnostikovana na zakladé percentilovych grafi BMI.
Nadmérna hmotnost je spojena s fadou zdravotnich komplikaci, které mohou vést k
zavaznym onemocnénim a snizené kvalité zivota.. Hodnoceni nadvahy u populace se Casto
provadi pomoci Body Mass Indexu (BMI), n¢kdy také ozna¢ovaného jako Queteletiiv index.
BMI se vypocitava jako podil hmotnosti jedince v kilogramech a druhé mocniny jeho vysky
v metrech (kg/m?). Pro evropskou populaci se povazuje za fyziologicky normalni rozmezi

BMI 20-25 kg/m? (Hainer, 2021; Vitek, 2008; Pastucha et al., 2011).

Tento zptsob hodnoceni je Siroce pouzivany, avSak mize byt nepfesny u jedinci s vétSim
objemem svalové hmoty, protoze hmotnost zahrnuje jak tukovou, kostni, tak i svalovou tkan.
BMI je nezavisly na véku v dospélosti a plati stejné rozmezi pro muze i zeny, ale zdravotni
rizika spojend s vysSim BMI nejsou spojena s jednotlivymi hodnotami, ale s celkovou
hodnotou BMI. Rizika spojena s vy$§im BMI jsou pfimo tmérné jeho hodnoté. Napiiklad
osoba s BMI 29,5 kg/m? ma stale vysokeé riziko vyskytu ptidruzenych nemoci, 1 kdyz se
nachazi pouze v oblasti nadvahy, zatimco osoba s BMI 26,0 kg/m? ma nizsi riziko, 1 kdyZ je
blizko horni hranice fyziologicky normalniho rozmezi. Obezita provazi ¢lovéka jiZ od
ranych dob, jako je antika a stfedovek, az do 21. stoleti. Spole¢né s rozvojem informacnich
a komunikacnich technologii se objevily nové diagnostické a 1€cebné postupy zaméiené na
obezitu. BohuZel, ani rtizné diagnostické, 1éebné a preventivni opatfeni dosud nemély

vyrazny dopad na sou€asnou situaci v boji s obezitou (Hainer, 2021; Vitek, 2008).

1.7.2 Epidemiologie obezity

Obezita se stala jednou z nejcastéjSich metabolickych chorob na svété. Podle nejnovéjsich
analyz International Obesity Taskforce (IOTF) a WHO je na svété 1,1 miliardy dospélych s
nadvéhou nebo obezitou, z nichz je 320 milioni obéznich. Vyskyt obezity se zvysuje
zejména v disledku zmén Zivotniho stylu a stravovacich ndvyki, které zahrnuji vyssi

konzumaci kaloricky bohatych potravin a nizsi troven fyzické aktivity.
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1.7.3 Etiopatogeneze obezity

Primarni pficinou obezity je pozitivni energeticka bilance, tedy vyssi piijem energie nez jeji
vydej. Genetické faktory hraji vyznamnou roli, ale hlavni pfi¢inou je nevhodny zivotni styl,
ktery zahrnuje nadmérnou konzumaci energeticky bohatych potravin a nedostatek fyzické

aktivity. Psychosocialni faktory také pfispivaji k rozvoji obezity, zejména stres a deprese.

1.7.4 Komplikace obezity

Obezita pfinasi fadu zdravotnich komplikaci, které 1ze rozdé€lit do n¢kolika kategorii:

e Poruchy pohybového aparatu: Nadmérnd hmotnost pietézuje kosterni a svalovy
systém, coz vede k bolestem zad, artritidé a dal$im ortopedickym problémum.

e Kardiovaskularni komplikace: Obézni jedinci jsou vystaveni vyS§imu riziku
vzniku srde¢nich onemocnéni, hypertenze, infarktu myokardu a cévni mozkové
ptihody.

e Metabolické a endokrinni komplikace: Patii sem inzulinova rezistence, diabetes
typu 2, hyperlipidémie a nealkoholicka steatohepatitida.

e Respiracni komplikace: Obezita mize vést k syndromu obstrukéni spankové apnoe,
ktera zptisobuje naruSeni spanku a zhorSenou kognitivni funkci.

e Psychosocialni komplikace: Obézni jedinci Casto trpi stigmatizaci, nizkym

sebevédomim a depresemi, coz muze dale zhorSovat jejich zdravotni stav.

1.7.5 Prevence obezity

Prevence obezity zahrnuje nékolik kliCovych strategii:

e Zdrava vyziva: Vzdélavani o vyziveé a podpora konzumace vyvazené stravy bohaté
na ovoce, zeleninu, celozrnné produkty a bilkoviny. SniZeni ptijmu tuki, cukri a soli
je také dulezité.

e Fyzicka aktivita: Podpora pravidelné fyzické aktivity, kterd zahrnuje alespoil 150
minut mirné aerobni aktivity tydn€ nebo 75 minut intenzivni aktivity.

e Vzdélavani a osvéta: ZvySovani povédomi o rizicich obezity a dileZitosti zdravého
zivotniho stylu prostfednictvim S$kolnich programil, komunitnich iniciativ a

medialnich kampani.
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e Psychosociilni podpora: Poskytovani podpory pro zvladani stresu a emocionalnich
problémi, které mohou pfispivat k nezdravym stravovacim navykiim (Pastucha et.

al., 2011).
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2  Empiricka cast

2.1 Uvod do empirické asti — vyzkumné otazky, cil

Cilem empirické Casti této diplomové prace je ziskat data o soucasném zivotnim stylu
mladeze z vybrané stfedni Skoly v Praze. V obdobi adolescence je mladez vystavena
rizikovému chovani, jako je naptiklad koufeni ¢i piti alkoholu. Vyzkum se zamétuje na pitny
rezim, stravovaci navyky, pohybové aktivity a projevy rizikového chovéani. Na zaklad¢
analyzovanych postojii mladeze bude vystupem této prace identifikace zjevnych nedostatkti
a navrh moznych intervenci pro zlepseni jejich souc¢asného zivotniho stylu ve skole v Praze.
Zpracovana data budou nasledné prodiskutovana s vedenim skoly, coz ur¢i, zda bude vhodné

aplikovat navrzené intervence.

Stanovil jsem nasledujici vyzkumné otazky:

1. Jaké jsou hlavni pristupy k vnimani zdravého Zivotniho stylu mezi mladeZzi na

stfedni Skole, zejména co se tyce stravovani a fyzické aktivity?

Tato otdzka zahrnuje definice zdravého Zivotniho stylu, vnimani zdravych a nezdravych jidel

a motivace €1 prekdzky zdravého stravovani.

2. Jaky vliv ma stres spojeny se §kolnimi povinnostmi na stravovaci navyky a

fyzické aktivity studenta?

Zameéteni na specificky vliv stresu na zdravé Zivotni navyky studentt, véetné stravovani a

pohybovych aktivit.

3. Jak se liSi preference a praktikovani zdravého Zivotniho stylu mezi studenty

ruznych vékovych skupin na sti‘edni Skole?

Analyzovani rozdili mezi vékovymi skupinami v jejich stravovacich a pohybovych

navycich.
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4. Jakou roli hraje socidlni podpora v podpore zdravych stravovacich a

pohybovych navyka mezi studenty?

Analyzovani vlivu rodiny, pratel a SirSiho socidlniho prostiedi na zdravé navyky studenti.

5. Jaké jsou hlavni strategie, které mladi lidé vyuzivaji k vyrovnani se se stresem,

a jak tyto strategie ovliviiuji jejich zdravé Zivotni navyky?

Zkoumani metod zvladani stresu a jejich dopadu na zdravé zivotni navyky studentt.
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2.2 Metodologie

Pouzita metoda, vyzkumny vzorek

K ziskéani dat a ovéfeni vyzkumnych otdzek byla pouzita metoda dotaznikového Setteni. Na
zaklad¢ zpracovaného dotazniku bylo provedeno srovnani reakci respondentil s teoretickymi
vychodisky. Dotaznik obsahoval 20 polozek, které byly stanoveny na zakladé odborné
literatury a vyzkumnych otazek a cill této prace. Polozky byly rozClenény do Ctyt skupin, z
nichz Ctyti otdzky byly identifikacni, dvé otdzky umoznovaly vice odpovédi a zbyvajicich
Ctrnact otdzek mélo moznost jedné odpovédi, pfiCemz dvé otdzky nabizely moznost
odpovédi ,,jiné,” kde mohli respondenti vyjadfit svlij vlastni ndzor. Na zacatku dotazniku se
nachdzel uvodni text, ktery studenty sezndmil s cilem vyzkumu a vyuzitim ziskanych
odpovédi. Dotaznik obsahoval zékladni instrukce, jak jej spravné vyplnit. V pfiloze ¢€.1 Ize

nalézt jeho podobu.

Dotaznik byl rozdélen do Ctyt sekei, z nichz prvni se zamétfovala na Gvodni informace,
identifika¢ni otazky a zdkladni otdzku zjiStujici prvni pohled mladistvych na téma této
diplomové prace. Druha sekce se vénovala stravovani a zjistovala pravidelnost stravovacich

navyk.

V empirické ¢asti bylo pro ziskdni dat vyuzito kvantitativniho vyzkumu. Kvantitativni
vyzkum je typicky tim, Ze pracuje s numerickymi udaji, studuje rozsah, frekvenci nebo
mnozstvi vyskytu ur€itych jevil. Ziskana data, ktera jsou v Ciselné podobé¢, se daji statisticky
a matematicky zpracovat. Kvantitativné orientovany vyzkum je charakteristicky odstupem
od zkoumanych jevi, coz zabezpecuje objektivni posudek zkoumaného fenoménu. Dotaznik
je velmi ¢astou metodou k ziskavani dat pro vyzkum. Je charakteristicky strukturou dopiedu
pripravenych otazek, které jsou zamérné sestaveny, a dotazovany jednotlivec na né
odpovida. PiestoZe ziskana data z dotazniku maji podminénou platnost vyzadujici spravnou
interpretaci, jedna se o velmi Casto uzivany nastroj umoznujici ekonomicky, rychle a

pomérné snadno ziskat mnoho dat od velkého poctu dotazovanych.
Kvalitativni ¢ast — Skupinové kazuistiky

Soucasti empirického vyzkumu byly také skupinové kazuistiky, které byly provadény s

cilem ziskat hlubsi kvalitativni vhled do stravovacich navykd, fyzické aktivity a zpiisobl

46



zvladani stresu mezi studenty. Tyto diskuse probihaly v menSich skupiniach po 5-10
studentech a zamétovaly se na oteviené otazky, které umoznily studentim sdilet své nazory
a zkuSenosti. Data ze skupinovych kazuistik byla analyzovana pomoci tematické analyzy,

kterda umoznila identifikovat hlavni témata a vzory v odpovédich studenta.
Charakteristika vybérového souboru

Na piedem oslovené stiedni Skole v Praze byla provedena vyzkumna sonda ve vybranych
roc¢nicich maturitnich obort. Vzhledem ke specializaci skoly byl dotaznik distribuovan
prostfednictvim e-mailové platformy gmail.com. Pfedpokladem v 21. stoleti je, Ze studenti
maji bezproblémovy piistup k internetu a jsou schopni dotaznik vyplnit i na svém mobilnim
zafizeni. Dotaznik byl rozeslan celkem 467 osobam, z nichz vyzkumny soubor tvofilo
celkem 163 dotazovanych. 304 respondentl z celkového poctu dotaznik nevyplnilo, ¢imz se
navratnost dotazniku snizila na 34,9 %. Pfed samotnym vyzkumem byl proveden pretest, pii
kterém byl dotaznik rozeslan 10 ndhodné vybranym respondentim s cilem ovéfit jeho
srozumitelnost a motivaci jej kompletné vyplnit. Na zaklad¢ vysledkt pfedvyzkumu byla

provedena finalni Giprava dotazniku, ktery byl nasledné pretvoien do kone¢né podoby.

Plvodnim zamérem bylo provést srovnavaci studii mezi populaci mladistvych na sttednich
skolach v Ceské republice s nahodnym vybérem respondentii. Tento piistup by viak vedl k
nereprezentativnim vysledkiim. Z tohoto diivodu byla vybrana jedna stiedni Skola v Praze,
kde studenti nemaji moZznost stravovani v polednich hodinach prosttednictvim skolni jidelny
nebo bufetu. Vysledky tohoto vyzkumu mohou zvysit informovanost vedeni Skoly a
napomoci pii hledani moznych feseni, jak zlepsit podminky pro stravovani studentti béhem
jejich volného ¢asu v ramei studia. Mladistvi na sttedni Skole predstavuji skupinu ve vékove
kategorii 15-19 let, coz je obdobi kli¢ové pro upevirovani zdravych stravovacich navyku a
poskytovani moZnosti, jak téchto navykl efektivné dosahovat a soucasné je udrzovat.
Dal$im diivodem vybéru respondentli byla dostupnost, jelikoz mi bylo pfedem jasné, Ze zde

mohu ziskat mnoho validnich odpovédi.

Pivodni myslenkou bylo osobné dochazet do tfid (pokud by mi to vyucujici dovolili) a
seznamit zaky se zamérem dotazniku a jeho uplatnénim v mé diplomové praci. Zaroveii bych
mohl prezentaci piiblizit studentim studium na vysoké Skole a milj studovany obor. Tento

pristup by vSak byl nejen Casové narocny, ale také by naruSoval vyuku. Navic by byl
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energeticky narocny a vyhodnocovéani dotaznikli klasickym zpisobem by neodpovidalo
predpokladiim 21. stoleti. Proto jsem se rozhodl pro distribuci dotazniku prostiednictvim e-

mailové platformy, coz umoznilo snadnéjsi a efektivnéjsi sbér a vyhodnoceni dat.
Proces sbéru dat

Nejjednodussi formou ziskédvani dat je prostfednictvim internetového prostredi, které
poskytuje flexibilitu moznosti rozesilani dotazniku do Skol, kde se snadno roznese mezi
studenty. Dotaznik byl vytvofen na internetové strance Google Forms, kde lze snadno
vytvofit jeho dynamickou formu. Na tomto webovém prostiedi lze data, jak sbirat, tak
vyhodnocovat. Nabizi moznosti piehledu odpovédi ve vysecovych a sloupcovych grafech u
odpovédi s vybérem z moznosti. Dotaznik byl vytvofen v anonymni podobé¢. Jeho formu lze

nalézt v odkazu uvedeném v ptilohéch.
Zpracovani dat

Data byla statisticky zpracovana pomoci MS Excel, ktery umoziuje vyhodnoceni dat véetné
analyzy proménnych. Data byla importovana do tabulek a pomoci funkci Excelu byla
vypoctena procenta zastoupeni respondentli pro jednotlivé odpovédi. Nasledné byla data
vizualizovéna prostfednictvim sloupcovych a vysecovych grafli, které poskytly jasny a

piehledny pohled na ziskané vysledky.
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2.3 Vysledky dotaznikového Setieni:

Vlastni vyzkum byl zaméfen na zdravy zivotni styl mladeze na stiedni Skole. Zdravy zivotni
styl je klicovym determinantem lidského zdravi, ktery zahrnuje Sirokou $kalu dil¢ich oblasti.
Ve svém vyzkumu jsem se zaméfil na zakladni slozky zdravého Zivotniho stylu, konkrétné
na pohybové¢ aktivity, metody zvladani stresu, pravidelnost a kvalitu stravovani a dodrzovani

pitného rezimu.

Z:akladni sociodemograficky piehled respondenti

Komplexni vyzkumny vzorek tvoii 163 respondentii, Zadny nebyl vyfazen, jelikoz kazda
odpovéd’ nebyla zddnym zplsobem zkreslena ¢i sabotovdna. Nikdo se nedopustil toho, Ze
by danou polozku nevyplnil, jelikoz kazda odpovéd’ byla nastavena tak, ze respondent musel
vyplnit odpovéd’, nebylo pak mozné v dotazniku pokracovat. Byly osloveni vSichni studenti
na vybrané stfedni Skole v Praze. RozloZeni dotazovanych dle pohlavi je 93,3 % muzi a
zbylych 6,7 % tvoii Zeny. Primérny vék respondentil je 17 let a nejpocetnéjsi skupinou byli

studenti ve véku 16 let.
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1) Vyhodnoceni otizky €. 1: Kolik je ti let?

Graf 1 — Kolik je ti let?

Kolik je ti let?
163 odpovédi

60

40 44 (27 %)

39 (23,9 %)

34 (20,9 %)

26 (16 %
20 (16 %)

18 (11 %)

2(1,2 %)

Zdroj: Vlastni vyzkum — Tvorba autora

Graf zobrazuje vékové rozlozeni 163 respondentii zii¢astnénych v dotaznikovém Setfeni na
stiedni Skole v Praze. Nejpocetnéjsi vékovou skupinou jsou studenti ve véku 16 let, tvotici
27 % z celkového poctu respondentli. Nasleduji studenti ve véku 18 let (23,9 %), 17 let (20,9
%), a 19 let (16 %). Nejmensi vékové skupiny piedstavuji studenti ve veéku 15 let (11 %) a
20 let (1,2 %).

Toto rozloZzeni naznacuje, ze vétSina respondentl jsou studenti ve véku 16 az 18 let, coz
odpovida druhému az ¢tvrtému ro¢niku stredni Skoly. Méné pocetné skupiny ve veku 15 a
20 let mohou zahrnovat studenty prvniho roc¢niku a starsi studenty, ktefi opakovali ro¢nik
nebo maji jiné individualni diivody pro svou pfitomnost ve Skole. Tento v€kovy profil je

dalezity pro analyzu zivotniho stylu a stravovacich navyku studentti napfi¢ riznymi ro¢niky.
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2) Vyhodnoceni otazky ¢. 2: Jaké je tvé pohlavi?
Graf 2 — Jaké je tvoje pohlavi?
Jaké je tvoje pohlavi?
163 odpovédi

@ Muz
©® Zena

Zdroj: Vlastni vyzkum — Google Forms

Graf znazornuje rozdéleni respondentii podle pohlavi z celkového poctu 163 odpovédi.
Vysledky ukazuji vyraznou prevahu muzskych respondentt, kteti tvoii 93,3 % z celkového
poctu, coz odpovida 152 muziim. Naopak zeny piedstavuji pouze 6,7 % respondentti, tedy
11 zen. Tento vyrazny nepomér mezi muzi a zenami naznacuje, ze vysledky prizkumu

budou vyrazné ovlivnény muzskou perspektivou.
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3) Vyhodnoceni otazky ¢€.3: Jaka je tvoje vySka?

V prvni ¢asti dotazniku byli respondenti dotazani na jejich télesnou vysku, na zakladé které
byli rozdé€leni do péti skupin. Priimérna vyska respondentii ¢inila 179,82 cm, coz naznacuje,
ze vétSina studentll z této Skoly je nadprimérné vysoka. Rozpéti vysek bylo znacné, s
nejmensim respondentem méficim 155 cm a nejvysS$im 200 cm. Nejvetsi skupinu tvofili
studenti ve vySkovém rozmezi 176—183 cm (38,04 %), nésledovani studenty mezi 184—194
cm (28,83 %). Nejmensi zastoupeni mély skupiny studentl v rozmezi 155-165 cm (3,68 %)
a 195-200 cm (4,91 %). Tyto Udaje ukazuji, Ze véctSina respondentit spadd do vysSich

vyskovych kategorii, coz mize byt charakteristické pro specifickou populaci této skoly.

Tab.2 — Telesna vyska respondentii

Télesna vyska respondent(

VySkavcm: Absolutni Cetnost Relativni Cetnostv %
155-165 6 3,68
166-175 40 24,54
176-183 62 38,04
184-194 47 28,83
195-200 8 4,91
Celkem 163 100

Zdroj: Vlastni vyzkum — tvorba autora
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4) Vyhodnoceni otazKky ¢.4: Jaka je tvoje Vaha?

Dalsi otazka se zaméfila na té€lesnou hmotnost respondentt, kteti byli rovnéz rozdéleni do
peti skupin. Nejpocetn€jsi skupinu tvofili studenti s t€lesnou hmotnosti mezi 55-70 kg,
predstavujici 46,63 % vzorku. Nésleduje skupina s hmotnosti 71-85 kg, ktera zahrnovala
39,26 % respondentli. Mensi zastoupeni mély skupiny s hmotnosti 86—90 kg (6,13 %) a 91—
105 kg (6,75 %). Nejmensi skupinou byli studenti s hmotnosti 106—120 kg, tvotici pouhych
1,23 % vzorku. Tyto vysledky naznacuji, Ze vétSina respondentid ma télesnou hmotnost v
rozmezi, které je bézné pro stiedni Skolu, pficemz nejvétsi podil tvoii studenti s hmotnosti

mezi 55-85 kg.

Tab.3 — Telesna hmotnost respondentii

Télesna hmotnost respondentt
Hmotnost v kg Absolutni éetnost Relativni ¢etnostv %
55-70 76 46,63
71-85 64 39,26
86-90 10 6,13
91-105 11 6,75
106 - 120 2 1,23
Celkem 163 100

Zdroj: Vlastni vyzkum — tvorba autora

Rozdéleni respondentii podle BMI (Body Mass Index) kategorii

Analyzovana data zahrnuji BMI hodnoty 163 respondentii. Tito respondenti byli rozdéleni

do Sesti riiznych kategorii na zaklad¢ jejich BMI:
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Tab.4 — Rozd¢leni respondenti dle BMI

Rozdéleni dle respondentd BMI
BMI kategorie Absolutni cetnost Relativni ¢etnost v %
Podvdha 12 7,36
Normalni vaha 84 51,53
Nadvdaha 43 26,38
Obezita I. Stupné 16 9,82
Obezita II. Stupné 6 3,68
Obezita lll. Stupné 2 1,23

Zdroj: Vlastni vyzkum — tvorba autora

Podvaha (BMI < 18.5):

Pocet respondenti: 12 (7,36 %) Podvaha je stav, kdy BMI je nizs$i nez 18.5. Tito
respondenti mohou mit zvySené riziko nedostatku zivin, oslabeni imunitniho systému a
dalSich zdravotnich problémi spojenych s podvyZivou. Je dileZité, aby byli tito jedinci pod
I¢katskym dohledem a byli jim poskytnuty rady ohledn¢ zlepSeni jejich vyzivy a celkového

zdravi.
Normalni vaha (BMI 18.5 - 24.9):

Pocet respondentii: 84 (51,53 %) Vétsina respondentd (84 z celkovych 163) spadéd do

cvwr

riziko vzniku zdravotnich problému spojenych s hmotnosti. Tento vysledek naznacuje, Ze
vétsina studentll ma vyvazeny zivotni styl a spravné stravovaci navyky, coz je pozitivni

indikator pro jejich budouci zdravi.
Nadvaha (BMI 25 - 29.9):

Pocet respondentii: 43 (26,38 %) Nadvaha je stav, kdy BMI je v rozmezi 25 az 29.9. Tito
respondenti mohou mit vys$si riziko vzniku rGznych zdravotnich problémt, jako jsou
kardiovaskularni choroby, diabetes typu 2 a dal§i metabolické poruchy. Doporucuje se, aby
tito jedinci zvazili zmény v Zivotnim stylu, jako je zvySeni fyzické aktivity a Uprava

stravovacich navyk, aby se snizilo jejich riziko.

Obezita 1. stupné (BMI 30 - 34.9):
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Pocet respondentii: 16 (9,82 %) Obezita 1. stupné je charakterizovana BMI v rozmezi 30
az 34.9. Tito jedinci jsou vystaveni vysSimu riziku vaznych zdravotnich problémt, véetné
vysokého krevniho tlaku, srdecnich chorob a diabetu typu 2. Je diilezité, aby tito respondenti
byli informovani o rizicich spojenych s obezitou a byla jim poskytnuta podpora pti snizovani

hmotnosti prostfednictvim vhodné stravy a fyzické aktivity.
Obezita II. stupné (BMI 35 - 39.9):

Pocet respondentii: 6 (3,68 %) Obezita II. stupné je stav, kdy BMI je v rozmezi 35 az 39.9.
Tato skupina ma velmi vysoké riziko vzniku zévaznych zdravotnich komplikaci.
Doporucuje se, aby tito jedinci byli pod Iékarskym dohledem a byla jim nabidnuta
komplexni 1écba zaméfena na snizeni hmotnosti, ktera mtize zahrnovat dietni plany, cvicebni

programy a v n¢kterych ptipadech i farmakologickou 1é¢bu.
Obezita II1. stupné (BMI > 40):

Pocet respondentii: 2 (1,23 %) Obezita III. stupné, také znama jako morbidni obezita, je
charakterizovana BMI 40 a vice. Tito jedinci ¢eli extrémné vysokému riziku vzniku vaznych
zdravotnich problému a jejich kvalita zivota miize byt vyznamné ovlivnéna. Okamzita
lékatskd intervence je Casto nezbytnd, a to jak pro zvladnuti soucasnych zdravotnich

problémt, tak pro prevenci dalSich komplikaci.
Shrnuti a doporuceni

Z vyse uvedenych dat je patrné, Ze zatimco vétSina respondentti (84, coz je 51,53 %) ma
normalni vahu, vyznamna ¢ast z nich (67, coz je 41,1 %) se nachazi v kategoriich nadvahy
a obezity. To je divod k obavam, protoze nadvaha a obezita jsou spojeny s vy$sim rizikem

rozvoje fady chronickych nemoci.
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5) Vyhodnoceni otazky ¢.5: Co pro tebe znamena zdravy Zivotni styl?

Obr. 3 - Zdravy zivotni styl z pohledu studentii

vyvaZena strava s vyvazenym cvicenim a dbanim na mentalni zdravi
dostatek spanku, hodné pohybu, dobfe a pravidelné jist a pit, wyhybat se navykovym latkam

"-"-"Cast{/ pohyb, kvalitni a pestra strava
Pohyb a vhodna strava

Zdrava strava, cvileni, nestresovat se

Jist zeleninu

Jist zeleninu

- /drave stravovani“«

jist vyvazenou stravu, byt ¢asto v pfirodé, neuzivat omamné latky

Zdroj: Autor, wordart.com/, 2024 — odpovédi respondentti

Respondenti méli zcela rozliéné odpovédi, ale ve vysledku dokazali popsat veSkerou definici

zdravého zivotniho stylu
Pravidelny pohyb a fyzicka aktivita:

Jednim z nejcastéji zminovanych aspektli zdravého zivotniho stylu je pravidelny pohyb.
Studenti zdlraziuji vyznam fyzické aktivity, jako je sportovani, cviceni, b&h, navstévy
posilovny a tymové sporty. Chlize a kazdodenni pohyb jsou také dulezité. Nékteti studenti
uvadi, ze zdravy zivotni styl pro né znamena byt schopni ubéhnout urcity pocet kilometrd,
citit se fyzicky silni a byt schopni vykonavat fyzické aktivity bez obtizi.

VyvaZena a zdrava strava:

Strava je dal$im klicovym prvkem zdravého Zivotniho stylu. Studenti ¢asto zminuji potiebu
jist vyvéazenou stravu bohatou na zeleninu, ovoce a kvalitni bilkoviny. Vyhybani se
nezdravym potravinam, jako jsou fast food, potraviny s vysokym obsahem cukru a ultra-

zpracované potraviny, je povazovdno za zasadni. N&kteti studenti zdiraziiuji vyznam

domaéciho vafeni a minimalizace konzumace polotovart.
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Dostatek spanku:

Spravny a dostatecny spanek je ¢asto zmiflovan jako dalezity faktor pro zdravy zivotni styl.
Studenti poukazuji na to, Zze dostatek spanku je nezbytny pro regeneraci téla a udrzeni
celkové pohody. Kvalitni spanek je vniman jako klicovy prvek pro fyzické i psychické

zdravi.
Péce o psychické zdravi:

Mnozi studenti zdlraziuji dillezitost péce o psychické zdravi. Redukce stresu a udrzovani
psychické stability jsou povaZzovany za nezbytné soucasti zdravého Zivotniho stylu. Nékteti
studenti doporucuji aktivity jako meditaci, jogu nebo traveni casu s rodinou a prateli, které

mohou pfispét k lepSimu psychickému zdravi.
Vyhybani se navykovym latkam:

Dtlezitou soucasti zdravého Zivotniho stylu je také vyhybani se navykovym latkam. Studenti
uvadéji potfebu omezit nebo zcela eliminovat konzumaci alkoholu, tabdkovych vyrobkl a
tvrdych drog. Neékteti studenti také zminuji dulezitost omezeni nadmérné konzumace

nezdravych jidel.
Voda a hydratace:

Dostatecny piijem vody a udrZzovani spravného pitného rezimu jsou také zminény jako
kli¢oveé prvky zdravého Zivotniho stylu. Hydratace je vniména jako nezbytna pro spravné
fungovani t¢la a udrZeni energie.

Celkova rovnovaha:

Mnohé odpovédi studentti zdraznuji dulezitost vyvazeni vSech aspektt zivotniho stylu.
Rovnovéha mezi stravou, pohybem, spankem a psychickou pohodou je povazovana za kli¢
k udrZeni zdravi. Studenti véfi, Ze je dileZité najit stfedni cestu a vyhnout se extrémim v

jakékoli oblasti.
Osobni pristup a motivace:

Zdravy zivotni styl je také otdzkou individudlniho pfistupu. Studenti zduraziuji, Ze je

dualezité respektovat potteby svého téla a mysli, a také hledat osobni motivaci pro udrzeni
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zdravi. Pfistup k zdravému zivotnimu stylu by mél byt flexibilni a ptizpisobeny
individualnim potifebam a ciltim.

Tato shrnuti ukazuji, Ze studenti maji komplexni pohled na zdravy zivotni styl, ktery
zahrnuje jak fyzické, tak psychické aspekty, a prikladaji velky vyznam rovnovaze a

individualnim pottebam.
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6) Vyhodnoceni otazKky €.6: Jaka jsou pro tebe tfi typicka zdrava jidla?

Na zéklad¢ analyzy odpovédi studentii stiedni Skoly na otdzku, jaka jsou podle nich tfi
typicka zdrava jidla, 1ze identifikovat n¢kolik casto se opakujicich typli pokrmii. Nejcastéji
zminénym zdravym jidlem bylo kufe s ryzi, které studenti asto uvadeli v riznych variacich,
jako je pecené nebo grilované kufe podavané s bilou nebo hnédou ryzi, ¢asto doplnéné
zeleninou. Druhym nejcastéji zminovanym jidlem byly rtizné druhy salatii. Studenti zminili
zeleninové, téstovinové, masove a ovocené salaty, Casto obsahujici rajcata, okurky, avokado,
Spenat a rizné druhy ofechii. Tteti nejCastéji uvadénou potravinou byly ryby, zejména losos

a nesmazené ryby, které studenti ¢asto kombinovali s bataty, ryzi nebo zeleninou.

Kromé téchto tfi hlavnich kategorii byla ¢asto zminovana také zelenina jako zaklad mnoha
pokrmi, pficemZ oblibené byly brokolice, mrkev, Spenat a rajcata. Ovoce bylo rovnéz
béznou soucdsti odpovedi, kde studenti Casto uvadeli jablka, bandny, mandarinky a
pomerance. Téstoviny, zejména v podobé té€stovinovych salatl, a mlécné vyrobky, jako jsou

jogurty a tvaroh, byly také zminény jako soucast zdravé stravy.

Celkové lze fici, Ze studenti stfedni Skoly maji rlizné piedstavy o zdravém jidle, ale vétSina
z nich se shoduje na vyznamu vyvazené stravy obsahujici maso (zejména kufe a ryby),
zeleninu, ovoce a salaty. Tato analyza poskytuje uceleny piehled o tom, jak studenti vnimaji
zdravé stravovani, a mize byt pouzita jako zaklad pro dalsi diskusi nebo vyzkum v oblasti

vyzivy a zdravého Zivotniho stylu.
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7) Vyhodnoceni otazKky €.7: Jaké jsou podle tebe t¥i typicka nezdrava jidla?

Kdyz se podivame na konkrétni typy nezdravych jidel, které studenti konzumuji, analyza
odpovédi na otazku ,,Jaké jsou tii typicka nezdrava jidla?* poskytuje dalsi zajimavé vhledy.
Nejcastéji uvadénou kategorii jsou rizné formy fast foodu, které tvoti piiblizné 45 % vsech
odpovédi. Mezi konkrétnimi zminkami se ¢asto objevuji nazvy znamych fast foodovych
fetézcl jako McDonald's, KFC a Burger King. Typické potraviny z této kategorie zahrnuji
hamburgery, cheeseburgery, hranolky, Big Mac a rizné druhy smazenych jidel. Fast food je
vniman jako vysoce nezdravy kvuli vysokému obsahu tuku, soli a kalorii, coz mtze ptispivat
k obezité¢ a dal$im zdravotnim problémim. Druhou nejéastéji uvadénou kategorii jsou
smazena jidla, ktera tvofi ptiblizné 35 % vSech odpovédi. Studenti ¢asto zminili smazeny
syr (smazak), fizky, hranolky smazené v oleji a dal§i smazené potraviny. Tato jidla jsou
vnimana jako vysoce nezdrava kvili vysokému obsahu tuku a kalorii. SmazZena jidla jsou
problematicka nejen kvtli vysokému obsahu tuku, ale také kvili tvorbé nezdravych trans-

tukti béhem smazeni, které jsou spojeny s kardiovaskularnimi chorobami.

Tteti nejcastéji uvadénou kategorii jsou sladkosti a cukrovinky, které tvofi piiblizné 30 %
vSech odpovédi. Studenti ¢asto zminili cokoladdu, bonbdny, dorty, suSenky a dalsi sladkosti
s vysokym obsahem cukru. Tyto potraviny jsou vnimany jako nezdravé kvili vysokému
obsahu cukru, ktery pfispiva k riiznym zdravotnim problémtim, véetn¢ obezity a zubniho
kazu. Nadmérna konzumace cukru muze také vést k metabolickym problémim, jako je
inzulinova rezistence a diabetes typu 2. Mezi dalsi casto zmifiované nezdravé potraviny patfi
rizné druhy polotovard, prumyslové zpracované potraviny, uzeniny, bily chléb, pizza a
energetické napoje. Tyto potraviny tvoii zbylych ptiblizné¢ 15 % odpovédi a jsou Casto
spojovany s vysokym obsahem soli, tuku, cukru a umélych ptisad. Polotovary a primysloveé
zpracované potraviny jsou problematické kviili obsahu konzervac¢nich latek, barviv a aromat,

které mohou mit negativni dopad na zdravi pti dlouhodobé konzumaci.

Z analyzy odpovédi je zfejmé, Ze studenti dobie rozpoznavaji, které potraviny jsou nezdravé.
Nejcasteji uvadeji fast food, smazend jidla a sladkosti jako hlavni typy nezdravych potravin.
Tato informace je dulezitd pro navrhovani intervenci a vzdélavacich programt zamétenych
na zlepSeni stravovacich navykt studentii. Zaroven je dulezité zvysit povédomi o Skodlivych

ucincich polotovari a primyslové zpracovanych potravin, které jsou také casto
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konzumovany. Navrzené intervence by mély zahrnovat vzdélavaci aktivity, které studenty

informuji o zdravéjSich alternativach a motivuji je k jejich vybéru.
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8) Vyhodnoceni otazky €.8: Jak ¢asto konzumujes nezdrava jidla?

Graf 3 — Jak casto konzumujes nezdrava jidla?

Jak ¢asto konzumujes nezdrava jidla?
163 odpovédi

@ Denne

@ Nékolikrat tydné
Jednou tydné

@ PiileZitostné

@ Vibec

Zdroj: Vlastni vyzkum — Google Forms

Na zaklad¢ odpovédi na otazku, jak Casto studenti konzumuji nezdrava jidla, mizeme
identifikovat nékolik zajimavych trendd. Z celkového poctu 163 respondentt téméf polovina
(47,9 %) uvedla, Ze konzumuje nezdrava jidla nékolikrat tydné. Tato skupina piedstavuje
nejvetsi podil mezi odpovéd’'mi, coz naznacuje, ze nezdravé stravovaci navyky jsou mezi
studenty pomérné rozSifené. Dal§i vyznamna skupina (23,3 %) uvedla, ze konzumuje
nezdrava jidla jednou tydné€. Tento podil je rovnéZ zna¢ny a ukazuje na pravidelnou, i1 kdyZz
ne Castou, pfitomnost nezdravych potravin v jejich jidelnicku. PtibliZzné pétina respondentt
(20,2 %) konzumuje nezdrava jidla pouze piilezitostn€é, coz mize naznaCovat snahu o
udrzeni zdravéjsich stravovacich navykt, ale zaroven i pfilezitostné povoleni si mén¢
zdravych potravin. Mensi podil respondentli uvedl, ze konzumuje nezdrava jidla denné (8
%). Tato skupina je sice relativné mald, ale jeji existence upozoriiuje na potiebu zaméfit se
na vychovu ke zdravému stravovani, aby se snizil podil téch, ktefi nezdravé potraviny
konzumuji tak casto. NejmenS$i skupinu tvoii studenti, ktefi uvedli, Ze nezdrava jidla
nekonzumuji viibec (1,2 %). Tito respondenti pravdépodobné dodrzuji velmi ptisny zdravy
zivotni styl. Celkové tato data ukazuji, Ze 1 kdyZ je mezi studenty znacny podil téch, ktefi
konzumuji nezdrava jidla pravidelng, existuje 1 vyznamna cast, ktera se snazi tato jidla

omezovat.
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9) Vyhodnoceni otizky ¢.9: Jsou potraviny, které bys ve svém jidelnicku

nevynechal/a
Maso

Maso je nejcastéji uvadénou kategorii, kterou by studenti ve svém jidelnicku nevynechali.
Tato kategorie tvoii pfiblizné 55 % vSech odpovédi. Studenti ¢asto zminili riizné druhy masa,
vcetné kufeciho, hovéziho, vepiového a ryb. Mnozi respondenti zdiiraznovali, Ze maso je
pro né dulezité¢ kvili vysokému obsahu bilkovin a jeho vyzivovym hodnotam. Napiiklad
jeden respondent uvedl: ,,Maso (pfesnéji kuieci, kriti a losos).* Dalsi dodal: ,,Maso mi pfijde

fajn mit, ale rozhodné ne v kazdém jidle.“
Ovoce a zelenina

Druhou nejcastéji uvadénou kategorii jsou ovoce a zelenina, které tvoii ptiblizné 30 % vSech
odpovédi. Studenti ¢asto zminili riizné druhy ovoce a zeleniny, vcetné jablek, banant,
pomerancu, papriky, okurek a brokolice. Ovoce a zelenina jsou vnimany jako nezbytna
soucast zdravé stravy kvili jejich vysokému obsahu vitamind, minerald a vlakniny. Jeden z

respondentt uvedl: ,,Ovoce a zelenina.* Dalsi zdiraznil: ,,Jablko, banan.*
Pecivo a obiloviny

Pecivo a obiloviny tvofi pfiblizné€ 20 % vSech odpovédi. Studenti ¢asto zminili rizné druhy
peciva, jako jsou chléb, rohliky a ceredlie, stejn€ jako obiloviny v podobé téstovin, ryze a
ovesnych vloc¢ek. Tyto potraviny jsou Casto zdrojem energie a dulezitych Zivin, jako jsou

sacharidy. Jeden respondent napsal: ,,T¢stoviny, ryZe.“ Dal§i uvedl: ,,Pe¢ivo, vajicka, maso.*
Milécné vyrobky

Mlécné vyrobky tvoti ptiblizné 15 % vSech odpovédi. Studenti ¢asto zminili mléko, jogurty,
tvaroh a syry jako dulezité soucasti jejich stravy. Tyto potraviny jsou vyznamnym zdrojem
vapniku, bilkovin a dalSich diilezitych zivin. Jeden z respondentt napsal: ,,Tvaroh, vajicka,

maso.* Dal$i uvedl: ,,Jogurt, maso, ovoce a zelenina.*

Z analyzy odpovédi je ziejmé, Ze studenti kladou velky diraz na maso, ovoce a zeleninu ve
svém jidelnicku. Maso je nejcastéji uvadénou kategorii, kterou by nevynechali, coz

naznacuje jeho dulezitost jako zdroje bilkovin a dalSich zivin. Ovoce a zelenina jsou také
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velmi dulezité pro zajisténi dostatecného piisunu vitaminti a minerald. Pecivo a obiloviny

jsou tieti nejcastéji uvadénou kategorii, nasledovanou mléénymi vyrobky.
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10) Vyhodnoceni otazky ¢.10: Kolikrat denné se stravujes? (zahrnuji se hlavni
jidla jako jsou snidané, presnidavky, obédy, sva€iny, vecere)

Graf 4 — Kolikrat denné se stravujes?
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Zdroj: Vlastni vyzkum — Tvorba autora

Graf znazornuje, jak Casto se respondenti stravuji béhem dne, zahrnujic hlavni jidla jako

snidang, presnidavky, obédy, svaciny a vecete. Z grafu vyplyva nasledujici:

o Trikrat denné se stravuje 19 respondentl, coz predstavuje 11.66 % z celkového
poctu.

e Ctyfikrat denné se stravuje 79 respondentil, coZ je nejéastéjsi frekvence a predstavuje
48.47 % respondentd.

o Pétkrat denné se stravuje 62 respondentt, tedy 38.04 %.

o Sestkrat denné se stravuje 13 respondenti, coZ predstavuje 7.98 %.

e Sedmkrat denné se stravuji 2 respondenti, coz je 1.23 %.

e Dvakrat denné se stravuje 10 respondenttl, coZ ptedstavuje 6.13 %.
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Z grafu a dat je zfejmé, ze vétSina respondentl preferuje pravidelné stravovani Ctytikrat az
petkrat denné, coz je Casto povazovano za optimalni rezim pro udrzeni stabilni hladiny
energie a dobrého zdravotniho stavu. Mensi ¢ast respondentti se stravuje méné Casto (dvakrat
nebo tfikrat denn¢), nebo naopak vicekrat (Sestkrat nebo sedmkrat denné€). Tyto navyky
mohou odrazet individudlni preference, zivotni styl a specifické potieby kazdého z

respondentul.
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11) Vyhodnoceni otazky ¢.11: Jaké nealkoholické napoje preferujes?

Graf 5 — Jaké nealkoholické napoje preferujes?
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Voda je nejcastéji preferovanym nealkoholickym népojem, ptficemz ji uvedlo 119
respondentll, coz predstavuje piiblizné 77 % vSech odpovédi. Toto vysoké procento
naznacuje, ze voda je jednoznacné nejoblibenéjsi volbou mezi respondenty, coz miize

souviset s jeji dostupnosti a zdravotnimi benefity.

Mineralky byly zminény 76krat, coz €ini pfiblizn€ 49 % odpovédi. Tento typ vody je Casto
preferovan pro své zdravotni piinosy a rizné chuté. Popularita minerdlek ukazuje na

vyznam, ktery respondenti ptikladaji kvalit€ vody a jejim ptfirozenym mineralnim slozenim.
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Limonady byly uvedeny v 68 ptipadech, coz je zhruba 44 % odpovédi. Limonady jsou
oblibené jako osv€zujici napoj, Casto konzumovany zejména v teplych meésicich. Jejich
popularita mize byt spojena s jejich sladkou chuti a riiznorodosti pfichuti, které jsou na trhu

dostupné.

Ovocné stavy byly zminény 67krat, coz predstavuje piiblizné 43 % odpovédi. Ovocné stavy
jsou Casto preferovany pro svou chut a vnimané zdravotni pfinosy, zejména pokud jsou
vyrobeny z Cerstvého ovoce. Tento napoj je Casto povazovan za zdravéjsi alternativu k

limonadém a sladkym napojim.

Energetické napoje byly uvedeny v 35 ptipadech, coz je asi 23 % odpovédi. Preference
energetickych napoji muze souviset s jejich stimulujicimi ucinky, které jsou casto
vyhleddvany zejména mezi mladSimi respondenty nebo témi, kteti potfebuji rychlé zvyseni

energie.

Smoothies byly zminény 31krat, coz predstavuje ptiblizné 20 % odpoveédi. Smoothies jsou
oblibené pro svou vyzivovou hodnotu a riizné chutové variace. Casto obsahuji kombinaci
ovoce, zeleniny a dalSich ptisad, coz je ¢ini atraktivnimi pro ty, kteti hledaji zdravé a chutné
napoje.

Kéva byla zminéna 6krat, coz je pfiblizn€ 4 % odpovédi, a €aj byl uveden ve 4 piipadech,
coz predstavuje asi 3 % odpovédi. Tyto napoje jsou meéné preferované, ale stdle maji své

misto mezi oblibenymi napoji, zejména pro jejich povzbuzujici ucinky a kulturni vyznam.

Nealkoholické pivo bylo zminéno 5krat, coz je zhruba 3 % odpovédi. Preference tohoto
napoje muze souviset s chuti a spoleCenskym aspektem piti piva bez alkoholu. Specifické
dZusy byly zminény ve 2 ptipadech, coz predstavuje asi 1 % odpovédi, a bubble tea byl
uveden také 2krat, coz je pfiblizné¢ 1 % odpovédi. Proteinové shaky byly zminény ve 2
ptipadech, coz je zhruba 1 % odpovédi. Isotonic napoje byly zminény pouze 1krét, coz
predstavuje méné nez 1 % odpovédi, stejné jako Capri Sun a Melta, které¢ byly uvedeny

kazdé jednou, coz predstavuje méne nez 1 % odpoveédi.
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12) Vyhodnoceni otazky ¢.12: Co té motivuje k tomu, abyste se stravovali zdravéji?

Z odpovédi respondentll na otazku, co je motivuje k tomu, aby se stravovali zdravéji,
vyplyva nékolik kli¢ovych motivatori. Celkem odpovédélo 163 respondenti, kteti uvedli
ruzné divody, jez lze rozdélit do né€kolika hlavnich kategorii: zdravi, vzhled, fyzicka

kondice, osobni pohoda, a dalsi specifické motivatory.
Zdravi

Nejcastéjs$i motivaci pro zdravy zivotni styl je zdravi, které zminilo pfiblizné¢ 40 %
respondentl. Studenti uvadéji, Ze zdravy Zivotni styl jim pomaha citit se 1épe, zvySuje jejich
energii a snizuje pravdépodobnost onemocnéni. Naptiklad jeden respondent uvedl: ,,Zdravi
a vidina lepsi postavy,” zatimco jiny zminil: ,,Citim se pak lépe.” Tato motivace je klicova,

protoze zdravi je zdkladem pro dlouhy a kvalitni Zivot.
Vzhled a postava

Druhou nejc¢ast&jsi motivaci je vzhled a postava, které zminilo ptiblizné¢ 30 % respondenti.
Studenti chtéji vypadat dobfe, udrzovat si zdravou vahu a byt spokojeni se svym télem. Jeden
z respondentl uvedl: ,,Vzhled, lepsi pocit — citim se, Ze télo pracuje 1épe.“ Dalsi dodal:
»Nechci byt obézni.“ Tato motivace zahrnuje touhu po esteticky pfijemném vzhledu a

prevenci nadvahy.
Vykon a energie

Dal8i motivaci je zvySeni fyzické vykonnosti a energie, coZ zminilo pfiblizné 15 %
respondentl. Studenti uvadéji, Ze zdravy zivotni styl jim poméaha dosahovat lepSich vysledkl
ve sportu a kazdodennich aktivitdch. Jeden z respondentli napsal: ,,Mam po zdravé straveé
vice energie a lepsi pocit sdm ze sebe.” Jiny dodal: ,,Sportovni cile.“ Tato motivace je

dilezita pro studenty, ktefi se aktivné vénuji sportu nebo chtéji zlepsit svou fyzickou kondici.
Prevence nemoci

Prevence nemoci je motivaci pro piiblizné 10 % respondentd. Studenti uvadéji, ze chtéji
pfedchazet zdravotnim problémim, které mohou byt zpisobeny nezdravym Zivotnim

stylem. Jeden z respondentt uvedl: ,,Dopady na zdravi, energii a kondicku,* zatimco jiny
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dodal: ,,Chci byt co nejdéle zdravy.”“ Tato motivace je zamétena na dlouhodobé udrzeni

dobrého zdravotniho stavu.
Osobni spokojenost a sebevédomi

Osobni spokojenost a zvySeni sebevédomi jsou motivaci pro pfiblizn¢ 5 % respondentii.
Studenti uvadéji, ze se citi 1épe sami se sebou, kdyz dodrzuji zdravy zivotni styl. Jeden z
respondentt uvedl: ,,Zdravy zivotni styl mé d€la stastnéj$im,* dalsi dodal: ,,Mam lepsi pocit
z jidla.”“ Tato motivace zahrnuje pocit vnitiniho uspokojeni a zvySeni sebevédomi diky

zdravému zivotnimu stylu.

Z analyzy odpovédi je zfejmé, ze studenti jsou motivovani ke zdravému zivotnimu stylu
predevsim kvili zdravotnim pfinostim, vzhledu a postavé, zvySeni vykonu a energie,
prevenci nemoci a osobni spokojenosti. Zdravi je nejcastéjsi motivaci, ndsledovanou touhou

po lepsim vzhledu a postave.
Shrnuti

Z odpovédi respondentli je ziejmé, ze hlavnimi motivatory pro zdravéjsi stravovani jsou
zdravi, vzhled, fyzicka kondice a osobni pohoda. Tyto motivatory odrazeji rizné aspekty,
které lidé povazuji za dulezité pro jejich celkovou kvalitu Zivota. Zdrava strava je vnimana
jako kli¢ovy faktor pro udrzeni dobrého zdravi, dosazeni estetickych a sportovnich cill, a
zlepseni celkové pohody. Tento pohled na zdravé stravovani zdiraziluje jeho komplexni

vyznam pro fyzické a dusevni zdravi jednotlivci.
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13) Vyhodnoceni otiazky ¢.13: Co ti nejvice brani v tom, abyste se stravovali

zdravéji?

Graf 6 — Co ti nejvice brani v tom, abyste se stravovali zdravéji?

Co Ti nejvice brani v tom, abyste se stravovali zdravéji?
163 odpovédi
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Zdroj: Vlastni vyzkum — Google Forms
Vysecovy graf poskytuje pfehled o hlavnich ptekazkéach, které brani respondentim ve
zdravéjSim stravovani. Na zéklad€é 163 odpovédi je mozné analyzovat jednotlivé kategorie

a jejich procentualni zastoupeni.

Nejvétsi prekazkou je nedostatek ¢asu, ktery uvedlo 34,4 % respondentt. Tento vysledek
naznacuje, ze mnoho lidi se potyka s Casovymi omezenimi, ktera jim brani vénovat
dostatecnou pozornost piiprave zdravych jidel. Rychlé tempo Zivota a zavazky, jako je prace
nebo rodinné povinnosti, mohou omezovat Cas, ktery maji k dispozici pro planovani a

ptipravu vyvazenych pokrmi.

Druhou nejcastéji uvadénou piekdzkou je nedostatek motivace, ktery zminilo 29,4 %
respondentli. Nedostatek motivace mliZze zahrnovat riizné aspekty, véetn€ nedostatku zajmu
o zdravé stravovani, psychické tinavy nebo preference nezdravych jidel. Tento faktor
poukazuje na potfebu zaméfit se na zvySovani povédomi a podpory pro udrzitelné zdravé

stravovaci navyky.

Dalsi vyznamnou piekaZkou je negativni vliv okoli, ktery uvedlo 23,9 % respondentil. Tento
faktor zahrnuje nevhodné stravovaci navyky rodiny, tlak vrstevnikil a jiné socidlni vlivy,

které¢ mohou ovliviiovat jednotlivce a jejich schopnost drzet se zdravé stravy. Vliv okoli je
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dualezity aspekt, ktery naznacuje, ze podpurné prosttedi mize hrat klicovou roli v podpoie

zdravého zivotniho stylu.

Posledni z uvedenych prekazek je nedostatecné znalosti o zdravém Zzivotnim stylu, které
zminilo 12,3 % respondentli. Tento vysledek ukazuje na potfebu vzdélavani a
informovanosti o vyzivé a zdravém stravovani. I kdyz je tento faktor mén¢ Casty nez ostatni,
stale predstavuje vyznamnou prekazku pro nékteré respondenty a naznacuje, Ze dostupnost

a kvalita informaci o zdravé vyzivé by mohla byt zlepSena.

Celkove vysecovy graf poskytuje cenny vhled do rliznych faktor, které ovliviluji schopnost
lidi stravovat se zdrave. Nedostatek casu a motivace jsou nejcastéjsi prekazky, zatimco vliv
okoli a nedostate¢né znalosti hraji také vyznamnou roli. Tyto informace mohou byt uzite¢né
pfi navrhovani intervenci a programu, které podporuji zdravé stravovani, a pfi zaméfeni se

na specifické potteby riznych skupin populace.
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14) Vyhodnoceni otazky €¢.14: Jak moc si mysli§, Ze je diilezité vést zdravy Zivotni

styl v mladém véku?

Graf 7 — Jak moc si myslis, Ze je diileZité vest zdravy Zivotni styl v mladém véku?

Jak moc si myslis, Ze je dllezité vést zdravy Zivotni styl v mladém véku?
163 odpovédi

@ Velmi duleZité, abych se naugil/ziskal
zdravé navyky, které mi pomohou v b...

@ Myslim si, Ze je to daleZité, ale nékdy je
téZké to dodrZzovat kvuli spousté povin...
Nemyslim si, Ze je tolik duleZité, zatim...

@ Nevim, je mi to jedno

@ Podle mé je to docela dulezité, ale ml...

@ Myslim Ze je to velmi dllezité, pokud...

@ Zit zdravé je koncept ktery je sotva de..

@ Velmi duleZité, ale prekaZkou jsou pen...

Zdroj: Vlastni vyzkum — Google Forms

Diilezitost zdravych navykii navzdory prekazkam

Vyznamna ¢ast respondentll (ptiblizné€ 47,9 %), coz je 78 z celkovych 163 odpovedi, uvedla,
ze zdravé navyky jsou dulezité, ale nékdy je tézké je dodrzovat kviili mnoha povinnostem.
Toto zdlraziiuje bézny problém, kdy jednotlivei rozpoznavaji piinosy zdravého zivotniho
stylu, ale kvili nabitym programiim maji problém tyto navyky upfednostnit. Naznacuje to,
Ze by mohly byt potieba lepsi strategie pro spravu ¢asu nebo podpiirné prostiedi, které by
pomohlo snadnéji integrovat zdravé navyky do kazdodenniho Zivota. Studenti ¢asto volili
tuto odpoveéd, protoze se potykaji s mnozstvim skolnich a mimoskolnich povinnosti, coz jim

ztézuje dodrzovani zdravého rezimu.
Silny diiraz na uceni se zdravym navykim

Stejny pocet respondentti (také 47,9 %, tedy 78 z 163 odpovédi) zduraziuje klicovou
dulezitost uceni se a ziskavani zdravych navykt pro budouci piinosy. Tato odpoved
naznacuje proaktivni piistup k dlouhodobému zdravi a pohodé¢. Odrazi to Siroce rozsifené
uznani hodnoty zdravotni vychovy a rozvoje pozitivnich navyki, které mohou vést k lepSim
zdravotnim vysledkim v budoucnosti. Tato skupina pravdépodobné vidi investici do

zdravych navykl jako zdsadni a prospéSnou v dlouhodobém horizontu. Studenti, kteti tuto
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odpovéd’ volili, si uvédomuji, ze zdravé navyky jsou klicové pro jejich budouci pohodu a

snazi se je osvojit i pfes soucasné vyzvy.
Lhostejnost k zdravym navykim

Malé procento respondentt (3,7 %, tedy 6 z 163 odpovédi) vyjadfilo lhostejnost k této
otazce, kdyz uvedli, Zze nevédi nebo je to nezajimd. To miZze naznacovat nedostatek
povédomi nebo zajmu o toto téma, coz potencidlné poukazuje na potiebu zvysené osvéty a
vzdélavacich programt, které by mohly zdliraznit vyznam zdravi a pohody v srozumitelném
a poutavém formatu. Tito studenti volili tuto odpovéd pravdépodobné z duvodu
nedostate¢né informovanosti nebo jinych priorit, které je odvadéji od zajmu o zdravy zivotni

styl.
Unikatni perspektivy

Nakonec malé ¢ast respondentii (0,6 %, tedy 1 z 163 odpovédi) poskytla jedine¢né nebo
specifické pohledy, které se nevesly do hlavnich kategorii. Tyto odpovédi mohou nabidnout
cenné poznatky o individudlnich zkusenostech a nazorech na zdravi a wellness. Mohou
odrazet jedine¢né vyzvy, osobni zkuSenosti nebo specifické nédzory, které by mohly
informovat o cilenéjSich a konkrétnéji zamétenych zdravotnich intervencich. Studenti, ktefi
zvolili tuto odpovéd’, pravdépodobné Celi specifickym situacim nebo maji jedine¢né nazory,

které je odliSuji od vétSinovych postojt.
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15) Vyhodnoceni otazky ¢.15: Jak ¢asto se citi§ pod stresem v souvislosti se Skolou?

Graf 8 — Jak casto se citis pod stresem v souvislosti se skolou?

Jak casto se citi$ pod stresem v souvislosti se skolou?
163 odpovédi

@ Velmi casto, skola je pro mé zdrojem
velkého stresu.

@ Obéas, zejména pred zkouskami nebo
odevzdavanim projektd.
Malokdy, snaZzim se udrZovat rovnovahu
mezi $kolou a osobnim Zivotem.

Zdroj: Vlastni vyzkum — Google Forms

Vysecovy graf znazoriuje vysledky prizkumu mezi 163 respondenty, ktefi odpovidali na
otazku: ,Jak Casto se citi§ pod stresem v souvislosti se Skolou?* Tento graf rozdé€luje
odpovédi do tii kategorii: velmi Casto, obfas a malokdy, a kazda kategorie je barevné

odliSena.

Nejvétsi podil respondenttl, konkrétné 46,6 %, uvedl, Ze se citi pod stresem obcas, zejména
pfed zkouSkami nebo odevzdavanim projektd. Tato Cervend vyse¢ predstavuje témet
polovinu vSech odpovédi, coZ naznacuje, Ze stres spojeny s konkrétnimi naroCnymi
obdobimi je pro studenty béznym jevem. Tento vysledek mtize odrazet tradicni akademicky

tlak béhem klicovych momentt v semestru, kdy se hromadi terminy a o¢ekavani.

Druhou nejvétsi skupinu tvofi respondenti, ktefi se citi pod stresem velmi Casto, coz
predstavuje 31,9 % celkového vzorku. Modra vysec ukazuje, ze témér tietina studentdl vnima
Skolu jako vyznamny zdroj stresu. Toto vysoké procento muze naznacovat pretizeni nebo
nedostatek adekvatni podpory ve Skolnim prostiedi. Studenti, kteti se ¢asto citi pod velkym
stresem, mohou trpét negativnimi dopady na své duSevni a fyzické zdravi, coz by mélo byt

alarmujici pro vzdélavaci instituce.

Nejmensi podil respondentd, 21,5 %, se citi pod stresem malokdy. Oranzova vysec

naznacuje, ze piiblizn¢ pétina studentil je schopna udrzet rovnovahu mezi Skolou a osobnim
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zivotem a zvlada stres jen zfidka. Tito studenti pravdépodobné disponuji efektivnimi
strategiemi pro zvladani stresu nebo maji piistup k podpote, ktera jim pomaha zvladat skolni

naroky bez vyrazného stresu.

Celkové vysecovy graf ukazuje, ze vétsina studentl (78,5 %) pocit'uje Skolni stres alespon
nékdy, coz podtrhuje pottebu lepsich strategii pro zvladani stresu a mozna i revizi Skolnich
politik a podpory studentli. ZvySena pozornost by méla byt vénovéana zejména skupiné
studentt, ktefi se citi pod stresem velmi Casto, aby se zajistilo, ze jejich akademické a osobni
potfeby jsou adekvatné feSeny. Moznosti zahrnuji zvySeni dostupnosti Skolnich
poradenskych sluzeb, programti pro dusevni zdravi a efektivnéjsi fizeni pracovniho zatizeni

studentd.
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16) Vyhodnoceni otazky ¢.16: Jak se obvykle vyrovnavas se stresem? (Napfr.:

Cviceni, meditace, relaxace s prateli apod.)

Z odpovédi na tuto otazku lze vyvodit nékolik hlavnich zplsobi, jak se respondenti
vyrovnavaji se stresem. Tyto zplsoby zahrnuji Sirokou $kalu aktivit, které Ize rozd¢lit do
nékolika kategorii: fyzické aktivity, socidlni interakce, relaxace, konicky a jiné metody
zvladani stresu. Celkem odpovédélo na tuto otdzku 163 respondentli, coZ nam umoziuje

ziskat prehled o preferovanych metodach zvladani stresu.
Fyzické aktivity

Nejcéastéji zminovanym zpuisobem zvladani stresu jsou fyzické aktivity. Tento zptisob
uvedlo 55 respondenttl, coz predstavuje 33.74% z celkového poctu. Fyzické aktivity zahrnuji
ruzné formy cviceni, jako je posilovani, béh, plavéani, jizda na kole, box a jiné sporty.
Respondenti Casto zmitovali, ze fyzicka aktivita jim poméha uvolnit napéti, zlepS$it naladu
a presmérovat myslenky od stresovych situaci. Cvi¢eni v posilovné a béhani byly mezi
nejcasteji uvadénymi aktivitami.

Socialni interakce

Dalsi vyznamnou kategorii jsou socialni interakce, které¢ uvedlo 38 respondentli (23.31%).
Tréaveni Casu s prateli a rodinou, komunikace a sdileni zaZitki jsou pro mnoho lidi klicovymi
zpisoby, jak se vyrovnat se stresem. Respondenti ¢asto uvadéli, Ze rozhovory s blizkymi
osobami, spolecné aktivity a podpora pratel a rodiny jim pomahaji 1épe zvladat stresové

situace.
Relaxace

Relaxace je dal$im dilezitym zplisobem zvladani stresu, ktery uvedlo 34 respondentii
(20.86%). Tato kategorie zahrnuje aktivity jako meditace, spanek, hluboké dychani,
relaxacni cvi€eni a odpocinek. Nékteti respondenti zmiiiovali specifické techniky relaxace,
jako je jéga nebo meditace, které jim pomaha;ji uklidnit mysl a télo.

Konicky

Konicky a volnocasové aktivity jsou dal$i oblibenou metodou zvladéani stresu, uvedenou 26

respondenty (15.95%). Mezi nejcasteji uvadéné konicky patii hrani videoher, poslech hudby,
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¢teni knih, malovani a dalsi kreativni ¢innosti. Tyto aktivity umoziiuji respondentiim odvratit

pozornost od stresovych faktorti a zapojit se do néceho, co je bavi a napliuje.
Jiné metody zvladani stresu

Nektetfi respondenti uvedli specifické metody zvladdani stresu, které nezapadaji do vyse
uvedenych kategorii. Tyto metody zahrnuji naptiklad praktické feseni stresovych situaci,
prokrastinaci, sledovani televize nebo filmu, a uzivani navykovych latek. Tyto odpoveédi

poskytuji pohled na rtizné individudlni ptistupy k zvladani stresu.
Shrnuti

Z odpovédi respondenttl je ziejmé, ze zpusoby, jakymi se vyrovnavaji se stresem, jsou velmi
riznorod¢é a zahrnuji jak aktivni, tak pasivni metody. Fyzické aktivity a socialni interakce
jsou nejcastéji uvadéné zplsoby zvladani stresu, nasledované relaxaénimi technikami a
konicky. Tato riznorodost odrazi individuélni preference a potfeby respondentti pii zvladani
stresovych situaci. Celkové lze konstatovat, ze vétSina respondentil voli zdravé a efektivni
zpisoby, jak se vyrovnat se stresem, coZ muze mit pozitivni dopad na jejich celkové dusevni

a fyzické zdravi.
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17) Vyhodnoceni otazKy €.17: Jak nejcéastéji travis sviij volny ¢as béhem $kolniho
tydne?

Graf 9 — Jak nejcastéji travis svuj volny cas behem Skolniho tydne?

Jak nejcastéji travis sv(j volny ¢as béhem skolniho tydne?
163 odpovédi

@ Ucenim se a doucovanim se, abych
udrzel krok s skolnimi povinnostmi.

@ Sportem nebo jinymi fyzickymi
aktivitami, abych se uvolnil a
odreagoval.
S prateli, bud osobné nebo online,
hranim her nebo sledovanim filmt a
serialu.

Zdroj: Vlastni vyzkum — Google Forms

Vysecovy graf zobrazuje odpovédi 163 respondentl na otdzku: ,,Jak nejcastéji travis sviyj
volny ¢as béhem Skolniho tydne?* Graf je rozdé€len do tii kategorii: u¢enim se a dou¢ovanim
se, sportem nebo jinymi fyzickymi aktivitami a travenim casu s ptateli nebo sledovanim
filma a seriald. Kazda kategorie je barevné odliSena: modra pro uceni se a doucovani,

cervena pro sport a fyzické aktivity a oranZova pro Cas s prateli a zabavu.

Nejvétsi podil respondentt, konkrétné 52,1 %, uvedl, ze sviij volny €as travi s prateli, at’ uz
osobn¢ nebo online, hranim her nebo sledovanim filmt a seridli. Tato oranzova vysec
predstavuje vice nez polovinu vSech odpovédi, coz naznacuje, ze studenti hledaji zptisoby,
jak se odreagovat a relaxovat prostfednictvim socialnich a zdbavnych aktivit. Tento vysledek

podtrhuje vyznam socialnich vazeb a volno€asovych aktivit pro duSevni pohodu studentt.

Druhou nejvétsi skupinu tvoti respondenti, ktefi sviij volny ¢as travi sportem nebo jinymi
fyzickymi aktivitami, coZ predstavuje 36,2 % celkového vzorku. Cervena vyseé ukazuje, Ze
vice nez tfetina studentli vyuziva fyzickou aktivitu jako prostfedek k uvolnéni a odpocinku.
Tento vysledek naznacuje, Ze fyzicka aktivita hraje vyznamnou roli jejichschopnosti zvladat

stres a udrzovat si fyzickou kondici.
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Nejmensi podil respondentt, 11,7 %, se vénuje uceni se a doucovani se ve svém volném
Case. Modra vyse€ naznacuje, Ze jen mala cast studentl citi potfebu vyuzit sviij volny Cas k
udrzeni kroku se Skolnimi povinnostmi. Tento vysledek miize indikovat, Ze vétSina studenti
radéji travi svlij volny Cas aktivitami, které jsou mén¢ spojené se Skolnimi povinnostmi, coz

muze byt dilezité pro jejich celkovou rovnovahu mezi $kolou a osobnim zivotem.

Celkové vysecovy graf ukazuje, ze vétSina studentil (88,3 %) voli traveni volného Casu
aktivitami, které podporuji jejich duSevni a fyzickou pohodu, at uz prostiednictvim
socialnich interakci nebo fyzické aktivity. Pouze menSina studentti se rozhoduje travit svij
volny c¢as dalSim ufenim se a doucovanim. Tyto vysledky podtrhuji dilezitost
volnocasovych aktivit a socidlnich vazeb pro studenty a naznacuji, ze Skoly by meély
podporovat vyvazeny ptistup k zivotu, ktery zahrnuje jak akademické povinnosti, tak 1 ¢as

na relaxaci a osobni rozvoj.

81



18) Vyhodnoceni otazky ¢.18: Jaké konkrétni sporty nebo fyzické aktivity ti
prinaseji radost?

Z analyzy ziskanych dat vyplyva, ze mezi respondenty jsou nejvice preferované sporty a

fyzické aktivity riznorodé, coz svédci o jejich riznych zajmech a preferencich ve volném

case. Celkem odpovédélo na tuto otdzku 163 respondentil, kteti uvedli celkem 74 riznych

sportil a aktivit. Nasleduje detailni piehled nejCastéji zminovanych aktivit véetné absolutni

Cetnosti a relativniho zastoupeni.

Nejvetsi popularitu mezi respondenty ma posilovani a aktivity spojené s posilovnou, které
uvedlo 42 respondentt (25.77%). Tato aktivita zahrnuje rizné formy silového tréninku,
kulturistiky a cviceni v posilovng. Z odpovédi je ziejmé, ze posilovani piinasi respondentim
nejen fyzické uspokojeni, ale také psychické uvolnéni a pocit osobniho riistu a zlepSeni

fyzické kondice.

Cyklistika, kterou preferuje 30 respondentt (18.40%), se umistila na druhém miste.
Respondenti zminovali jak silni¢ni cyklistiku, tak i horskou cyklistiku. Cyklistika je Casto
spojovana s travenim casu v pifirodé¢, coz ptispiva k celkovému pocitu radosti a relaxace.
Tento sport je vniman nejen jako fyzicka aktivita, ale také jako zpiisob objevovani novych

mist a uzivani si volného ¢asu venku.

B¢h, uvedeny 28 respondenty (17.18%), se umistil na tfetim misté. Bé&hani je pro
respondenty nejen formou fyzického cvi€eni, ale také zpisobem, jak si vycistit mysl a
zrelaxovat. Respondenti uvadéli rlizné formy bé&hani, od vytrvalostniho béhu po kratké
béZecké trasy pro zdbavu. Béhani je oblibené pro svou jednoduchost a dostupnost, coz

umoziuje respondentiim snadno zatadit tuto aktivitu do svého denniho rezimu.

Fotbal, ktery preferuje 26 respondentti (15.95%), je popularni tymovy sport mezi
respondenty. Fotbal je vniman nejen jako sportovni aktivita, ale také jako spolecenska
udalost, ktera umoziuje respondentiim travit ¢as s prateli a spoluhraci. Hra na hiisti pfinasi

radost z tymové spolupréace a soutézeni.

Volejbal, preferovany 18 respondenty (11.04%), je dalSi oblibenou tymovou aktivitou.
Respondenti zminovali jak indoor, tak outdoor variantu volejbalu. Tento sport je cenén pro

svou dynamiku a moznost spoluprace s ostatnimi hraci.
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Prochazky a chlize, uvedené 16 respondenty (9.82%), piedstavuji oblibenou aktivitu pro ty,
ktefi hledaji nenaroCny zptisob, jak zlstat fyzicky aktivni a zaroven si uzit ¢as v prirode¢.

Respondenti ¢asto zminovali prochazky jako zplisob relaxace a regenerace po narocném dni.

Dal§imi Casto zminovanymi aktivitami jsou basketbal (12 respondentt, 7.36%), box a
plavani (oba sporty uvedlo po 8 respondentech, 4.91%) a lezeni (6 respondentt, 3.68%).
Basketbal je oblibeny pro svou rychlost a tymovou spolupraci, zatimco box a plavani jsou
preferovany pro intenzivni fyzickou zatéz a individualni vyzvy. Lezeni kombinuje fyzickou

silu, techniku a dobrodruzstvi, coz mnoho respondentii povazuje za velmi uspokojujici.

Zavérem lze konstatovat, Ze respondenti maji Sirokou Skalu preferenci, pokud jde o sporty a
fyzické aktivity, které jim piindSeji radost. Zatimco néktefi upiednostiiuji intenzivni a
strukturované tréninky v posilovné, jini si uzivaji volnéjsi a relaxa¢ni aktivity, jako jsou
prochazky nebo jizda na kole. Tato riznorodost v preferencich ukazuje, Ze fyzicka aktivita
je klicovym prvkem zivotniho stylu mnoha lidi, at’ uz se jednd o sportovni soutéze,

individudlni tréninky nebo rekreaéni aktivity v ptirod¢.
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19) Vyhodnoceni otazky ¢.19: Jak ¢asto se vénujeS témto aktivitam?

Graf 10 — Jak casto se vénujes temto aktivitam?

Jak casto se vénujes témto aktivitdm?
163 odpovédi

@ Kazdy den nebo skoro kazdy den.
@ Nékolikrat tydné.
Pouze obcas, kdyZ mam volny ¢as.

Zdroj: Vlastni vyzkum — Google Forms

Vysecovy graf znazornuje odpovédi 163 respondentli na otazku: ,,Jak ¢asto se vénujes témto
aktivitam?* Graf je rozdélen do tii kategorii: kazdy den nebo skoro kazdy den, nékolikrat
tydné a pouze obcas, kdyZ mam volny Cas. Kazda kategorie je barevné odliSena: modra pro

kazdodenni aktivity, ¢ervena pro aktivity n€kolikrat tydné a oranZova pro obCasné aktivity.

Nejvétsi podil respondentti, konkrétné 42,3 %, uvedl, Ze se témto aktivitam vénuje n¢kolikrat
tydné. Tato Cervend vysec piedstavuje vice nez dvé petiny vSech odpovédi, coz naznacuje,
Ze vétSina studentl zapojuje tyto aktivity pravidelné, ale ne denné. Tento vysledek miize
odrazet strukturovany ptistup studentl k planovani svého volného casu, kdy se snazi najit

rovnovahu mezi Skolnimi povinnostmi a volnocasovymi aktivitami.

Druhou nejvétsi skupinu tvoii respondenti, ktefi se témto aktivitdm vénuji kazdy den nebo
skoro kazdy den, coz ptedstavuje 34,4 % celkového vzorku. Modra vyse¢ ukazuje, Ze vice
nez tretina studentl si kazdy den najde Cas na své volnoCasové aktivity. Tento vysledek
naznacuje, ze pro znacnou cast studentil jsou tyto aktivity klicové pro jejich kazdodenni

rutinu a pravdépodobné hraji dilezitou roli v jejich kazdodennim Zivoté a dusevni pohode¢.

Nejmensi podil respondentt, 23,3 %, se témto aktivitdm vénuje pouze obcas, kdyz maji

volny ¢as. OranZova vyse€ naznacuje, Ze piiblizné ¢tvrtina student nema pravidelny ¢asovy
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plan pro tyto aktivity a vénuje se jim spiSe narazové. Tento vysledek miize odrazet vyssi

pracovni zatizeni nebo mén¢ strukturovany ptistup k volnému casu.

Celkové vysecovy graf ukazuje, Ze vétSina studentt (76,7 %) vénuje svym volnocasovym
aktivitdm pravidelné, at’ uz denné nebo nékolikrat tydn€. To podtrhuje dilezitost téchto
aktivit pro jejich zivotni rovnovahu a duSevni zdravi. Pouze mensi ¢ast studentl se témto
aktivitdim vénuje obcCasn€, coz muze indikovat potfebu lepSiho planovani nebo snizeni
akademického zatizeni, aby méli vice ptilezitosti pro pravidelné zapojeni do volnocasovych

aktivit.
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20) Vyhodnoceni otazky ¢.20. Ma§ jesté néjaké dalSi mySlenky nebo pripominky

tykajici se zdravého Zivotniho stylu na stiedni Skole, které bys chtél/a sdélit?
Diilezitost zdravych navykii navzdory pirekazkam

Vyznamna ¢ast respondentl (piiblizné 47,9 %), coz je 78 z celkovych 163 odpovédi, uvedla,
ze zdravé navyky jsou dulezité, ale nékdy je t€zké je dodrzovat kviili mnoha povinnostem.
Toto zdUraziuje bézny problém, kdy jednotlivci rozpoznavaji ptinosy zdravého zivotniho
stylu, ale kvili nabitym programiim maji problém tyto ndvyky uptednostnit. Naznacuje to,
Ze by mohly byt potieba lepsi strategie pro spravu ¢asu nebo podplrné prostiedi, které by
pomohlo snadnéji integrovat zdravé navyky do kazdodenniho Zivota. Studenti Casto volili
tuto odpovéd’, protoze se potykaji s mnozstvim Skolnich a mimoskolnich povinnosti, coz jim
zté¢zuje dodrzovani zdravého rezimu. Jeden z respondentli naptiklad uvedl: ,,Myslim si, ze

je to dulezité, ale nékdy je tézké to dodrzovat kviili spousté povinnosti.*
Silny diiraz na uceni se zdravym navykam

Stejny pocet respondentt (také 47,9 %, tedy 78 z 163 odpovédi) zdlraznuje klicovou
dalezitost uceni se a ziskdvani zdravych navykid pro budouci pfinosy. Tato odpovéd
naznacuje proaktivni piistup k dlouhodobému zdravi a pohodé¢. Odrazi to Siroce rozsifené
uznani hodnoty zdravotni vychovy a rozvoje pozitivnich navyk, které mohou vést k lepSim
zdravotnim vysledkiim v budoucnosti. Tato skupina pravdépodobné vidi investici do
zdravych navyka jako zdsadni a prospéSnou v dlouhodobém horizontu. Studenti, ktefi tuto
odpovéd’ volili, si uvédomuji, ze zdravé navyky jsou klicové pro jejich budouci pohodu a
snazi se je osvojit 1 pfes soucasné vyzvy. Jeden z nich napsal: ,,Velmi dilezité, abych se

naucil/ziskal zdravé navyky, které mi pomohou v budoucnosti.*
Lhostejnost k zdravym navykim

Malé procento respondentt (3,7 %, tedy 6 z 163 odpovéedi) vyjadfilo lhostejnost k této
otazce, kdyz uvedli, Ze nevédi nebo je to nezajima. To mulze naznaCovat nedostatek
povédomi nebo zajmu o toto téma, coZ potencidln€ poukazuje na potiebu zvySené osvéty a
vzdé¢lavacich programi, které by mohly zdlraznit vyznam zdravi a pohody v srozumitelném

a poutavém formdatu. Tito studenti volili tuto odpovéd pravdépodobné¢ z divodu
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nedostate¢né informovanosti nebo jinych priorit, které je odvadéji od zdjmu o zdravy zivotni

styl. Jeden z respondentti jednoduse uvedl: ,,Nevim, je mi to jedno.*
Unikatni perspektivy

Nakonec malé ¢ast respondentii (0,6 %, tedy 1 z 163 odpovédi) poskytla jedine¢né nebo
specifické pohledy, které se nevesly do hlavnich kategorii. Tyto odpovédi mohou nabidnout
cenné poznatky o individudlnich zkuSenostech a nazorech na zdravi a wellness. Mohou
odrazet jedine¢né vyzvy, osobni zkuSenosti nebo specifické nazory, které by mohly
informovat o cilenéjSich a konkrétnéji zamétenych zdravotnich intervencich. Studenti, ktefi
zvolili tuto odpovéd’, pravdépodobné Celi specifickym situacim nebo maji jedine¢né nazory,
které je odlisuji od vétSinovych postoji. Jeden z respondentti uvedl konkrétni zkusenost: ,,U
nas na Skole je Skolni automat na kavu, kterd je otfesné a navic ne vzdy funguje. Uz nejednou

se mi stalo, Ze jsem zaplatil ale kdvu jsem neobdrzel.*
Dalsi mySlenky a pripominky studenti

Nekteti studenti se domnivaji, Ze by se o zdravém zivotnim stylu mélo vice mluvit a je
dalezité veédét, jak si udrzet zdravy Zivotni styl. Jeden z respondentii napsal: ,,Myslim si Ze
by se o zdravém Zivotnim stylu mélo vice mluvit, je dilezité v&édét jak si udrzet zdravy
zivotni styl.“ V mladSich generacich je zdravy Zivotni styl Casto piehlizen, coz vede k
problémiim jako nenapliiovéani sportovnich krouzki, obezita mladych lidi a celkové snizeni
fyzickych predpokladl. Studenti navrhuji, aby se témata zdravého Zivotniho stylu vice
probirala napftiklad v obCanské vyuce nebo ve vyhrazeném predmétu. Nékteti si mysli, Ze
by bylo vhodné potadat vyukové hodiny o zdravém zivotnim stylu jako soucast télesné
vychovy, coz by mohlo vyrazné zvysit informovanost a motivaci zit zdravéji. Jak jeden
student napsal: ,,Myslim Ze by se témata zdravého Zivotniho stylu méla vice probirat napft. v
obcanské vyuce nebo vyhrazeném piredmétu. (M¢€li jsme takovy na zdkladni Skole a myslim
ze to bylo prospésné).*

Dalsi studenti upozoriiuji na to, ze prakticky kazdé nezdravé jidlo ma zdravéjsi alternativu,
ma zdrav§jsi alternativu ale obvykle byvaji drazsi a casové naro¢nejs$i.”“ Zdravé jidlo je

obvykle draz8i nez nezdravé, coZ vede k tomu, Ze si ho vétSina studentd, ktefi nejezdi hned
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po Skole domt, nekupuje. Finance jsou Casto piekazkou zdravého zZivotniho stylu. Jak jeden
respondent napsal: ,,Casto brani zdravému zivotnimu stylu také finance - viz ja.“ Automaty
pro obcCerstveni ve Skolach Casto propaguji nezdravy zivotni styl kviili cen¢ produktti a jejich
trvanlivosti. Nékteti studenti zdlraziuji, ze ke konzumaci zdravych potravin jim brani

hlavné cena.

Koufeni je dalsi vyznamny problém. Studenti si v§imaji, Ze mnoho jejich spoluzak i ucitelt
koufi, coz negativné ovliviiuje jejich zdravi. Navic je alarmujici, ze koufi uz i lidé z prvnich
a druhych ro¢nikl, coz vytvaii zbytecné zavislosti. Jeden student napsal: ,,VSimam si, Ze
spousta lidi na Skole jak z fad pedagogd, tak z fad studentd koufi, coz vo to, je jim 18, tak
mohou, ale pfijde mi nechapou uplné riziko, které jim koufeni mtze ptivést v pozdéjSim

veku a co je alarmujici, kouti uz i lidé z prvnich a druhych ro¢niki.*

Mentélni zdravi je také dulezitou soucasti zdravého Zivotniho stylu. Ne&kteti studenti
navrhuji, aby Skola vice podporovala mentalni zdravi svych zaka, protoze je dulezité nejen
fyzické zdravi, ale 1 psychicka pohoda. Jeden z respondentti uvedl: ,,Myslim, Ze by se hodilo,
aby skola podporovala mentalni zdravi svych zaki o néco vice. Protoze, miize byt fajn, Ze

rdda béham, ale to je mi k nicemu, kdyz kviili depresim nejsem schopna opustit svoji postel.*

Spanek je dalsim dilezitym faktorem, ktery je Casto zanedbavan. Studenti zdiraziuji, ze
dostatecny a kvalitni spanek je klicovy pro kaZzdodenni fungovani a je Casto lepsi jit spat nez
se do noci ucit. Jeden z respondentl napsal: ,,stfedni Skola mé naucila ze dostateéné dlouhy
a kvalitni spanek je velmi dileZity pro kaZzdodenni fungovani a Ze je Casto lepsi jit spat nez

se do noci ucit.*

Osobni ptistup a rovnovaha jsou také klicové. Jeden z respondentil naptiklad uvedl: ,,Fitness
se vénuji jiz tietim rokem, neveétim vymluvé nemam cas starat se o sebe a pak lidé ptijdou
domu a 5 hodin nic nedélaji misto toho, aby si §li na hodinu napt do posilovny. Byt tlusty
neni v poradku. Dieta neni té¢zké véc, nemusite jist jenom salaty ale pouze vyvazenou stravu
s tim Ze misto 6 knedlikt si date 4, a uz v podstaté hubnete. Zdravé télo je 1 zdrava mysl.*
Dalsi respondent pfidal: ,,Zit zdravé neni jednoduché, ale diilezité se o to pokouset a snazit
se zlepSovat. Dulezité je zachovat psychickou pohodu a pomahat a hlavné nechat si domd.

Jen bych dodal, ze m¢ osobn¢ by nevadilo jist zdravéji a neni to o motivaci. Podle mého
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jsme této planeté jen omezeny Cas tak pro¢ ne si ho uzit naplno. To je za mé i vychutnat si

jidla na kterd mate chut’.*

Zodpovézeni vyzkumnych otazek
1. Jaké jsou hlavni pristupy k vnimani zdravého Zivotniho stylu mezi mladezi na

stiedni Skole, zejména co se tyce stravovani a fyzické aktivity?

Odpovéd’: Analyza dat ukazuje, ze studenti maji rizné definice zdravého Zivotniho stylu,
Casto zahrnujici pravidelny pohyb, vyvéazenou stravu a dostatecny spanek. Pravidelné
cviceni, jako je bch, posilovani a tymové sporty, jsou bézné. V oblasti stravovani studenti
zdiraziuji vyznam konzumace ovoce, zeleniny a zdravych bilkovin, pficemz se vyhybaji

fast foodu a slazenym napojim.

3. Jaky vliv ma stres spojeny se Skolnimi povinnostmi na stravovaci navyky a

fyzické aktivity student?

Odpovéd’: Stres ze Skolnich povinnosti ma vyznamny vliv na stravovaci nadvyky a fyzickou
aktivitu studentl. Respondenti uvedli, ze stres Casto vede k pfejidani se nezdravymi
potravinami a snizeni fyzické aktivity. Néktefi studenti se vSak snazi zvladat stres

prostiednictvim fyzickych aktivit, jako je cviceni nebo sportovani.

4. Jak se liSi preference a praktikovani zdravého Zivotniho stylu mezi studenty

ruznych vékovych skupin na sti‘edni Skole?

Odpovéd’: Rozdily v preferencich a praktikovani zdravého zivotniho stylu mezi riznymi
vékovymi skupinami nejsou vyrazné. VétSina studentl, bez ohledu na vék, se snaZzi
dodrzovat zésady zdravé stravy a pravidelného pohybu. Nicméné, mladsi studenti (15-16
let) Cast&ji preferuji rychlé obcerstveni nez starsi studenti (18-19 let), kteti maji tendenci vice

dbét na vyvazenou stravu.

5. Jakou roli hraje socidlni podpora v podpore zdravych stravovacich a

pohybovych navyku mezi studenty?

Odpovéd’: Socialni podpora hraje klicovou roli v podpote zdravych navyka. Studenti, ktefi

maji podporu od rodiny a ptatel, ¢astéji dodrzuji zdravy zivotni styl. Skupinové aktivity,
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jako jsou tymové sporty a spole¢né vareni zdravych jidel, byly Casto zminovany jako

motivujici faktory.

6. Jaké jsou hlavni strategie, které mladi lidé vyuzivaji k vyrovnani se se stresem,

a jak tyto strategie ovliviiuji jejich zdravé Zivotni navyky?

Odpovéd’: Hlavnimi strategiemi pro zvladani stresu jsou fyzicka aktivita, socialni interakce
arelaxace. Fyzicka aktivita, jako je cviceni a sport, je nejcastéji zminiovanou metodou, ktera
nejen pomahd zvladat stres, ale také podporuje zdravy zivotni styl. Socialni interakce a
relaxacni techniky, jako je meditace a poslech hudby, také pozitivné ovliviiuji psychickou

pohodu a zdravé navyky.
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2.4 Diskuse

Empirickd Cast této prace poskytla detailni prehled o Zivotnim stylu mladeze na vybrané
stiedni Skole v Praze. Vysledky ukézaly nékolik kli¢ovych aspektl, které vyzaduji pozornost

a moznou intervenci.
Stravovaci navyky a zdravy Zivotni styl

Z analyzy odpovédi na otazky o stravovani vyplynulo, Zze studenti maji obecné dobré
povédomi o tom, co znamend zdravy zivotni styl. Nejcastéji zmifovali dilezitost
pravidelného pohybu, vyvéazené stravy bohaté na ovoce a zeleninu, a dostatecného spanku.
Nicméné, pravidelnost a kvalita stravovani stidle vykazuji urcité nedostatky. Pfiblizné
polovina respondentt uvedla, ze konzumuji nezdrava jidla nékolikrat tydné€, coz naznacuje

potiebu zvysené osvéty a podpory zdravéjsich stravovacich navyki.

Skupinové¢ kazuistiky odhalily, ze studenti maji rizné pohledy na zdravé stravovani. Mnoho
znich uvedlo, Ze preferuji rychlé a snadno dostupné jidlo, coz ¢asto vede k volbé nezdravych
potravin. Nicméné, nékteii studenti zdiraznili vyznam doméciho vatfeni a snahy o zatazeni

vice zeleniny a ovoce do jidelnicku

Pitny rezim

Vysledky ukazuji, Ze voda je nejoblibenéjSim nealkoholickym népojem mezi studenty, coz
je pozitivni zjisténi. Nicméné, preference pro limonady a energetické napoje u nékterych
respondentli naznacuji, ze by bylo uzite¢né vénovat vétsi pozornost vzdélavani o dilezitosti
pitného rezimu a negativnich dopadech slazenych napojt.

Diskuse ze skupinovych kazuistik ukazaly, Ze studenti Casto preferuji slazené napoje a
energetické drinky, ackoliv si uvédomuji jejich negativni dopady na zdravi. Nékteti studenti
zminili, ze ptistup k Cisté pitné vode ve Skole je omezeny, coz mize ovliviiovat jejich pitny
rezim

Fyzicka aktivita

Pravidelna fyzicka aktivita je mezi studenty pomérné rozsifena, pricemz vétSina respondentl
uvedla, Ze se vénuje fyzickym aktivitdm nékolikrat tydné. Nejoblibenéj$imi aktivitami jsou

posilovani, cyklistika a béh. Toto zjiSténi je pozitivni a ukazuje na zajem studentli o
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udrzovéani fyzické kondice. Skola by mohla podpofit tento trend tim, e nabidne vice

moznosti pro fyzické aktivity, jako jsou sportovni kluby a turnaje.

Skupinové kazuistiky potvrdily, Ze mnoho studentii se vénuje fyzické aktivité piedevsim z
divodu udrzeni dobré kondice a vzhledu. Bylo také zjisténo, Ze spolecné sportovni aktivity
se spoluzaky jsou populdrni, coz naznacuje vyznam socidlnich vazeb pii podpote fyzické

aktivity
Stres a zvladani stresu

Stres spojeny se Skolnimi povinnostmi je vyznamnym problémem, pficemz téméf tfetina
studentti uvedla, ze se citi pod stresem velmi Casto. Zvladani stresu prostfednictvim
fyzickych aktivit, socialnich interakci a relaxace je bézné, ale je zde prostor pro zlepSeni
podpory dusevniho zdravi. Skola by mohla zvazit zavedeni programii zaméfenych na

zvladani stresu a mentalni zdravi, jako jsou workshopy, poradenstvi a relaxacni zony.

Skupinové diskuse odhalily, Ze stres spojeny se Skolnimi povinnostmi je ¢asto zmirfiovan
fyzickymi aktivitami a trdvenim Casu s prateli. Nekteti studenti uvedli, ze by uvitali vice

podpory od Skoly v oblasti mentalniho zdravi a zvladdani stresu
Vyznam socialni podpory

Socialni podpora hraje klicovou roli v podpote zdravych stravovacich a pohybovych navyka.
Respondenti, ktefi uvedli, Ze travi volny Cas s prateli a rodinou, Castéji vykazovali pozitivni
pfistup ke zdravému Zivotnimu stylu. Toto zji$téni podtrhuje diileZitost socialniho prostredi
pro podporu zdravého chovani a naznacuje, ze Skoly by mély podporovat aktivity, které

posiluji socialni vazby mezi studenty.
Navrhy na intervence

Na zékladé ziskanych dat a kvalitativnich vhledi ze skupinovych kazuistik je zfejmé, ze je
potieba zavést ne€kolik intervenci ke zlepSeni zdravého zivotniho stylu studentl. Mezi

doporucené intervence patfi:

1) ZvySeni osvéty o zdravé vyzivé: Organizace workshoptl a prednasek o vyzivé, které

budou studentim pfistupné a interaktivni. Na zéklad€ skupinovych kazuistik byla
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2)

3)

4)

identifikovana potieba vétStho zaméfeni na praktické vzdélavani o zdravém
stravovani a pitném rezimu. Studenti navrhli zavedeni vice interaktivnich workshopti
a moznosti konzultace s odborniky na vyzivu pitimo ve skole.

Podpora fyzické aktivity: RozSifeni nabidky sportovnich aktivit a vytvofeni
podminek pro pravidelné cviceni. Skupinové kazuistiky potvrdily, ze mnoho
studentil se vénuje fyzické aktivité¢ predevSim z divodu udrzeni dobré kondice a
vzhledu. Bylo také zjisténo, ze spolecné sportovni aktivity se spoluzadky jsou
popularni, coz naznacuje vyznam socialnich vazeb pii podporie fyzické aktivity
Programy pro zvladani stresu: Zavedeni programti na podporu dusevniho zdravi a
zvladani stresu, vCetné pristupu k poradenstvi a relaxacnim aktivitdm. Diskuse ze
skupinovych kazuistik ukazaly, ze studenti ¢asto zmiriuji stres spojeny se Skolnimi
povinnostmi fyzickymi aktivitami a trdvenim Casu s prateli. Nekteti studenti uvedli,
ze by uvitali vice podpory od Skoly v oblasti mentdlniho zdravi a zvladani stresu..
ZlepSeni Skolniho prostiedi: Vytvofeni zdravého Skolniho prostiedi, které
podporuje zdravé stravovani a fyzickou aktivitu, naptiklad zavedenim zdravéjSich
moznosti ve Skolni jideln¢ a bufetu. Na zaklad¢ skupinovych kazuistik byla
doporucena tvorba vice pftilezitosti pro fyzickou aktivitu béhem Skolniho dne a
zlepSeni pfistupu k Cisté pitné vod€, coz miize pozitivn€ ovlivnit pitny rezim

studentu.
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Zavér
Cilem této diplomové prace bylo analyzovat Zivotni styl mladeze na vybrané sttedni Skole v
Praze, se zaméfenim na stravovaci ndvyky, pitny rezim, fyzickou aktivitu a projevy

rizikového chovani. Vysledky vyzkumu poskytuji cenné poznatky o zdravi a zivotnim stylu

studentii v klicovém obdobi jejich vyvoje, coz je adolescence.

Vyzkum stravovacich navykl ukazal, ze studenti maji obecné dobré povédomi o tom, co
znamena zdravy zivotni styl. Nicméng, zjiSténi, ze téméf polovina respondenti konzumuje
nezdrava jidla nékolikrat tydné, naznacuje, ze teoretické znalosti ne vzdy pirechéazeji do
praxe. Toto zjisténi zdlraziiuje potiebu zvySené osvéty a podpory pro zdravéjsi stravovaci

navyky, které by mohly zahrnovat napiiklad workshopy a piednasky o zdravé vyzivé.

Pitny rezim studenti je do zna¢né miry pozitivni, s vyraznou preferenci pro vodu. Tento fakt
naznacuje, ze studenti jsou si védomi dulezitosti spravné hydratace. Piesto existuje prostor
pro zlepSeni, zejména pokud jde o omezeni konzumace slazenych a energetickych napoja,
které jsou stale oblibené u nékterych studentt. Dalsi vzdélavaci aktivity by mohly pomoci

zvysit povédomi o negativnich dopadech téchto napojii na zdravi.

Fyzické aktivita je mezi studenty pomérmné rozsifena, pficemz vétSina z nich se vénuje
fyzickym aktivitam n&kolikrat tydné€. NejpopularnéjSimi aktivitami jsou posilovani,
cyklistika a béh. Tato zjisténi ukazuji na pozitivni trend, ktery by Skola mohla dale
podporovat rozSifenim nabidky sportovnich aktivit a vytvofenim podminek pro pravidelnou

fyzickou aktivitu studentu.

Stres spojeny se Skolnimi povinnostmi se ukézal jako vyznamny problém, pficemz téméf
tretina studentd uvedla, Ze se citi pod stresem velmi €asto. Zvladani stresu prostfednictvim
fyzickych aktivit, socialnich interakci a relaxace je béZné, ale je zde prostor pro zlepSeni
podpory duSevniho zdravi. Zavedeni programli zaméfenych na zvladani stresu by mohlo

vyrazné¢ zlepSit pohodu studenti a snizit negativni dopady stresu na jejich zdravi.

Socialni podpora hraje klicovou roli v podpote zdravych stravovacich a pohybovych navyki.
Respondenti, kteti uvedli, Ze travi volny Cas s prateli a rodinou, ¢astéji vykazovali pozitivni

ptistup ke zdravému Zivotnimu stylu. To naznacuje, ze Skoly by mély podporovat aktivity,
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které posiluji socialni vazby mezi studenty, ¢imz by se mohly zvysit Sance na pfijeti a udrzeni

zdravych navyk.

V této diplomové praci bylo vyuzito kombinace kvantitativnich a kvalitativnich metod, coz
umoznilo ziskat komplexni pohled na Zzivotni styl studentii. Zatimco kvantitativni data
poskytla obecny pifehled o stravovacich navycich, fyzické aktivité a zvladani stresu,
kvalitativni data ze skupinovych kazuistik nabidla hlubsi vhledy a kontext k témto
vysledkiim. Tato kombinace metod se ukézala byt klicovou pro identifikaci konkrétnich

potfeb studentl a pro navrzeni cilenych intervenci.

Na zékladé ziskanych dat jsme navrhli nékolik intervenci ke zlepSeni zdravého zivotniho
stylu studentii. Tyto ndvrhy zahrnuji zvySeni osvéty o zdravé vyzivé prostiednictvim
workshopt a pfednasek, podporu fyzické aktivity rozsitenim nabidky sportovnich aktivit a
zavedeni programill pro zvladani stresu a podporu dusevniho zdravi. Vytvofeni zdravého
Skolniho prostredi, které podporuje zdravé stravovani a fyzickou aktivitu, by mohlo mit

vyznamny pozitivni dopad na celkové zdravi studenta.

Vysledky této studie poskytuji dilezity vhled do soucasného zivotniho stylu mladeze na
sttedni Skole v Praze. Identifikace nedostatkli a navrhy na zlepSeni mohou poslouzit jako
Diskuse s vedenim Skoly a implementace navrZzenych opatfeni mohou vést k vyraznému
zlepseni pohody a zdravi studenttl, coz je kli€¢ové pro jejich akademicky uspéch a celkovou

kvalitu Zivota.
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Zdravy zivotni styl mladeze na stredni
skole

Ahoj,

jmenuji se Daniel Durée a jsem studentem Univerzity Karlovy. Pracuji na své diplomové
préci, kterd se zaméfuje na téma "Zdravy Zivotni styl mlddeze na stiadni Skole".

Chtél bych Vas poZadat o pomoc pii sbéru dat pro mou vizkumnou praci. Vase odpovedi
na nazledujici dotaznik mi pomohou lépe porozumét postojim a navykim mladeze v

ablasti zdravého Zivotnino stylu.

Dotaznik je dobrovolny a zcela anonymni, jeho vyplnéni by Vam mélo zabrat pfiblizné 15
minut.

Vase spoluprace bude klidova pro uspéch mého vizkumu. Viechna data budou pouzita
pouze pro Ucely me prace a budou zpracovana v souladu s platnymi pravmimi predpisy o
ochrané csobnich Udajl (GDPR).

Dékuji Vém za spolupréci.

S pozdravem, Daniel Duréo

* Oznatuje povinnou otdzku

Kolik je tilet? =

Vase odpovéd

Jaké je tvoje pohlavi? *

O muz
O Zena

Jaka je Tvoje vyska (vem)?

\Vase odpoved

Jaka je Tvoje vaha? *

Vase odpovéd

Co pro tebe znamena zdravy Zivotni styl? *

Vase odpoved
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Stravovani

Jaka jsou podle tebe tfi typicks zdrava jidla? *

Vase odpovéd

Jaka jsou podle tebe tfi typicka nezdrava jidla? *

Vase odpovéd

Jak ¢asto konzumujes nezdrava jidla? *
Denné

nekolikrat tydné

Jednou tydné

Fiilezitostné

O O0O0OO0O0

Vibec

Jsou potraviny, kieré bys ve svém jidelnicku nevynechal/a? *

Vase odpovéd

Kolikrat denné se stravujes? (zahrnuji se hlavni jidla jako jsou: snidang,
presnidavky, ob&dy, svadiny, vetefe).

Vase odpovéd

Jaké nealkoholické napoje preferujes? (Ize zaskrinout vice moznosti) *

Vodu

Minerélky
Limondady
Energetické napoje
Qvocné Stavy
Smoothies

Jiné:

OoOoOoOooo

Co T2 motivuje k tomu, abyste se stravovali zdravéji? *

Vase odpovéd

Co Ti nejvice brani v tom, abyste se stravovali zdravéji? *

(O) Medostatek éasu

() Medostatek motivace

O Megativni vliv okoli (napf. nevhodné stravovaci navyky rodiny, tlak vrstevnikd atd.)

() Medostateéné znalosti o zdravém Zivotnim stylu
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Jak moc =i myslis, 22 je dilezité vést zdravy Zivomi styl v mladém véku? *

O Velmi dilezité, abych se nausil/ziskal zdravé nawyky, které mi pomchou v
budoucnosti.

O Myslim si, Ze je to dllezité, ale nékdy je tézké to dedriovat kvali spousté pavinnosti.

O Memyslim =i, Ze je tolik dilefité, zatimeo mlady jsem, ale uvédomuji si, 22 to mize
miit dlouhedobé dopady na mou pohodu 2 zdravi.

() Mevim, je mi to jedno

O Jing:

Jak ¢asto se citis pod stresem v souvislosti se Skolou? *

D Velmi casto, skola je pro mé zdrojem velkeho stresu.
O Obéas, zejména pred zkoudkami nebo odevadavanim projektd.

O Kalokdy, snazim se udrfovat rovnovéhu mezi Ekolow a oscbnim Zivotem.

Jak se obvykle vyrovnavas se stresem? (Mapi- Cviceni, meditace, relaxace *
prateli apod.)

Vate odpovéd

Jak nejcastéi travig svij volny £as behem skolniho tydne? *
D UZenim se a doudovanim se, sbych udrZel krok & kelnimi povinnostmi.

O Sportemn nebo jingmi fyzickymi aktivitami, abych se uvelnil 2 cdreagoval.

O 5 prateli, bud oschné nebe online, hranim her nebo sledovanim filmd a serill.

Jaké konkrétni sporty nebo fyzicks aktivity Ti pfinaseji radost? *

Vate odpovéd

Jak casto se vénujes témto aktivitam? *
D Kazdy den nebo skoro kafdy den.
() Mékolikrst tydné.

O Pouze obéas, kdyz mam velny as.

105



Zdravy zivotni styl mladeze na stredni
skole

daniel.durco@skolakrizik.cz Frepnout Uéet &y
B3 Menisdileno

* Oznatuje povinnou otazkuy

Zaver

Dékuji za Tvé odpovedil Mas jeste
néjake dalsi myElenky nebo pripominky tykajici se zdravéha ZFvotnihe styluna
stredni skole, kterd bys chtél/a sdélit?

Zde je prostor pro tvoji odpovéd *

Vase odpoved

Informace vyuZiti dat:

Dataz

detazniku budou pouita vyhradné pro déely mé diplemove price. Vage cdpovédi
budou anenymni a nebudou verejné sdileny s nikym jinym.

Wysledky dotazniku:

Pao dekongeni

analyzy dat Vam mohau v piipade vatsho zajma sdelit ancnymni soubrmne vysledky
detazniku.
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