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Abstrakt

Nazev bakalarské prace: Hodnoceni zivotniho stylu adolescentti
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Vedouci bakalarské prace: prof. Ing. Vaclav Bunc, CSc.

Cile prace: Poskytnout informace o zivotnim stylu adolescentti, ukazat spravné a nespravné

faktory, zjistit a zhodnotit zivotni styl vybranych adolescentil.

Metodika prace: Za formu vyzkumu jsem zvolil anonymni dotaznik. Vyplnily jej dvé
skupiny adolescentii z dvou rtznych Skol. Vyhodnoceni bylo zapsdno v tabulkdch a

znazornéno v grafech.

Vysledky prace: Mnoho adolescentll Zije nespravnym zivotnim stylem. VétSina je
normalniho télesného slozeni dle BMI, nevykonava potifebné mnozstvi pohybovych aktivit,

ma Spatné stravovaci navyky. Velka Cast netrpi chronickym onemocnénim.
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Abstract

Title: The Assessment of Adolescents’ Lifestyles

Student: Vit Zivny

Supervisor: prof. Ing. Vaclav Bunc, CSc.

Purpose: To provide the information about the lifestyles of adolescents, point out the
appropriate and inappropriate factors, discover and assess the lifestyles of the selected

adolescents

Methods: I chose the form of the anonymous questionnaire for my research. They were all
completed by two groups of adolescents from two diferent schools. The results were put in

the tables and represented graphically.

Results: Many adolescents have the wrong lifestyle. Most of them have the normal body
composition according to BMI, they do not do the necessary amount of physical activities

and they have the wrong eating habits. Most of them do not suffer from chronic diseases.
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Uvod

Machova (1990, in Vignerova, Blaha, 2001) popisuje zivotni styl jako urcité formy
dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zalozeny na individualnim
vybéru z moznosti v riznych oblastech lidského Zivota. Zivotni styl charakterizuje tedy
souhra dobrovolného chovani (vybér jedince zpiisobu chovani) a zivotni situace (moznosti).
Nejedna se vsak jen o kratkodobé, momentalni projevy chovani a reakce na danou situaci,

ale o urcity druh aktivit a stereotypii v delSim ¢asovém obdobi.

Machova (1990, in Vignerova, Blédha, 2001) také uvadi, ze zivotni styl je
vyjadfenim mysleni a jednéni Clovéka, kterému byla dana urcitd genetickd predispozice,
vnémz se odrazi jeho zvyklosti, dodrzovani respektovanych norem, zivotni hodnoty,
z4jmy, vzdelani, ale také vE€k, rasova prisluSnost, pohlavi a moznosti s ohledem na

ekonomickou situaci a zdravotni stav.

Zivotni styl ¢lovéka je neustile rozebirané téma, kdy se odbornici predhangji o
nejlepsi navod, jak jej vést, co nejlépe. Vyziva a pohyb jsou dnes nejvice zdiiraziiované
hodnoty Zivotniho stylu. Dnesni doba je charakterizovana ibytkem pohybu. Zivotni styl se
v pribehu zZivota méni s postupnym nartistem povinnosti, proménlivosti socialnich vztahi a
vyvojem priorit jedince. V détstvi si Clovek v tomto sméru utvaii stereotyp dle vychovy a
vzorem jsou mu rodice a okoli. Adolescenti jsou nejvice zavisli na svych vrstevnicich, a
proto 1 u nich si hledaji své vzory a tyto stereotypy podle toho utvareji spravné a nebo

Spatné.

K vybéru tématu pro bakalafskou praci mé pfivedla zaliba v péci o Zivotni styl
¢lovéka a mozna profesni budoucnost v tomto oboru. Cilem této prace je predat Ctendii
zakladni informace o dulezitosti spravného Zzivotniho stylu pravé v obdobi adolescence,
moznych nasledcich nedodrZzeni zékladnich stereotypt. Pii vyzkumu, ktery jsem provedl,
jsem piedpokladal, ze stav Ceskych adolescentii nebude pfili§ alarmujici. Domnivam se, ze
kazdy jedinec ma jistou piedstavu o tom, Ze by mél svlij zivot podfidit jistym stereotyptim a

tim vyrazné zlepsit kvalitu svého Zziti.

Pro tvorbu této prace jsem prostudoval dostupnou odbornou literaturu vazici se
k dané problematice, provedl vyzkum pomoci dotazniku orientované¢ho na zaky stfednich

Skol ve vékovém rozmezi 15 — 19 let.



Myslim, Ze ma prace obohatila nejenom mé, ale stane se i zdrojem ucelenych

informaci pravé k problematice Zivotniho stylu adolescentd.
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1 Teoreticka cast

1.1 Adolescence

Pro bakalafskou praci jsem si zvolil pravé toto obdobi lidského zivota, nebot’ ho
osobn¢ povazuji jako velice dilezitou etapu, kdy se jedinec — dit¢ méni v dospélého ¢loveka

a to je provazeno spoustou doprovodnych zmeén, psychickych a fyzickych.

Tuto kapitolu jsem rozdélil na tfi podkapitoly: obecnd charakteristika obdobi

adolescence, charakteristika psychické vyspélosti a charakteristika fyzické vyspélosti.

1.1.1 Obecna charakteristika obdobi adolescence

Muuss (1989, in Macek, 2003) definuje termin adolescence z latinského adolescere
(dorustat, dospivat, mohutnét). Jako oznaceni urcité etapy Clovéka byl tento termin poprvé

pouzit v 15. stoleti.

Macek (2003) rozd€luje synonyma tohoto terminu nasledovné:

e Adolescenti — typické pro psychologii
e Dospivajici ¢i dorost — typické pro Iékaiské veédy

e Mladez — $irsi oznaceni pro sociologii a pedagogiku

Macek (2003) datuje adolescenci mezi 15 — 20 (22) rokem zivota. Na pocatku této
etapy je jedinec pln¢ reprodukcné zraly a v jejim prubehu se obvykle ukoncuje télesny rist.
Pro konec adolescence jiz nemaji biologické faktory takovou véhu, nastupuje dulezitost
faktorti psychickych, konkrétné dosazeni osobni autonomie, poptipadé socialnich, kde to je

role dospé€lého, a pedagogickd — ukonceni vzdélavani a ziskani profesni kvalifikace.

Véagnerova (2005) uvadi, ze adolescence je jedna celda dekada zivota, od 10 do 20
let. Toto obdobi zahrnuje komplexni proménu osobnosti ve vSech oblastech: somatické,
psychické 1 socialni. Dospivani je specifickou zivotni etapou, kterd ma svoje typické znaky

v ramci Zivotniho cyklu a svlij objektivni i subjektivni vyznam.
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1.1.2 Charakteristika fyzické vyspélosti

Dovalil (2007) popisuje adolescenci jako posledni vyvojové stddium mezi détstvim
a dospélosti. Hlavni znaky jsou postupné vyrovnavani pubertalnich vychylek a disproporci
a predevsim dokonceni télesného ristu a vyvoje. Dale dochdzi v télesném ristu jen k
zanedbatelnym zméndm, kde vyjimku tvoii tloustnuti z nedostatku pohybu ¢i nespravnych

stravovacich navyki.

Vagnerova (2005) vymezuje adolescenci biologicky pohlavnim dozranim. V tomto

obdobi dochazi nejcastéji k prvnim sexualnim zkusenostem.

Helus (2004) poukazuje na fakt, ze v poslednich desetiletich se biologické dozravani

zrychluje.

Dovalil (2007) dale uvadi, ze koncem této zivotni etapy jsou jiz v plném rozvoji a
vykonnosti vSechny orgéany téla: srdce, plice, svaly, zesileni kosti, Slach aj. V ptfedchozich

letech se jednalo o proménu organismu a nyni je to kone¢né dobudovani.

Dovalil (2007) definuje toto obdobi jako pocatek let dosud nejvyssi pohybové
vykonnosti. Proto je mozné od 16. roku znatelné¢ zvysit naroky v tréninku a na konci
adolescence nastupuje doba maximalni trénovatelnosti. Rozvijet je mozné vSechny
pohybové schopnosti, nejvétsi zmeéna proti minulé etapé nastdva v moznostech
trénovatelnosti silovych a vytrvalostnich oblastech, kde je organismus piipraven 1 na
anaerobni zatéz. Detailnéjsi provedeni se uplatiiuje v technice. V tréninku zacina byt velky

duraz na stranku taktickou.

Zajem o vlastni télo, o jeho kréasu, je v tomto obdobi velice vyrazny. Na rozdil od
pubescence, piedchoziho obdobi, spokojenost se svym télem nardsta. V nekterych
ptipadech 1ze hovofit az o narcistnim zaméteni. Diilezité pro dospivajici je srovnani svého
zevnéjsku s vrstevniky a momentalnim ideédlem. V piipad€ spokojenosti se to stava jedinci
oporou sebevédomi, v opacném piipadé¢ ztoho miize ustit fada psychickych problémd,

naptiklad agresivita, uzkost aj. (Vagnerova, 2005)

»Adolescent se potfebuje libit jinym 1 sob¢, aby se ubezpecil o své hodnoté. Aby
dosahl tohoto cile, dovede systematicky pracovat na ziskani zadoucich fyzickych kvalit,

drzi diety, posiluje, cvic¢i apod.© (Vagnerova, 2005, s. 329)
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1.1.3 Charakteristika psychosocidlni vyspélosti

Végnerova (2005) chape dospivani predevSim jako dobu komplexnéjsi
psychosocialni promény, kdy se méni celkové osobnost adolescenta i jeho spoleCenské

pozice.

Dovalil (2007) zminuje, ze oproti fyzickému vyvoji, ktery je v tomto obdobi ve

vys$si mife ukoncen, vyvoj psychické stranky pokracuje dale.

Helus (2004) vidi naopak rozdil ve fyzickém a psychosocialnim dospivanim v tom,
ze naopak psychosocialni vyvoj se ukoncuje oproti minulym 1étim, generacim pozdéji.
Konkrétné dosazeni osobnostni a socidlni rozvinutosti se posouva stale u vice vétsiho poctu
mladych lidi do vyssiho veku. Pozdéji ukoncuji studia, pozdéji vstupuji do manzelskych
svazku, zakladaji rodinu a profesné se stabilizuji, pozdéji nachazeji vlastni identitu. Faze
dospivani je pravé onim mezidobim, kdy se biologicky vyzraly clovék uci byt dospélym a
svébytnym v plném slova smyslu — obohacuje se o potiebné zkuSenosti, tvofi a upeviiuje si
své postaveni atd. Toto mezidobi se v prubéhu poslednich let stile prodluzuje, diky

rostoucim narokiim na dospélost a svébytnost osobnosti.

Dovalil (2007) popisuje, Ze polozeni a rozvoj predpokladi intelektudlni ¢innosti
probéhlo jiz diive. Nadale pokracuje vyvoj urovné abstraktniho mySleni, zjemiuji a

zdokonaluji se i jeho logické komponenty. Logické usuzovani dosahuje maximalni hranice,

vvvvvv

Dovalil (2007) dale pojednava o tom, ze povaha, kterd diive byla velice nestala a
vznétlivd se zklidiluje, ustaluje se 1 vétSina zajmu a potieb. Naopak citova oblast se
prohlubuje, smysl pro pravdu, cest i pravo nabyva nekompromisniho charakteru. Velice
silnd je 1 vlastnost usilovdni o vlastni nazor. Adolescent zafind uvazovat o blizké i

vzdalenéjsi budoucnosti.

,»Pokud byly rozvojové ukoly pubescence dobie zvladnuty, je adolescence obdobim
postupného zklidnovani diky vyjasiiujici se zZivotni orientaci. Tomu pak odpovida pojeti
adolescence jako krasn¢ho mladi, plného eldnu, rozmachu sil, krasnych vztaha ptatelskych
a mileneckych, vasnivého objevovani netuSenych moznosti, dobrodruznych vyprav...
Mlady clovek si je v tomto véku védom svych potencialit a zapasi o jejich realizaci, tim

obohacuje sam sebe, ale je také inspiraci pro své okoli. (Helus, 2004, s. 214)

Rozhodné nelze tvrdit, ze obdobi adolescence by bylo bezproblémové, naopak.

Dospivajici nejsou jiz détmi, ale dospéli zcela také ne. Stile neni ve vétSin€ piipadi
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materialni samostatnost a tudiz zavislost na rodic¢ich, avSak touha po samostatnosti je silna.
Snaha jednat po svém casto znamend odmitani autorit. VE&tsi problémy se projevuji
v oblastech koufeni, alkoholu a jinych drog, pojimani vztahti k druhému pohlavi. Tyto stavy
lze piesto stale vychovné ovlivnit. Snaha jednat podle sebe vede k vyhledavani Cinnosti,
kde by se jedinec uplatnil. Beze sporu jednou z nich je i sport, toho je dulezité byt si védom

a tuto prilezitost nepromarnit. (Dovalil, 2007)

1.2 Télesny pohyb

Zakladni projev a podstata vSech aktivit v zivoté je pro Clovéka pohyb. V dnesni
moderni civilizaci pfindSejici pohodli tim padem vznikd nedostatek pohybu, ktery velice
Casto ovliviiuje negativni zdravi clovéka. Jako obrana, prevence i 1€k proti negativnim
vlivim moderni doby, civilizaénim nemocem je vhodné zvoleny pohyb. Spravné zvolena a
pravidelné vykondvana pohybova aktivita pak muize podporovat zdravi, udrzovat nebo
rozvijet zdatnost a piispet k zlepSeni individudlniho pocitu z vlastniho Zivota. Zvolena
aktivita by neméla byt zaméfena pouze na télesnou stranku, ale méla by spliiovat vSechny
sméry osobnosti ¢loveka - téla, mysli, ducha, emoci i socidlnich aspektii. (Skopova, Zitko,
2005)

»Bylo prokdzano, ze dlouhodoba pohybova aktivita také prodluzuje lidsky zivot a
snizuje umrtnost na onemocnéni spojend se sedavym Zzivotnim stylem.“ (Stejskal, 2004, s.
12)

Stejskal (2004) uvadi, Ze pohybové aktivita ma velky vyznam i pro emociondlni
stranku clovéka. Aktivni jedinec je diky zvySené pracovni kapacité¢ a lepsi koordinaci
schopen zvladnout snaze tikoly, se kterymi se potyké kazdy den v Zivoté. Pravidelné cviceni

zlepSuje funkénost pohybového aparatu — pevnost, pruznost, ohebnost, silu, vytrvalost aj.

Stejskal (2004) dale popisuje vyznam télesného pohybu jako primarni prevenci,
ale také zdlraznuje jeji velky vyznam pii 1éCeni celé fady onemocnéni. VétSina z nich je
praveé spojovana s télesnou pasivitou. Dulezitou motivaci k pravidelnému pohybu je fakt, ze
jeji efekt se projevuje relativné brzy, kdy jedinec sam poznd zmeénu jak télesnou, tak

duSevni.

U. S. DHHS (2000, in Sekot, 2008) prezentuji ve svém vyzkumu, ze vétSina lidi si

je védoma toho, ze fyzicky pohyb je nedilnou soucasti zdravého osobnostniho vyvoje.
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Stejné tak je vefejné znama nizka hladina télesnych aktivit ve vétSiné bohatych, vyspélych
zemi. Ideal krasného, zdravého a fyzicky pfitazlivého téla je vyzdvihovan nejen
v kazdodennim praktickém zivoté, ale také na poli reklamnim. Na prospésnosti fyzické
aktivity a cvieni se shoduji riznym thlem pohledu lékafi, pedagogové, marketingovi

specialisté, aj.

»Nedostatek volného ¢asu nam brani vénovat cviceni nékolik hodin denné, proto
bychom m¢li naSe télo ,,081dit* krat$i pohybovou aktivitou, kterd by v§ak umoznila Zivotné
dalezitym systémim a orgdniim normdaln¢ fungovat. Z toho vyplyva, ze nase cviceni by

melo  a) mit vytrvalostni charakter

b) zatézovat podstatnou ¢ast hlavnich svalovych skupin

c) byt tak intenzivni, aby zhlediska vlivu na regulacni systémy nahradilo

nékolikahodinovou télesnou aktivitu.” (Stejskal, 2004, s. 25)

1.3 Télesna zdatnost, kondice

Zdatnost a kondici lidé ¢asto myln¢ v praxi povazuji za véc stejného vyznamu. Je
sice pravda, ze oba vyrazy spolu velice souviseji, nebot’ maji spolecny vyznam: byt télesné
pohybové aktivni a uspé$né zvladnout negativa soucasného zivota. Teorie pohybového
tréninku a teorie adaptace organismu vSak ukazuji, ze neni vhodné tyto pojmy spojovat.
Dalsi spole¢nou vlastnosti obou pojmi je vyjadieni momentalniho stavu organismu, ktery

vak postrada informace o zdravotnim stavu jedince. (Novotna, Cechovské, Bunc, 2006)

1.3.1 Zdatnost

Zdatnost je komplexni rozvinutd schopnost umoziujici jedinci, jeho organismu,
odolavat vlivim vngj$iho prostfedi. Nejvyznamnéj$imi slozkami zdatnosti jsou genetické
pfedpoklady a casteCn¢ postupnd adaptace (prizplisobeni organismu zméndm) na
pohybovou ¢innost. T€lesnou zdatnost, jako soucast obecné zdatnosti ¢loveéka, vyjadiime
jako ptedpoklad ucelného fungovani lidského organismu, tim padem zaklad pro celkovou
vykonnost. Télesna zdatnost se projevi jako vysledek dlouhodobé, opakujici se pohybové

ginnosti, ktera zpusobila adaptaci. (Novotna, Cechovska, Bunc, 2006)
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Rozdéleni télesné zdatnosti:

e Zdravotné orientovana: Plusobi kladné na zdravotni stav jedince a zabraiuje

negativnim vliviim z hypokineze (nedostatku pohybu).

Hodnotime tii zékladni skupiny faktora: strukturalni (vySka, hmotnost, slozeni téla),
funk¢ni (kardiorespiracni zdatnost — aerobni, svalovou, zdatnost pohyblivosti — flexibilitu)

a zakladni drzeni v posturalnich polohach a kvalita zakladnich pohybovych vzorct.

e Iykonové orientovana: Na ni je zavisly pohybovy vykon, ktery je podminén

predchozim sportovnim tréninkem. (Skopova, Zitko, 2005)

1.3.2 Kondice

Kondici mizeme chapat jako soucast obecnéjSiho vysvétleni zdatnosti, jako
specifickou pfipravenost organismu. Déle ji muizeme charakterizovat jako schopnost
souvisejici s energetickou kapacitou organismu v zavislosti na druhu provadéné pohybové
¢innosti. Jejiho rozvoje dosahneme kondi¢ni ptipravou, ktera mé za ukol rozvijet pohybové

schopnosti. (Skopova, Berankova, 2008)

,Kondici lze charakterizovat jako télesny a psychicky stav ¢lovéka vzhledem ke

konkrétnimu pozadavku na jeho vykon ve sportu (Skopova, Berankova, 2008, s. 29)

1.4 Vyziva

,»Nadmérnd strava a nedostatek télesného pohybu se vzajemné doplnuji, ale vliv
vyzivy na télesnou hmotnost je vzdy vyznamnéjsi, nez je vliv pohybové aktivity. Je to
zplisobeno tim, Ze kapacita zazivaciho traktu u zdravého clovéka je schopna ziskat vic
energie pro organismus, nez muze spotfebovat pohybova aktivita maximalni intenzity.
Pohybovéa aktivita je omezend kapacitou kardiovaskularniho systému a unavou ¢i bolesti
pretizenych svali a kloubl. Svaly vykonavaji praci energeticky mnohem uspornéji nez
kterykoliv stroj. Naproti tomu pii neporuSeném gastrointestinalnim traktu je pfijem potravy
a jeji zpracovani u n¢koho prakticky neomezené a ma u kazdého vetsi moznosti ovlivnit

energetickou bilanci nez pohybova aktivita.“ (Sonka, 1990, s. 60)
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»Zajem l¢ékaiti a dietologli o preventivni a klinické faktory vyzivy v poslednich
letech vzrostl. Rozhodujici podil maji hromadné sdélovaci prosttedky, které vzbudily zajem
obyvatelstva. To si za¢alo uvédomovat vztah mezi ,,vyzivovymi navyky* a ,,civilizacnimi

chorobami®. (Dlouh4, 1998, s. 7)

Hejda (1987) oznacuje vyzivu jako vyznamny Cinitel podilejici se na vzniku a
prabéhu chorob, které se trochu nepfesn¢ oznacuji civilizacni. Divodem nepiesného
oznaceni je to, Ze na jejich vzniku nenese vinu civilizace, ale jeji vlivy Spatné€ ¢i nevhodné
aplikované. ZlepSeni technologickych postupi, modernizace, rozvoj dopravy apod.
nemuzeme povazovat za pri¢inu nadmérné energetické spotieby, ktera se u nas i vSude po
sveété behem poslednich desetileti projevuje. Tim, Ze jsme nedokézali prizptisobit piijem
potravy zménénym podminkam, doslo k znacnému nesouladu mezi potiebami Clovéka a
opravdovou spotfebou potravy. SkuteCnost je takova, Ze se zivime velice Spatnym
zpusobem, ktery neodpovida zptlisobu zivota, ktery zijeme. Stale se snizuje vydej energie

formou svalové prace v pribehu generaci. Naproti tomu se stale zvysuje pfijem potravin.

1.4.1 PFijem potravy prizpisobeny energetické bilanci

Hejda (1987) popisuje energetickou bilanci jako pomér mezi pfijmem a vydejem
energie. Piijem se uskuteiiuje pomoci potravy a napoju, vydej predevsim pohybovou

aktivitou, kdy se energie zpracovava ve svalech.

,Energetickd rovnovaha organismi, i ¢lovéka, je ddna vyrovnanym pomérem mezi
piivodem a vydejem energie. Prevysi-li energeticky ptfivod obvyklou energetickou
spotfebu, mluvime o nadmérném pitivodu potravy, pro ktery je uzivan termin hyperflagie,
v tomto piipadé absolutni. O relativni hyperflagii mluvime, kdyz je pfivod potravy
pifiméteny, ale je snizeny vydej energie, coz se d¢je pii omezeni svalové Cinnosti.“ (Hejda,
1987, s. 42, 43)

Dlouha (1998) povazuje za vyvazenou energetickou bilanci takovou, kdy je ptijem

energie roven vydeji.

Del Toma (1991, in Dlouha, 1998) uvadi tabulku, kde je mozno podle pohlavi, véku
a hmotnosti vyhledat modelovou denni spotiebu energie. Jedna se vSak pouze o modelovou

situaci, kdy nezndme piesny prubéh dne jedince a tudiz nemizeme odvodit jeho pfesnou
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energetickou bilanci. Museli bychom znat piesny pribéh dne, kazdou ¢innost, jeji trvani a

intenzitu, piijem potravin a mnoho dal$ich faktort.

Tabulka ¢.1: Modely dennich energetickych potieb pocitanych na zakladé pohlavi, véku a hmotnosti (Del
Toma, 1991, in Dlouha, 1998)

Hmotnost Muzi kJ denné¢ = Hmotnost Zeny kJ denné
kg)  (klkg")
15 57 197 11229 55 167
16 61 188 11 468 56 163 9128
17 67 184 12 328 56 163 9128
18-29 67 188 12 596 55 167 9185

1.4.2 Spatné navyKy ve vyZivé

OsSancova (2001, in Vignerova, Bldha, 2001) uvadi hlavni chyby a nedostatky v nasi

VyZive:

e Jako hlavni nedostatek byva Casto fazen nadmeérny energeticky prijem. Nejedna se
pouze o adolescenty, ale o celou populace ve vSech vékovych kategoriich. Pfijem
je stale vyssi nez vydej a to vede k narlstu télesné hmotnosti a dal§im problémim.

e Vaznym problémem nasi i1 celosvétové stravy je nadmérna spotreba tukii.
Doporucend konzumace tukli s vy$§im obsahem nenasycenych mastnych kyselin
ma byt maximalné 10% energetického piijmu.

e Dalsim neduhem naSeho stravovani je vysoka spotieba cukru. Jedna se hlavné o
potraviny a napoje typu: zmrzliny, sladkosti, cokolady, limonady (Coca Cola).

e Piedchoziho bodu se tyka i neduh nasi kuchyné — velice Casté zarazovani sladkych

hlavnich jidel .
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e Zejména déti se tyka velice nizka spotieba vapniku, kterou zapticinuje nizka
konzumace mlé¢nych vyrobkii a mléka samotného.

e Prevazné u divek se muzeme setkat s nedostatkem Zeleza. Je to zpusobeno
odmitanim masa.

o Prilisna konzumace uzenin — obsahuji mnoho tukt, soli a jinych nezadoucich
latek.

e Mezi hlavni opét patii velice mala spotieba ovoce a zeleniny. V nich je ukryta
fada vitamint, minerdlnich latek, vlakniny a dalSich latek.

e [ zdravé suroviny se Casto v kuchyni stanou chybou ve vyzivé diky nespravné
pripravé pokrmu. Je ji naptiklad smazeni, podavany s tu¢nou omackou atd. Sem

1ze zatadit i fast foods obcerstveni, o jejichz prospéchu neni tieba diskutovat.
e Diky uspéchané dob¢ se Casto néktera jidla vynechavaji a proto dalsi negativum je

nepravidelnd strava — vynechdvani napr. snidani.

1.4.3 Jak se spravné stravovat

,,Co tedy maji Skolni déti jist?

e Vse

e Potraviny s vyvazenym mnozstvim bilkovin, cukra, tuki

e Nizkotu¢né mlécné vyrobky

e Ovoce a zeleninu

e Ryby, dritbezi maso, zvéiinu

e LusSténiny

e (Celozrnné pecivo (tmavé pecivo)

e Misto sladkosti — ovocné salaty, miisli ty¢inky, bonbony ,,bez cukru®, zvykacky*
(Cepova, 2002, s. 25)
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Osancova (2001, in Vignerova, Blédha, 2001) dale doplnuje:

e  Jist Castéji a v menSich davkach
e  Omezit tuky Zivo¢iSné a nahradit vétSinu tuky rostlinnymi

e Jidelni¢ek obménovat a stravu udrzovat pestrou

Tabulka ¢.2: Energetickd hodnota a obsah tuku n¢kolika vybranych potravin (na 100g) (OSancova,
2001, in Vignerova, Blaha, 2001)

Potravina kJ | kcal Tuky (g)

Hrasek 139 | 35 0,2

Kedlubna 79 | 19 0,1

Mrkev 142 | 34 0,2
Kvétak 75 | 18 0,2
Zeli 88 | 21 0,2
Zervé 810 194| 15,3

Syry 45% tuku | 998 | 239 18,7

Polarkovy dort | 793 | 190 12,3

Tatranka 2056( 492 24,0

Cokolada mlécna| 2291| 548 31,9

,Jednotkou prace a energie je kJ (kilojoule). Ve starsi literatuie se miizeme setkat
s jednotkou kcal (kilokalorie). Pfevodni koeficient kcal na kJ je 4,184.“ (Dlouha, 1998,
s. 11)
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1.5 Hypokinéza

»Hypokinéza (nedostatek pohybu) je privodnim jevem naSeho zplsobu Zivota
posledniho stoleti, nasi civilizace. Sedavy zivot se soucCasnou psychickou zatézi je
v protikladu s télesnymi dispozicemi k pohybu, které se u ¢lovéka vyvijely po miliony let,
jsou stale zakdédovany v genech. Tento rozpor ¢asto vede ke zdravotnim problémim. Je
ziejme provazen i1 nerovnovahou mezi télesnou a dusevni zatézi a také nerovnovahou mezi

dusevni zatézi a odpocinkem.* (Novotny, Sebera, aj., 2003)

,Ilmage zdatnych a zdravych obcCanii je dnes medialn¢ stale silicim poselstvim,
jak v lokalnim, ¢i regiondlnim nebo globalnim méftitku. SpiSe jsme stale Castéji svédky
trpkého konstatovani: doporuceni o prospésnosti pohybu, cvieni a sportovani se mnohdy
nesetkdvd ani s minimalnim objemem fyzické aktivity. (U. S. DHHS, 2000, in Sekot,
2008)

,V poslednich letech kriticky vzrostl nartst kazdodenni télesné pasivity. Pfiblizné
polovina evropskych dospivajicich nesplituje doporucované ukazatele pro zdravotné
orientovanou télesnou aktivitu (denné kontrolované hodnoty mirné pohybové aktivity).*

(Willibald Gebhardt Institut, 2005)

Tydenni pohybovy rezim z hlediska zapojeni mladeze do organizovanych forem
télesné aktivity je velice nedostacujici. S nardstajicim veékem klesd urovenn pohybové

aktivity u divek i chlapcii. (Fromel, Novosad, aj., 1999)

Stejskal (2004) oznacuje jako minimum vykonavat pohybovou aktivitu tfikrat tydné
po dobu tficeti minut, kde je zvolena stfedni intenzita. Toto davkovani vsak jen tézko
zvlada udrzet stavajici stav jedince. Pro rozvoj je potieba rozhodné pohybova aktivita

Cast¢jSiho charakteru.

1.5.1 Pri¢iny hypokinézy

Sonka (1990) uvadi, Ze p¥i¢iny, které vedou k omezeni fyzické aktivity, jsou riizné.
Naptiklad lenost, nedostatek pfilezitosti, vrozena ¢i ziskana porucha pohybového systému,

aj.
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Sonka (1990) popisuje hlavni diivody nedostateéné pohybové aktivity:

e Nemoc ¢i zranéni vedouci k zakazu télocviku ve Skole a obecné sportu. Témito
faktory mohou byt naptiklad — slozité zlomeniny, vrozena luxace kycelnich
kloubt, kardiorespirdlni vady. Tyto divody nemusi byt az tak konecné, co se
zdkazu fyzické aktivity tyCe, musi vSak byt zvolena spravnd cinnost, po
konzultaci s Iékatem.

e Nevhodné okolni podminky: hravost a vynalézavost patii k zakladnim
vlastnostem déti. Tém vSak pfi dodani Spatného vychovného impulsu, ¢i ziskani

obliby v aktivitach sedavych, hrozi pravé tento problém.

1.5.2 Nasledky hypokinézy

Zde uvadim pouze zékladni vyéet nasledkd. Rada z nich bude podrobnéji rozebrana

v dalsich kapitoléach.

,,Chronicky nedostatek télesného pohybu se neprojevuje jen tendenci k obezit¢, ale i
celkovou ochablosti, zadychavanim, neSikovnosti a depresi. Vyvolava ji nejen tloustka, ale
také fyzicka neschopnost provozovat riizné sporty odpovidajici danému véku. Pocity
osamélosti a ménécennosti doléhaji obzvlasté na adolescenty, ktefi se nemohou ucastnit

sportovnich radovanek svych kamaradii.“ (Sonka, 1990, s. 61)

Tabulka ¢.3: Pfehled n¢kterych zdravotnich poruch, na jejichz vzniku se podili hypokinéza s psychickym
pretizenim. (Novotny, Sebera, aj., 2005)

Objektivni zmény Subjektivni potize, komplikace

Poruchy pohybové soustavy

fidnuti kosti bolesti, zvySena kiehkost a lomivost, zlomeniny

oslabeni svalt svalova dysbalance; bolesti zad, krku, hlavy,
Spatnd funkce

zkraceni svall mensi pohyblivost kloubi

oslabeni meziobratlovych plotének bolesti zad, castéjsi vyhrezy plotének
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Poruchy latkové vymény a hormonalni soustavy

ukladani tukovych zasob - obezita

porucha gluk6zového metabolismu - horsi vyuZiti
cukr jako zdroju energie - cukrovka (diabetes
mellitus II. typu)

ateroskler6za — porucha prokrveni srdce, mozku,
dolnich koncetin aj.

Hormonalni a metabolicka nerovnovaha — porucha
a soucasna pritomnost toxickych a alergizujicich
latek

pretizeni velkou hmotnosti

meéné  rychle vyuzitelnych
nemoc srdce, cév, ledvin,
rychlejsi a vétsi unava, smrt

zdroju
nervi,

energie,
kiize,

bolesti, dusnost a jiné — viz nize uvedené poruchy
krevniho obéhu

poruchy imunity — hyperreakce, alergie, atopie

Poruchy krevniho obéhu

ischemicka choroba srdce s poruchami jeho funkci

ischemicka choroba mozku s poruchami jeho
funkei

ischemickéa choroba dolnich koncetin

zilni méstky, zanéty zil

vmetky krevni stazeniny ze zil dolnich koncetin do
plic — plicni embolie

poruchy regulace krevniho tlaku — hypertenze,
kolisavy tlak nebo hypotenze

bolesti hrudniku (angina pectoris
dusnost,

unavnost, mala vykonnost, smrt

ztrdta hybnosti,

unavnost, mala vykonnost, smrt

bolesti dolnich koncetin pri pohybu - klaudikace
unavnost, mald vykonnost

bolesti dolnich koncetin
unavnost, mald vykonnost

bolesti hrudniku
dusnost,

unavnost, mala vykonnost, smrt

unavnost, mala vykonnost, slabost, zdvrate,

poruchy védomi, smrt

Poruchy nervové soustavy

snizeny ochranny vliv parasympatiku,
zvySeny vliv sympatiku

nestabilita a nerovnovaha vlivu sympatiku a
parasympatiku

poruchy spanku

neurdza

cévni mozkova piihoda

pretizeni srdce
hormondalni poruchy
metabolické poruchy

poruchy regulace krevniho tlaku
nizsi vykonnost, casteéjsi migrény
nizsi vykonnost

nizkd vykonnost, poruchy védomi, obrna, smrt

Poruchy travici soustavy

poruchy mechanického zpracovani potravy
v travici roufe, poruchy traveni a vstiebavani zivin

Castéjsi vyskyt viedové choroby zaludku a
dvanactniku (tj. zvySené riziko vzniku rakoviny)

bolesti bricha, nadymani, zacpy

bolesti bricha, nadymani, zacpy, krvaceni, ...
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1.6 Nasledky Spatného Zivotniho stylu

vvvvvv

které¢ mizeme ovlivnit svym chovanim.* (Stejskal, 2004, s. 25)

Ve své praci neuvadim problematiku tykajici se alkoholu, koufeni a jinych
navykovych neduhti, které maji jist€¢ neoddiskutovatelny vliv na zdravi adolescenta.

Zam¢ftil jsem se na vySe zminovanou problematiku: vyziva a nedostatek télesného pohybu.

Tato kapitola je viceméné uvedena v malé mite jiz v predchozich kapitolach, ale zde
podrobnéji rozeberu zédvazny aktudlni problém a tim je obezita. Jako dodatek uvadim jeste
nékteré¢ dalsi dopady, které jsou spiSe informativni pro obdobi adolescence a lidsky
organismus postihuji ve vyssi mife az v pozd¢jsSim véku. Zaklad jim vSak mize byt polozen

jiz v této Zivotni etap€.

1.6.1 Obezita

»Ackoli télesné proporce jsou ovlivnény do jisté miry i genetickymi dispozicemi,
hlavné je ovlivituje Zivotni styl, tj. pfedevS§im zpisob stravovani a mira télesného pohybu.
V tomto ohledu je soucasna mladez v nevyhodné situaci. Je pfili§ mnoho lakadel, ktera ji
brani v télesné aktivit¢ — televize, pocitaCe, bohatd sit’ vefejné dopravy a samoziejme i
doprava autem. Na druhé strané je tu téméf neomezena nabidka chut'ové lakavych a snadno
dostupnych potravin a napoji. To vSe prispiva k tomu, Ze procento dospélych, ale i déti
s nadmérnou hmotnosti a obezitou stale stoupa. Je tomu tak piedevsim v zdpadnich zemich,
ale tento trend se objevuje i u nas a v soucasné dob¢ je zaznamenavan uz i v mnoha

rozvojovych zemich.” (OSancova, 2001, in Vignerova, Bléha, 2001, s. 134)

»Je doba pocitacl, internetu, emailovych adres a televiznich her. Po ptfichodu ze
Skoly velka ¢ast déti sedne ke zmiflovanym piistrojiim a po vzoru americkych déti tloustne.
Bud’ se divaji na libovolny kandl v TV, nebo hraji pocitacové hry. U toho obcas néco
»sezobnou, zakousnou.“ Aby se §ly probéhnout, zajezdit na kole ¢i 1€zt na prolézacky, to je
ani nenapadne. Venku je bud’ horko, nebo zima, fouka vitr, nebo je dusno, a navic tam
nejsou kamaradi. U pocitaCe a televize si vystaci samy. Zajmové krouzky stoji pomérne
dost penéz, a ne kazdy rodi¢ na né¢ ma. Navic se déti musi na krouzky Casto vozit a na to

rodi¢e zase nemaji ¢as. V soucasné dob¢ je nehlidaji ani babicky ¢i dédeckové, protoze 1 ti
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pracuji. A sportovni krouzky ¢i kluby — to uz je viibbec problém. Existuji kluby, které se
zabyvaji sportem déti, ale vétSinou si vychovavaji aktivni sportovce a tomu podftizuji i
vybér déti. Na ty méné zdatné, které tieba i chtéji cvicit, ale neumi to, tato télovychovna
zafizeni nejsou zafizena. Takze jim nezbyva nic jiného, nez se vratit zpet k pocitaciim a

televizi. A usp&iné tloustnout.” (Cepova, 2002, s. 24)

1.6.1.1 Typy obezity

Sonka (1990) popisuje, Ze rozloZeni tuku se li§i jak podle pohlavi, tak i z jinych
divodii. U muzu Castéji nalezneme tukové vrstvy v oblasti bfisni, kdezto u Zen je nejcastéji
postizena oblast hyzdi, stehen a Iytek. Lékafi se pokusili podle rtiznych rozmisténi

tukovych vrstev rozdélit typy obezity:

e Prosta otylost. tuk ulozen piedevsim v podkozni vrstvé a v oblasti
mezi sttevnimi klickami

e Gynoidni typ: Castéji u zen, rozlozeni tuku v oblastech prsou, hyzdi a stehen.
Casto doprovéazeno vyssi sekreci estrogenu a poruchou menstruaéniho cyklu.
Extrémem toho typu je moznost ukladani tuku pouze od pasu dolil, kdy horni
polovina téla je dokonce nékdy i1 vyhubla. Jedna se o tzv. steatopygii.

e Androidni typ: Castéji u muzl, naopak u tohoto typu jsou hyzdé a stehna
vyhubla, ale velké nahromadéni tukii se umisténo v okoli ramen, hrudniku a
na bfise. Doprovazeno Casto cukrovkou, vysokym krevnim tlakem.

e Cepova (2002) popisuje gynoidni typ obezity jako obezitu tvaru hrusky
a androidni jako obezitu tvaru jablka.

o Stejskal (2004) dodéava, ze vySe zminénou distribuci télesného tuku mizeme
povazovat za nezavisly faktor pro aterosklerézu a jeji nasledky. Androidni

typ skryva tato rizika v mnohem vys§im zastoupeni.

Meéfeni distribuce tuku:

Neni to nijak slozité, pro toto méfeni nam staci krejCovsky metr. Zméiime obvod
pasu v nejuz$im misté trupu (polovina vzdalenosti mezi dolnim okrajem spodniho Zebra a

horni hranou péanve) na konci normalniho vydechu. U muzii by nemél naméfeny udaj

25



ptekrocit hranici 94 cm a u Zen 80 cm. Hodnoty pifekracujici u muza 102 cm a u Zen 88cm

jsou oznacovany za rizikové. (Stejskal, 2004)

1.6.1.2 Posouzeni télesné hmotnosti

Existuje né¢kolik metod, jak t€lesnou hmotnost posoudit. Jedna se jak o jednoduché

vvvvv

kterym je potieba specidlni vybaveni. VétSina vzorct je vypoctem ze znalosti té€lesné vysky

a hmotnosti.

Tabulka &. 4: T&lesna vaha chlapcii v poméru k vysce (Sonka, 1981)

Hosi

Vyska (cm) Vaha (kg)
Stihli Sti‘edni Silni
95 13-14 14-15,8 15,817
100 14-15 15-17 17-18
105 15,5-16,8 16,8 — 17 18,520
110 17-18 18 -20 20-22
115 18-20 20-22 22 -24
120 20-22 22-24 24 -26
125 21,5-24 24 -26,5 26,5-29
130 23-26 26 —29 29 -32
135 25-28 28 -32 32-36
140 28 —31 31-35 35-39
145 30 - 34 34 -39 39— 44
150 32,5-37 37-43 43— 49
155 36 — 41 41— 48 48 — 54
160 40 — 45 45— 53 53 - 60
165 45 - 51 51 -58 58 — 63
170 50-56,5 56,563 63 — 70
175 56 — 62 62 — 68 68 — 74
180 60 — 66 66 — 72 72 -78
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Tabulka ¢&. 5: Télesna vaha divek v poméru k vyice (Sonka, 1981)

T

Vyska (cm) Viha (kg)

Stihlé Sti‘edni Silné
95 12,514 14-15 15-16,5
100 14-15 15-16,5 16,518
105 15-16,5 16,518 18-19,5
110 16,518 18 -20 20-21,5
115 18-20,5 20,522 22-24
120 19,5-21,5 21,5-24 24-26,5
125 21-23,5 23,5 —26,5 26,5-29,5
130 23 -26 26-29 29-33
135 25-28 28 -32 32-36
140 28 —31 31-35 35-40
145 30 -35 35-40 40 — 45
150 34-39 39— 44 44 — 50
155 38 —44 44 - 50 50— 56
160 43 - 50 50— 55 55-60
165 49 — 55 55-61 61-67
170 54— 60 60 — 66 66 —72
175 58 — 63 63— 69 69 — 75
180 60 — 65 65-171 71-77

Prumérové tabulky:

»Podle starSich ndzori se pifedstava o normalni hmotnosti ziskavala tak, ze bylo
zmeéteno a zvazeno obrovské mnozstvi osob vysetiovanych pro pojistovny. Z téchto dat se
vypocitala primérna hodnota pro dané pohlavi, télesnou vysku a vek. Takto vypocitané
tabulky jsou vSak nevhodné, protoze udavaji hodnoty zvysujici se s postupujicim veékem.
Do 30 let narGsta aktivni télesnd hmota (svalovina, kostra, vnitini organy), ale poté jeji

hmotnost plynule klesa.« (Sonka, 1990, s. 42)

Index optimalni hmotnosti — Brocuv index

Sonka (1990) charakterizuje tento index, zavedeny v 2. polovingé 19. stoleti

Francouzem P.Broca, jako:
Pocet cm nad 1m = hmotnost v kg

Za optimalni se u Zen uvazuje o 10% niz8i nez ziskané ¢islo a obezita za¢ina podle

ruznych autort od 10 az 20% a vyse.
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Tabulka ¢€.6: Hodnoceni stupné obezity podle Brocova indexu (Mastna, 1999)

Procento nad idealni hmotnosti Hodnoceni

Do 10%-15% Nadvéha
Do 25 % Obezita 1. stupné
Do 50 % Obezita II. stupné
Do 75 % Obezita III. Stupné
Nad 75 % Monstrézni obezita, vét§inou jiz provazena
zavaznymi komplikacemi

Index télesné hmoty - Body Mass Index (BMI)

»Presto, ze se tento index u déti a dospivajicich vyrazné¢ meéni s vékem, je nejvice
pouzivanou veli¢inou pro posuzovani hmotnostné-vyskového poméru.” (Vignerova, Blaha,

2001, s. 20)

BMI = hmotnost [kg] / (t&lesna vyska [m])*

Tabulka ¢.7: Limity BMI (Dlouh4, 1998)

Hodnoceni BMIuzen BMIumuzu

Podvéaha < 18,7 <20,0

Ideal 18,7-23,8 20,0 -25,0

Obezita I. | 23,9 —28,6| 25,0 -30,0

Obezita II. | 28,7 —40,0{ 30,0 —40,0

Obezita III. 40,0 <
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Tabulky ¢.8 a 9: BMI hodnoty pro adolescenty dle véku (Move4life, 2009)

Vékova Vékova
kategorie chlapci kategorie divky
(roky) (roky)
1. stupen | 2. stupen | 3. stupeii 1. stupeni | 2. stupen | 3. stupen
mirna stiedni tézka mirna stiedni tézka
obezita obezita obezita obezita obezita obezita
15-15,9 | 26,2-31,0 31,1-36,9( nad 36,9 15-15,9 | 25,8-29,7| 29,8 -36,3| nad 36,3
16-16,9 | 26,9-32,5| 32,6 -38,3| nad 38,3 16-16,9 | 27,2-30,2| 30,3 -37,3| nad 37,3
17-18,9 | 27,6 -33,5| 33,6 -40,4| nad 40,4 17-18,9 | 27,3-31,4| 31,5-38,1| nad 38,1

Meéfeni koznich fas podle Vignerové, Blahy (2001):

wdoucet ¢tyr koznich ras “

Tato charakteristika je prostym souctem naméfenych hodnot tloustky koznich tas

v mm. Z porovnani percentilového pasma jedince podle tohoto souctu a percentilového

pasma jednotlivych koznich tas lez usuzovat na rozlozeni télesného tuku daného jedince a

sledovat piipadné zmény:

e Soucet ¢ty koznich fas = biceps + triceps + subscapulare + suprailiacale

e Biceps — tloustka kozni fasy nad bicepsem v mm

e Triceps - tloustka kozni fasy nad tricepsem v mm

e Subscapulare - tloustka kozni fasy nad subscapulare v mm

e Suprailiacale - tloustka kozni fasy nad suprailiacale v mm

Odhad podilu tukové slozky (urceny na zakladé dvou koznich ras)

Hodnoty podilu tukové slozky v %, uréené na zékladé souctu dvou koznich fas (nad

tricepsem a subscapulare), jsou vypocitany na zékladé nasledujicich regresivnich rovnic:

e Chlapci: % tuku = 0,735 * (triceps + subscapulare) + 1,0

e Divky: % tuku = 0,610 * (triceps + subscapulare) + 5,1

e Triceps - tlouStka kozni fasy nad tricepsem v mm

e Subscapulare - tloustka kozni fasy nad subscapulare v mm

Sonka (1990) dodava, 7e kozni méfeni se provadi pomoci kaliperu (obdoba

posuvného méfitka). Cim je testovana osoba obéznéjsi, tim jsou vysledky nepiesnéjsi.



Hydrostatické vazeni — vazeni pod vodou

,Hydrostatické vazeni (vazeni pod vodou) vyuziva Archimédova zékona s tim, ze
tuk je leh¢i nez aktivni télesna hmota (netukovy zbytek). Toto méteni vyzaduje specialni
aparaturu a nacvik, ne vSichni obézni jsou schopni podstoupit tento vykon.*
(Sonka, 1990, s. 43)

Bioimpedance

Dalsi z metod méfeni tuku, navic i1 vody, v téle vyvinutd védci z celého svéta.
Metoda se celym ndzvem oznacuje bioelektricka impedancni analyza. Funguje tak, ze t€lem
prochazi naprosto bezpecné a nepostiehnutelné elektrické proudéni. Méfi se diky tomu, Ze
rizné slozky téla (svaly, tuk, tekutiny) vytvari rizné¢ podminky pro prichod tohoto proudu,
protoze maji rozdilny odpor. Toto métfeni je vhodné pro dospélé a déti starSi 10 let.

(Bioimpedance, 2009)

V dnesni dobé existuje a je k dispozici fada modelll osobnich digitalnich vah, které
maji i biomedan¢ni funkci. ,,Pfistroje na méfeni vody a tuku pouZzivaji tzv. silomér -
zatizeni, které vazi s velkou ptesnosti a také vahovou platformu sestavajici z elektrod, které
méii elektricky odpor lidského téla. Svaly maji nizsi odpor nez tuk, coz ma vliv i na vahu
téla. V kombinace s udaji o vasem véku, pohlavi a vySce postavy vypocita vestavény
pocitac procentudlni podil tuku ve vasSem téle. Tato metoda je rychla, bezpecna a presna a

poskytuje vysledky do 30 sekund od zahdjeni méteni.” (Bioimpedance, 2009)

1.6.2 DalSi dopady nespravného Zivotniho stylu

V této kapitole se zaméfim na nékteré dalsi zdravotni potize spojené s nespravnou
vyzivou, hypokinézou ¢i jako dalSi nasledky nelécené obezity. Casto se projevi az

v pokrocilejsim véku, ale zdklad jim miiZze byt polozen pravé v adolescenci.
Stejskal (2004) je uvadi:

o Ischemicka choroba srdecni: ateroskler6za je degenerativni onemocnéni cév,

nadmérny piijem cholesterolu v potravé a nedostatecny pohyb zptsobuji jeho
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ukladani ve sténdch cév, coz vede ke zuzeni jejich prisvitu a tak i pritoku krve.
Nejcastéji byvaji postizeny véncité tepny srdce. Mozna rizika: angina pectoris,
srde¢ni infarkt, nahla srde¢ni zastava, chvéni srde¢nich komor.

e Hypertenze: jedna se o zvyseni systolického tlaku, ktery pfesahuje 160 mm Hg,
nebo zvyseni diastolického tlaku — nad 90 mm Hg. Velky vliv byl prokazan
v nedostate¢ném pohybu.

e Periferni cévni onemocnéni: tento problém charakterizuje aterosklerdza, ktera
vede k Castecnému nebo uplnému zavieni hlavnich tepen zasobujicich dolni
koncCetiny.

e Cévni mozkova prihoda: aterosklerotické ucpani cév na mozku.

o Cukrovka (diabetes mellitus): definice cukrovky je trvalé zvyseni hladiny cukru
nad normalni mez. Cukrovka prvniho typu (u déti a mladych) vznika na zaklad¢
slozitych autoimunitnich procest, kdy zanika sekrece inzulinu. Naopak druhy
typ je zvelké casti geneticky podminéna, ale na druhou stranu se na jejim
vzniku podili ve velké mife zivotni styl. Nedostatek pohybu a velky piijem
energie, vznik obezity — to vSe jsou zakladni predpoklady pro ohrozeni touto
chorobou v pozdéjsim véku.

e Osteoporoza: prirozené fidnuti kosti nastavd okolo 35. roku, kdy ro¢né ubyva
v téle 0,5 — 1 % kostni tkdn¢. Pokud je tento ubytek diive a nebo ve vySsi mife,
mluvime pravé o této chorobé. Vznik je podminén jak spravnou vyzivou, kdy
nesmi chybét vapnik, fluor, vitamin D, tak i optimalni pohybovou aktivitou, pii
niz se kost zatézuje a tim napomaha i tvorb¢ kostni hmoty.

e Rakovina: 1€kaii prokazali dokonce vliv pohybové aktivity jako jistou prevenci

pted vznikem rakoviny — nadorovych onemocnéni.

Tento seznam si myslim, ze je urCité lehce nadneseny, ale musime si také uvédomit,
ze dnes$ni adolescenty rozhodné nepiesvedci fakt, ze hybat se a zdrave jist je spravné. Proto

je Casto nutné sahnout az po katastrofickych predpovédich jako feseni.
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2 Cile a ukoly prace

2.1 Cile prace

Cilem mé prace bylo poskytnout informace o zivotnim stylu adolescentl, poukézat
na spravné a nespravné faktory, zjistit a zhodnotit uroven Zzivotniho stylu adolescentd

vybraného souboru.

2.2 Vyzkumné otazky

Na zéklad¢ zvoleného tématu jsem formuloval zékladni vyzkumné otdzky, na které

se ma prace snazi odpoveédet:

e Jaké je télesné slozeni zkoumanych adolescentt, jsou §tihli, nebo obézni?

e Snazi se zkoumana skupina zménit stav své postavy zmenou zivotniho stylu?

e Jak cCasto se vénuji dotazovani adolescenti pohybovym aktivitdm?

e Jak se stravuji?

e Kde sami vidi problém v klesajicim trendu sportovani u mladych a odsunovani

pohybové aktivity do pozadi?

2.3 Hypotézy

Na vySe uvedené otazky jsem se pokusil pfed provedenim vyzkumu sam odpovédét,

a tak vyslovit jistou alternativu. Pfedpokladal jsem nésledujici vysledky:

e Zkoumany soubor bude pfevazné normalniho (idealniho dle BMI) télesného
sloZeni.
e Uroveti pohybovych aktivit u dotazovanych bude nizsi nez doporudeny standart.

e Zkoumand skupina prevazn¢ nehledi na dilezitost zdravé vyzivy.
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2.4 Ukoly prace
Z vySe uvedenych cilii mé prace vyplyvaji jeji nasledujici koly:

e Vyhledani odborné literatury tykajici se tématu a jeji zpracovani pomoci
literarni reSerse

e Vymezit zakladni pojmy

e Piipravit dotaznikové Setieni

e Zajistit vyzkumné subjekty pro realizovani vyty¢enych cilii

e Realizovat samotné zkouméni pomoci dotazniki

e Zpracovat dotazniky

e Interpretovat zjiSténa data

e Hodnotit zjiSténa data
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3 Metodologie prace

3.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Ma bakaléatska prace zachycuje hodnoceni zivotniho stylu adolescentt. Vyzkum
jsem provadél formou dotazniku, ktery jsem sméroval na dvé riizna gymnazia, ze dvou
riznych mést. Z divodu celkové citlivosti daného tématu jsem zachoval anonymitu obou
skol. Vysledky jsou zpracovany dohromady, nezavisle na piislusnosti k dané Skole. Vybér

ze dvou skol mél pouze tyto diivody: vétsi pocet zkoumaného poctu zakt a jista variabilita.

3.2 Metodika prace

Jako formu vyzkumu jsem si zvolil anonymni dotaznik. Tento dotaznik jsem osobné
predal ve Skole zakim, kterym jsem pfi jeho vyplnovani asistoval a zodpovidal ptipadné

dotazy ohledné nejasnosti. Poté jsem si opét osobn¢ dotazniky od zaka vybral.

Odpovédi v dotazniku byly prevdzné uzaviené formy, kdy zaci méli na vybér z jiz
ptipraveného seznamu. V uvodu dotazniku se nachazelo par informativnich otazek oteviené

formy a na zavér jedna rozsahlejsi, kdy jsem zaky zadal o vlastni ndzor.

Ucelem dotazniku bylo zjistit, jak na tom jsou zkoumani adolescenti, co se

zivotniho stylu tyce. Jak se pohybuji, jak je na tom jejich postava, jak se stravuji, atd.

3.3 Zpracovani dat

Vyhodnocené udaje mého dotazniku jsem utfidil do tabulek a grafii. Pro samotné

vyhodnoceni bylo zapotiebi nékolik postupi.

Zpracovani dat a jejich utfidéni do tabulek jsem provedl pomoci tzv. carkovaci
metody. Skaloudova (1998) uvadi, 7e se jedna o nejjednodusdi metodu zpichlednéni

zjiSténych udaju.
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Do tabulek jsem uvedl pocty a zpiehlednil je pomoci dal$i hodnoty — procentudlniho
vyjadieni. Podle Skaloudové jsem tuto hodnotu ziskal diky po&tu (absolutni &etnosti)
danych udaji vydelené celkovym poctem (celkové Cetnosti) udajii, ¢imz ziskame relativni

Cetnost, ze které po vyndsobeni 100 vyjdou konkrétni procentudlni vyjadieni.

procentualni hodnota = f; x 100

fi- relativni Cetnost; n;- absolutni Cetnost; n- celkova ¢etnost

Dals§im potfebnym vyjadifenim byly minimalni, maximalni hodnota a aritmeticky
pramér, ktery byl vyuzit k ziskéni dat divek, chlapct, ale i celého souboru, které by je

v dané oblasti nejlépe charakterizovaly jako celek.

Vzorec pro aritmeticky primér:

1 s
f=—(r1+rg+...+rnj=EZri
i=1

T

Slovni charakteristika vzorce: soucet vSech hodnot vydéleny jejich poctem.

K aritmetickému priméru bylo nutné pridat udaj o smérodatné odchylce:

Chraska (2006) charakterizuje smérodatnou odchylku jako nejcastéji pouzivanou

miru variability pro data, ktera byla ziskdna méfenim intervalovym nebo pomérovym.
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Vzorec pro smérodatnou odchylku:

1 N
Iy — T‘JE.
No1L®T

8 =

Slovni charakteristika vzorce: smérodatna odchylka je kvadraticky primér odchylek

hodnot znaku od jejich aritmetického priiméru.
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4 Vysledky

Pro moji bakalarskou praci jsem zvolil jako formu vyzkumu dotaznik. Ten jsem

smétoval na zéky stfednich skol. Forma zlstala anonymni, kdy znalost konkrétni osoby

nehrala Zadnou roli.

Zakim byl predlozen jednostrankovy dotaznik (viz. piilohy), na ktery méli
libovolny Casovy limit. Pievazna vétSina otazek byla charakteru uzavienych (13), kdy zaci
volili odpoveéd’, ktera byla pravdiva, nebo byla nejblizsi realité. Mensi Cast byla slozena
z otazek otevienych (5), jejichz charakter byl informativni o somatickych vlastnostech dané

osoby, typu skoly, kterou studuje, a jedna otazka, kde zak vyslovil svlij ndzor na danou

problematiku.

4.1 Pocet zkoumanych v zavislosti na pohlavi

M¢ého vyzkumu, provadéného formou dotazniku, se zcastnilo celkem 115 zaki

dvou stfednich Skol.

Prvni otazkou v dotazniku jsem se ptal na pohlavi Ucastnika. Celkovy pocet

zahrnoval 31 chlapct, coz se rovna 27% z celkového poctu, a 84 divek, 73% celkového

poctu.

Chlapci

Tabulka ¢.10: Pocet zkoumanych v zavislosti na pohlavi

Divky

Pocet

31

84
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Graf ¢.1: Procenta zkoumanych v zavislosti na pohlavi

73%

| @ Divky O Chlapci

4.2 Vék zkoumanych

Dalsi otazkou byl vék. Rozsah zkoumaného souboru, co se véku tyce byl od 15

do 19 let.

Tabulka ¢.11: Graf ¢.2:
Pocty (tabulka) a procenta (graf) adolescentd dle véku bez ohledu na pohlavi

Vék Pocet

15 let 2 17% 2% 14%
16 let 16
17 let 41
31%
18 let 36
19 let 20

O15let O16let @17 let O 18 let @19 let
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Tabulka ¢.12: Graf ¢.3:
Pocty (tabulka) a procenta (graf) adolescentt dle véku u chlapct

Vék Pocet

15 let 1 3% 13%
16 let 4
17 let 7 23%
18 let 8 26%
19 let 11
O15let 016 let W17 let @18 let W19 let
Tabulka ¢.13 Graf ¢.4:

Pocty (tabulka) a procenta (graf) adolescentt dle veéku u divek

15 let 1 1% 1% 14%
16 let 12

17let | 34 3%

18 let 28

19 let 9

O15letO016let @17 let O 18 let @ 19 let

V celkovém zastoupeni bez ohledu na pohlavi byla nejcetnéjsi skupina 17 letych. U

chlapcii bylo nejcastéjsim vékem 19 let. U divek 17 let.
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4.3 VySka a hmotnost zkoumanych

Jednotlivé informace o vySkach a vahach dotazovanych adolescentii nebyly pro
hodnoceni zZivotniho stylu dulezité a proto zde uvedu pouze primérna data. S jednotlivymi

vahami a vySkami jsem pracoval az v dalsi kapitole - BMI.

Tabulka ¢.14: Primérna vyska, hmotnost

Vyska — primér = Smérodatna  Hmotnost — praimér Smérodatna
(cm) odchylka (kg) odchylka
(cm) (kg)
Divky 167,82 5,83 179,45 7,77
Chlapci 70,06 8,36 57,51 11,46
VSICHNI 170,96 8,38 60,90 10,51
4.4 Body Mass Index

Podle tohoto jednoduchého, ale nejvice pozivaného vypoctu télesného slozeni jsem
se snazil zjistit, jak na tom je soubor mnou dotazovanych adolescentti. Pro hodnoceni byla

pouzita vyhodnocovaci tabulka od Dlouhé (1998).

Vysla nasledujici data:

Graf ¢.5: BMI podle Dlouhé (1998) u chlapct Graf ¢.6 BMI podle Dlouhé (1998) u divek
3;10% 8: 26% 5:6% 1; 1% 13; 15%
20; 64% 65; 78%
B Podvaha O Ideal
B Podvaha O Ideal O Obezita I. Stupné 0O Obezita I. Stupné M Obezita Il. Stupné

40



Tabulka ¢.15: Primérné hodnoty BMI se smérodatnou odchylkou
Chlapci  Divky

Pramér (kg.m™) 21,71 20,41
Smérodatna odchylka (kg.m™) 2,92 2,57

Z vysledkl vyplyva, ze vice idealni postavu dle BMI maji procentudlné divky.

TaktéZ 1 v hodnoceni podvahy.

4.5 Vlastni hodnoceni postavy

Adolescenty jsem v dotazniku pozadal o vlastni zhodnoceni jejich postavy. Cilem
bylo zjistit, jak sami svoji postavu vidi, jak tato data koresponduji se zjisténym BMI, které

skupiny se svoji postavou pracuji, které stav netesi.

Nabizené moznosti souviseli s jednotlivymi kategoriemi BMI, aby bylo jednodussi

je pozd¢ji piifadit a vyhodnotit: pFili§ $tihly — Stihly — plnoStihly — obézni

Adolescenti odpovédéli takto:

Graf ¢.7: Vlastni hodnoceni své postavy chlapct Graf ¢.8: Vlastni hodnoceni své postavy divek
2,6% 1;3%
. 0,
5 16% 25; 30%
. ()
23; 75% 59; 70%
O PFili§ $tihly @ Stihly B PInostihly B Obézni O Stihla B PInostihla

Z grafti vySe mizeme vycist, Ze hodnoceni piilisné Stihlosti se objevilo pouze u

chlapcii, taktéz i obézni chapani své postavy. Divky uvedly pouze $tihla nebo plnostihla.
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Vyssi procento chépani své postavy jako neidedlni, nadmérné tu¢né se objevilo u

divek.

4.6 Konfrontace vlastniho hodnoceni postavy s vysledky BMI

Ve vétsing piipadu adolescenti svoji postavu hodnoti tak, ze to koresponduje s BMI.
Ale samoziejmé se objevily i vyjimky a ty jsem uvedl v nasledujicich tabulkach. V nich

uvadim pouze ptipady ve kterych se hodnoceni lisilo od piifazené hodnoty BMI.

Piifazené hodnoty:

e BMI/ Vlastni hodnoceni

e Podvaha / Prilis stihly

e Ideal/ Stihly

e Obezita I. Stupné / Plnostihly
e Obezita II. Stupn¢ / Obézni

e Obezita III. Stupné — u dotazovaného souboru se nevyskytla

Tabulka ¢€.16: Rozdily ve vypoctu BMI a vlastniho hodnoceni svého téla u chlapct:

Pocet Hodnoceni dle Vlastni hodnoceni
BMI Podvaha/ 1Ideal/ Obezita I stupné Obezita II. stupné /
PFilis $tihly  Stihly / Obézni
Plnostihly

7 Podvéha 7

4 Ideal 3 1

1 Obezita 1. 1
stupné
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Tabulka ¢.17: Rozdily ve vypoctu BMI a vlastniho hodnoceni svého téla u divek:

Pocet Hodnoceni dle Vlastni hodnoceni
BMI  Podviha/ Ideil/ Obezita L stupné/ Obezita IL stupné/
Prilis $tihla  Stihla Plnostihla Obézni
13 Podvéaha 13
19 Ideal 19
1 Obezita II. 1
stupné

Z tabulek vyse vyplyva skutecnost, Ze chlapci si Casto nejsou védomi toho, ze trpi

byt’ jenom lehkou podvahou, ale u divek je tento fakt jest¢ markantné;jsi.

Cast chlapct s idealnim BMI uvedla u svych postav obezitu I. a dokonce i II.
stupné. U divek se objevuje hodnoceni idedlniho BMI jako obézni postavy (1. stupné) velice

¢asto.

4.7 Zména stavu postavy

Vybrani adolescenti v dalSi otdzce popisovali, zda stav své postavy meni, chtéji

zmenit a nebo netesili tento problém.
Stav Vasi postavy: chci to zménit — ménim to — neresil(a) jsem tento problém

Pro vyssi prehlednost jsem adolescenty dle BMI podle Dlouhé (1998) rozdélil do

dvou skupin:

e Skupina A - Podvaha a idealni stav (BMI u divek pod 23,8; u chlapct pod 25)

e Skupina B - Obezita I. a II. stupné¢ (BMI u divek v rozmezi 23,9 — 40,0; u
chlapct 25,1 —40,0)
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Skupina A:

Graf ¢.9: Chlapci Graf ¢.10: Divky
Postoje adolescentt skupiny A ke stavu své postavy:

4;14% 22;

16; 44;

)
- 200,
57% 8;29% 57%
15%
B chci to zménit B chci to zménit
Omeénim to O ménim to
B nefesil jsem tento problém O neresila jsem tento problém

Skupina B:

Graf ¢.11: Chlapci

Graf ¢.12: Divky
Postoje adolescentl skupiny B ke stavu své postavy:

1; 336; N N

0; 0% 4; 67%
1; 33%

B chci to zménit
O ménim to

B chci to zménit

O ménim to
O neresil jsem tento problém

O neresila jsem tento problém

Z grafl je patrné, ze jak u divek, tak i u chlapct skupiny B — problémy s tukem je
vy$§i procento jedinct, ktefi chtéji zménit stav postavy a chlapci i procento téch, ktefi ho

jiz méni. Presto si vSak velka ¢ast neuvédomuje dilezitost spravného stavu postavy a nefesi
tento problém.
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4.8 Pohybové aktivity

Zamérné jsem adolescentim poloZil otdzku:  Vénujete se casto pohybovym
aktivitam? ano — ne. Ne kazdy vykonava, at’ uz na rekreacni irovni, sport, ktery je Casto
omylné chépan jako jedind pohybova aktivita. Pro zdravotné orientovanou zdatnost je
velice dulezita jakékoliv pohybova aktivita, at’ uz tfeba pobihdni venku se zvifecim

milackem, obyc¢ejna prochazka atd.

Graf ¢.13: Vénujete se Casto pohybovym aktivitam?  Graf ¢.14: Vénujete se Casto pohybovym aktivitam?

Chlapci Divky

41; 49%
43; 51%
21; 68%

10; 32%

Graf ¢.15: Vénujete se Casto pohybovym aktivitdm?
Chlapci i divky

51; 44%

64; 56%

OAno ENe

Jedna tietina chlapcii a polovina dotazovanych divek se pohybovym aktivitdm
nevénuji Casto. Z celkového poctu chlapct i divek je to téméf polovina. Zjisténé hodnoty

jsou velice alarmujici, ale v dnesni dob¢ naprosto bézné.



4.9 Sport

V dalsi otazce piisel na fadu jiz zminovany sport. Jak casto sport vykonavate?

Denné — 3x tydné — 1x tydné — méné — nikdy

Tabulka ¢.18: Jak ¢asto sport vykonavate?

denn¢ 3xtydné¢ Ixtydné¢ méne

Chlapci 6 19 5 1 0
Divky 6 33 38 7 0
Dohromady 12 52 43 8 0

Sport by mél byt nedilnou soucasti kazdého z nas. Minimalni ¢innost, pohybova
aktivita by se mé¢la pohybovat okolo 3 jednotek tydné o délce minimaln¢ 30 minut. Toto
muze byt lehce zaménéno pravé vykondvanim sportu. Sport 3x tydné a vice vykondva vice

v

nez polovina dotazovanych. Pfi¢emz aktivnéjsi jsou procentualné chlapci.

4.10 Délka tréninkové jednotky

Zajimavym ukazatelem aktivity je i primérna délka samotné tréninkové jednotky
jedince. Adolescentiim jsem nabidl tfi moznosti: méné nez hodinu — cca hodinu — vice nez

hodinu.

Tabulka ¢.19: Jak dlouha je vase tréninkova jednotka?

méné nez hodinu cca hodinu vice nez hodinu
Chlapci 3 13 15
Divky 20 42 22
Dohromady 23 55 37
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Graf ¢.16: Délka tréninkové jednotky chlapci: Graf ¢.17: Délka tréninkové jednotky divek

10%
26%
48%
42%
50%
B méné nez hodinu O cca hodinu B méné nez hodinu O cca hodinu
O vice nez hodinu O vice nez hodinu

Graf ¢.18: Délka tréninkové jednotky chlapct i divek:

20%

48%

B méné nez hodinu O cca hodinu @ vice nez hodinu

Témért polovina vSech dotazanych voli ,,stiedni cestu v délce tréninkové jednotky a
to okolo hodiny. Nedostatecnou délku jednotky ptiznalo celych 20% dotdzanych. Jedna
tietina trénuje déle nez jednu hodinu. V délce tréninkové jednotky vitézi chlapci, ktefi

trénuji déle.
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4.11 Sezonni sportovani

Velice diilezitym, Casto zanedbavanym faktorem v péci o Zivotni styl Clovéka je
stiidani obdobi sportovni & pohybové aktivity a pasivity. Casto je vina pfisuzovana
narazovosti zajmi jedince, ale skute¢né se ¢asto jedna o ptirodni cyklus stfidani ro¢nich
obdobi. Nejen adolescenti jsou Casto piiznivci pouze letnim, ¢i zimnich aktivit. Nékdy se
muze objevit i obdobi kratsi., naptiklad pfi celoro¢nim vytizeni — psychické, povinnosti ve

Skole atd. si jedinec udéla aktivni ,,dovolenou‘ v fadu tydna.

Vykonavdte sport celorocné, nebo riizna obdobi? celoro¢né — 1éto/zima — kratsi obdobi

Tabulka ¢.20: Sezénni sportovani:

celorotné  léto/zima krat$i obdobi

Chlapci 28 1 2

Divky 64 16 4

Dohromady 92 17 6

Graf ¢. 19: Sezonni sportovni chlapci: Graf ¢.20: Sezonni sportovani divek:
3% 6% 5%
19%
91% 76%
O celoroéné O léto/zima B kratSi obdobi O celoroéné O léto/zima B kratSi obdobi
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Graf ¢.21: Sezonni sportovani chlapct i divek:

5%

80%

O celoro¢né Oléto/zima M krat$i obdobi

Vliv ro¢nich obdobi a jinak stfidajicich se obdobi nema na dotazané adolescenty
témer zadny vliv. Z celkového poctu sportuje celorocné 80% jedinct, z chlapcti 91% a
z divek 76%. Zaméfeni na 1éto/zimu je Castéjsi u divek — 19% u chlapcti pouze 3%. Kratsi

obdobi vyznava 5% ze vSech dotazanych.

4.12 Skolni télesna vychova

Skolni TV se bohuzel stale &astdji stava pro dne$ni mladeZ jedinou pohybovou
aktivitou. Rada jedinct je ale z TV osvobozena, at’ uz z diivodt padnych, ¢ ne. Sympatie
s télesnou vychovou ve Skolnich podminkdch mohou byt ,,zdkladni kameny* pro dalsi
¢innost ve volném cCase. Proto jsem se zeptal adolescentii na spokojenost s programem

Skolni TV.

Tabulka ¢.21: Spokojenost s programem Skolni TV:

‘ ANO NE

Chlapci 13 18
Divky 48 36
Dohromady 61 54
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Graf ¢.22: Spokojenost se $kolni TV - chlapci: Graf ¢.23: Spokojenost se Skolni TV - divky:

42%

58% 57%

Graf ¢.24: Spokojenost se skolni TV — chlapci i divky:

47%
53%

Dotazovani adolescenti odpovédé€li vice méné ptil na ptil. V celkovém poctu chlapcti
i divek ma minimalni pfevahu spokojenost. V zavislosti na pohlavi jsou spokojenéjsi

s programem Skolni t€lesné vychovy divky s 57%, chlapci s 42% jsou té€sn¢ za nimi.

4.13 Zajmové (sportovni) krouzky

Rada déti navitévuje sportovni krouzky, kam je dali jejich rodice, kde ziskaji nové
kamarady, kde si mohou dany sport oblibit a pozdéji v ném pokracovat, nebo zkusit jiny. U
adolescentt vSak sportovni krouzky upadaji a jdou stranou. V dotazniku jsem se zeptal, zda
si mysli, Ze ony sportovni krouzky maji dostate¢nou reklamu pro nabor, diky ¢emuz se

stavaji atraktivni a zadané.
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Tabulka ¢.22: Maji podle Vas zajmové krouzky (sportovni) dostate¢nou reklamu pro nabor?

ANO NE
11 20

Chlapci
Divky 23 61
Dohromady 34 81
Graf ¢.25: chlapci Graf ¢.26: divky

Maji podle Vas zajmové krouzky (sportovni) dostate¢nou reklamu pro nabor?

Graf ¢.27: Maji podle Vas zajmové krouzky (sportovni) dostate¢nou reklamu pro nabor? — divky i chlapci

OANO ENE

70% ze vSech odpovédélo, Ze zdymové krouzky nemaji dostateCnou reklamu.
V zavislosti na pohlavi se chlapci i divky v této otazce procentudlné naprosto shodli — 65%

st mysli, ze reklama neni dostatecnéd a 35% ji povazuje za dostatecnou.



4.14 Vychova rodici

Rodice jsou pro kazdého z nas nejdilezitejsi ¢lanek, ktery ndm pieddva informace a
jistym smérem nds postrkuje. Spravna vychova i ve zdravém zivotnim stylu je v prvnich

krocich dana rodici, ktefi jsou nasim vzorem.

Vychova ke sportu je na tom naprosto stejn¢, méla by byt nedilnou, avsak

nenucenou soucasti zivota kazdého ditéte az dospélého jedince.

Vedou Vas ke sportu rodice? ANO — NE

Tabulka ¢.23: Vedou Vas ke sportu rodic¢e?

ANO NE
21 10

Chlapci
Divky 44 40
Dohromady 65 50
Graf ¢.28: chlapci Graf ¢.29: divky

Vedou Vas ke sportu rodi¢e?

32%
48%
52%
68%
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Graf ¢. 30: Vedou vas ke sportu rodi¢e? — chlapci i divky

Z celkového poctu rodice nevedou ke sportu celych 32%. U chlapct je na tom tato

vychova o néco 1épe, 68% je vychovavano ke sportu, u divek pouze polovina — 52%.

4.15 Volba vyzivy

vvvvvv

formou vzorovou, kdy jsem adolescentim nabidl dvé moznosti, které v podstaté
symbolizovaly zdravou a nezdravou stravu. Z jejich odpovédi §lo jednoduse vytusit

zda se zajimaji o to, co jedi a nebo to nefesi.

Jak vypada Vas jidelnicek?: Preferujete ovoce, zeleninu, cerealie apod. — smaZena, tu¢na

jidla

Tabulka ¢.24: Jakou stravu preferujete?

ovoce, zeleninu, cerealie apod. kombinace smazend, tu¢na jidla

Chlapci 7 9 15
Divky 46 32 6
Dohromady 53 41 21
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Graf ¢.31: Jakou stravu preferujete? — chlapci Graf ¢.32: Jakou stravu preferujete? - divky

23% 7%

48%

38% 55%

O ovoce, zelenina, cerealie apod. O ovoce, zelenina, ceredlie apod.
O kombinace O kombinace
B smazena, tucna jidla B smazena, tucna jidla

Graf ¢. 33 Jakou stravu preferujete? — chlapci i divky

18%

46%

Oovoce, zelenina, cerealie apod.
O kombinace
B smazena, tucna jidla

Jak je z grafti patrné, velka cast dotazovanych dospivajicich nehledi na dalezitost
zdravého stravovani. Celych 18% ze vSech zucastnénych preferuje smazena, tucna jidla,
¢imz se ukazuje jejich absolutni neangazovanost ve zdravém stravovani. 36% stravu
kombinuje, jak zdravou, tak nezdravou, coz neni také ipln¢ idedlni, ale rozhodné je to krok
k zdravéjsimu zivotu. Pouhych 46% diky své odpovédi ukézalo jisty zajem o zdravy Zivotni

styl v oblasti vyZivy.
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V tomto sméru jsou na tom o poznani lépe divky, které se svymi 55%, ze preferuji
zdravou stravu, chlapce, u kterych to bylo pouhych 23%, drtivé porazily. Naopak, co se
ty¢e smazenych a tucnych jidel, tudiz nezdravého stravovani, tam chlapci pro tuto moznost

odpovédéli ve 48%, coz je velky problém. Divky pouze v 7%.

4.16 Chronické problémy, onemocnéni

Adolescentli jsem se také zeptal na jejich zdravotni stav, zda-li trpi néjakymi
chronickymi problémy, onemocnénim. Pokud ano, tak zda si mysli, Ze ten problém muze

souviset s nedostateCnym pohybem a nespravnym zivotnim stylem.

Tabulka €. 25: Chronické problémy, onemocnéni a vliv Zivotniho stylu

Pocet jedinct trpicich chronickym = Pocet jedinct, kde se na tomto stavu

problémem, onemocnénim podili nespravny Zivotni styl
Chlapci 4 0
Divky 21 3
Dohromady 25 3
Graf €. 34: Zdravotni stav chlapct: Graf ¢.35: Zdravotni stav divek:
13% 0% 4%
21%
87% 75%
O zdravy O zdrava

O's chronickymi problémy, onemocnénim O's chronickymi problémy, onemocnénim

B s chronickymi problémy, onemocnénim

. oL, . -] ickymi £ énil
zpusobenymi Zivotnim stylem s chronickymi problémy, onemocnénim

zpusobenymi zivotnim stylem
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Graf ¢. 36: Zdravotni stav chlapct i divek:

3%

O zdravy(a)
Os chronickymi problémy, onemocnénim

B s chronickymi problémy, onemocnénim
zplsobenymi zivotnim stylem

78% jedinci netrpi Zadnymi chronickymi problémy, onemocnénim. Vysokeé
procento — 19% tyto problémy ma. Pouhd 3% lze vSak spojit s nespravnym zivotnim
stylem, tato procenta zahrnuji pouze divky, u chlapct ani v jednom ptipad€ neni spojitost

s nespravnym zivotnim stylem.

4.17 Divod Kklesajiciho trendu sportu a pohybovych aktivit

V zavéru dotazniku jsem adolescenty poprosil o vlastni nazor: Proc si myslite, Ze u
mladych lidi jsou sport a pohybové aktivity odsunovany stale vice do pozadi, a maji

klesajici trend?

V nésledujicich bodech jsem vybral nej¢astéi$i nazory:

e neni dostate¢na motivace vykonavat sport, pohybovou aktivitu
e existuje mnoho jinych pohodIné;sich aktivit: PC, TV...

e Spatnd vychova

e nedostatek ¢asu — zvySené naroky

e je tézké najit lidi stejné orientované

finan¢ni naroc¢nost vybaveni, pronajmu atd.
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Bohuzel stémito body se neda nic jiného nez souhlasit. DneSni svét pohlcuje
moderni technika, kterd je stile vice dostupnd pro kazdého, jeji uzivani je pohodiné a

mnohdy i zdbavnéjsi nez pohybové aktivity.
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5 Diskuze

V soucasnosti se o zivotnim stylu hodné¢ hovoii, ale je velice problematické
poukdzat na jakykoliv faktor toho, Ze dany ¢lovék déla néco Spatn€. Za prvni impuls, jako
reakci na nespravny zivotni styl, se dnes chape zmeéna télesného slozeni, vznik nadvéhy,
obezity. Jako sekundarni jsou jiz projevy samotnych potizi, nemoci. Proto by ¢lovék mél
reagovat jiz na drobnou zménu své postavy. Konkrétné u adolescentd toto nevidim jako
zadny problém, nebot’ pravé toto zivotni obdobi je velice kritické, co se vlastni postavy

tyce, tudiz na kazdou zménu se jedinec snazi reagovat.

Jisté, zivotni styl by m¢l predevsim fungovat jako prevence, ale bohuzel mnoho lidi
si tuto dulezitost neuvédomuje, a proto zménu k lepSimu vyuziji az jako nejsnazsi

nefarmakologickou 1é¢bu, kterou spravny zivotni styl taktéz je.

»Zdravi patii k nejvyznamnéjsim kvalitdm zivota ¢loveka, protoze dobré zdravi je
dilezitym piedpokladem pro uskute¢néni pracovnich a Zivotnich zamérii a ptani. Uchovani
a rozvijeni zdravi je proto jednou z priorit kazdého jedince, ale i z4jmem celé spole¢nosti.*

(Machova, 1990, in Vignerova, Bléha, 2001, s. 162)

Bohuzel tato slova v dnesni dob¢ a kratké minulosti utrpéla velky nezdjem a byla
odsunuta kamsi do pozadi. Nastésti ,,se zacCina blyskat na lepsi ¢asy*, bohuzel jenom diky
celosveétoveé vznikajicim problém plynoucim z opomijeni tohoto tématu, a zdravi lidstva,
zivotni styl, jsou hlavnimi otazkami celosvétove feSenymi. V globalnim hledisku toto téma
je vefejné znamé a spolecnost si je védoma dilezitosti spravného Zivotniho stylu, avsak je
potieba tyto informace $ifit dal a vychovévat ostatni, dalsi generace, aby si opravdu kazdy
jedinec byl védom svého zdravi a uvédomoval si dilezitost zivotniho stylu, zdravého,

ktery by mél vést.

, Vetsina technickych vymozenosti soucasné doby, které pouzivame pii praci nebo
rekreaci — automobily, televize, pocitace, dalkové ovladani pfistroji a mnoho dalSich,
odstranuji t€lesnou namahu a pohyb z naSeho kazdodenniho zivota.“ (Machova, 1990, in
Vignerova, Bldha, 2001, s. 162)

Ano, jak jiz samotni dotazovani adolescenti uvedli — ,,Je mnoho pohodInégjsich
zpiisobll, jak nalozit s volnym casem.” Technickd vymoZenost soucasnosti a jeji velmi

snadnd dostupnost k osobnimu pouzivani odsunuly fadu ¢innosti, které¢ diive clovék musel
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vykonat sadm, svoji fyzickou aktivitou. Sta¢i se zamyslet nad pouhym ovladani
elektronickych pfistroji pouzivanych v domécich podminkéach — kolikrat by ¢lovék musel
vstat, aby je zapnul, pfepnul, vypnul. Sice se jedna o zdanlivé nedtlezitou véc, kdy nam
dalkové ovladani usnadiiuje zivot, ale i prace, kterou ¢lovek, pted jeho pouzitim, sice jiz za

uzivani elektroniky udélal, méla jisty vliv.

Reklama sportovnich aktivit je oproti reklamé pocitacovych her, novych filmt
opravdu miziva. Proto se nemizeme divit, ze mladi vykonavaji tu ¢innost, kterou maji na

ocich, ktera si je ziska.

Vliv vyzivy na zdravotni stav ¢lovéka je jiz historicky objev. VétsSina lidi bohuzel
projevi zajem o spravné stravovaci navyky vétSinou az v ptipadé, kdy k néjakému problému
dojde. Urcité by nebyla na Skodu vétsi preventivni opatieni, byt jen ve formé& informaci.
Toto se ale v posledni dob¢ velice zlepsuje, informace ptibyvaji, staci se podivat na novou
literaturu tykajici se problematiky vyzivy. Stile se objevuji nové rady, nové navody a
zasady. Clovék by se mél uréité zajimat o aktudlni informace, nebot’ i v této problematice je

stale fada otaznikli a vice véci se pfizplisobuje i rozvoji jinych soucasti zivota.

,Hlavni osou zivotospravy je: organismus se nesmi piekyseliti. Lidské krev je mirné
zéasadita a na jeji zakladnu nesmi se utocCiti, chcete-li ziistati zdravi a chcete-li se doziti

dlouhého veku.” (Viskup, 1934, 5.7)

Takhle, dnes jiz komicky, vypadaly diive pfiru¢ky na zdravy zivotni styl, zde
konkrétn¢ v oblasti vyzivy. Uvadim jen jako ditkkaz, ze tento obor se velice dynamicky

vyviji.

,V adolescenci dochazi k nejvétSimu ohrozeni rozvoje osobnosti, a to kdyZz jedinec
nezvlada problémy a ukoly svého vstupovani do dospélosti a misto toho se utikd do
nejruznéjSich zavislosti (na alkoholu, drogach, sektach, upadlém televiznim divactvi,

hracich automatech, sazkach), ke kriminalité, promiskuité apod.* (Helus, 2004, s. 214)

Autor to zde vidi podle m¢ pfili§ cerné, ale jen takto fatalisticky l1ze dnes ptedat
informace, varovani, které maji slouZit jako prevence. Dospivajici sice diky nevyfesenym
problémim mohou propadnout témto zavislostem, ale tak je tomu u kazdé generace. Vzdy

je fada negativnich smért, které si lidé voli vétSinou, kdyZ neni jiné vychodisko.
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,»V prubéhu adolescence se dikladné promysleni Zivotni cesty stdva naléhavym

tématem.* (Helus, 2004, s.215)

Adolescenti si sice uvédomuji dillezitost své budoucnosti, ale domnivam se, ze toto
uvédoméni se tykd pouze stranky zameéstnani, rodiny apod., nikoliv vSak uvédoméni si

dilezitosti onoho Zivotniho stylu, ktery jim celou budoucnost miize zménit.

Za hlavni dnesni ,,zavislost* bych oznacil lenost a neochotu vstiebavat informace,

ridit se jistymi radami.

Dnes jiz neni problém v nedostatku informaci k problematice Zivotniho stylu
adolescentll. Dnes je problémem tyto informace mezi dospivajici dostat a ziskat jejich

pozornost pro tuto problematiku.

Vétsina z dotazovanych dle vysledkli vykézala normalni hodnoty télesného slozenti,
coz je velice pozitivni informace. Bohuzel Cetnost konani pohybovych aktivit je velice
znepokojujici. Zajem o zdravou vyzivu také neuvedlo vysoké procento adolescentt.
Vysledné hodnoty z velké Casti vypovidaji o tom, ze mnoho adolescentli se nezabyva
feSenim svého zivotniho stylu, naopak, ze jej ziji nespravné. Naproti tomu velka Cast si
naopak tuto dilezitost uvédomuje. Hlavni problém vidim v roz$ifeni tohoto védomi mezi
Sirsi vefejnost, aby si dulezitost neuvédomoval a nefidil se ji kazdy druhy jedinec, ale

opravdu kazdy.
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6 Zavéry

Bakalafska prace je vénovana problematice zivotniho stylu adolescentii. Cilem této
prace bylo zjistit stavajici stav vybrané skupiny, jejich zvyklosti a navyky, ziskat jejich
vlastni ndzor. Soucasti prace bylo vytvoreni anonymniho dotazniku odpovidajicich potieb,

vyse zminovanych.

Teoretickd cast shrnuje poznatky o dané problematice z odborné literatury.
Konkrétné v této ¢asti pojednavam o charakteristice obdobi adolescence a jeji dilezitosti
jako etapy v zivoté Cloveéka, o télesném pohybu, rozlisuji a vyrazné€ji charakterizuji pojmy
télesna zdatnost a kondice, vénuji se dilezitosti vyzivy, nebezpecimi spojenymi
s hypokinézou, dale uvadim mozna rizika plynouci z nedodrzeni zasad Zivotniho stylu, jako

hlavni nésledek — obezitu a dalsi civiliza¢ni choroby.

Ve vysledkové ¢asti prechazim k hodnoceni samotnych dotaznikd, vyplnénych
adolescenty. Vyhodnocuji data pocetn€, procentualné. Uvadim rozd€leni v tabulkach, kde

vyjadiuji po€et danych hodnot, procentualni zobrazeni v grafech.

Zivotni styl se v soucasnosti stava stale vice diskutovanym tématem, aviak je jen na
kazdém cloveku, jak s informacemi nalozi, zda se jimi bude fidit a zajisti si tak dilezitou
prevenci svého zdravi a spokojené¢j$iho Zivota, nebo zda-li da ptfednost, jako dnes vétSina,
pohodInému, neaktivnimu a v Zivotnim stylu neangazovaném zpiisobu zivota, ktery mutize

mit v budoucnosti, jak blizké, tak vzdalengjsi, fatalni nasledky.
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Prilohy
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Dotaznik

Dotaznik je naprosto anonymni, udaje budou pouZity pouze pro vyhodnoceni hodnot pro mou
bakalarskou praci. Predem dékuji za pomoc a pravdivé vyplnéni vsech udajii.

- pokud je na vybér z vice moznosti, prosim o zakrouzkovadni spravné
Jsem: Zena — muz
Vék:
Vyska:
Hmotnost:
Druh $koly, kterou studuji:

Jak sami charakterizujete svoji postavu z nasledujicich moznosti : pFili§ §tihla — Stihla — pInostihla
— obézni

Stav Vasi postavy: chci to zménit — ménim to / nefeSil(a) jsem tento problém
Vénujete se Casto pohybovym aktivitam? ano - ne

Jak Casto sport vykonavate? Denné — 3x tydné — 1x tydné — méné — nikdy (zakrouzkovat
nejpodobnéjsi variantu v pripade odlisnosti)

Jak dlouha je Vase tréninkova jednotka: méné neZ hodinu — cca hodinu — vice nez hodinu
Vykonavate sport celoro¢né, nebo riizna obdobi? celoro¢né — 1éto/zima — kratSi obdobi

Jste spokojeni s programem vyuky Skolni télesné vychovy? ano — ne

Maji podle Vés zajmové krouzky (sportovni) dostatecnou reklamu pro nabor? ano — ne

Vedou Vas ke sportu rodi¢e? ano — ne

Jak vypada Vas jidelnicek: preferujete ovoce, zelenina, cerealie apod. — smaZena, tucna jidla
Trpite néjakymi chronickymi problémy, onemocnénim? ano - ne

- pro ano : Myslite, Ze 1ze Vas zdravotni problém spojit s nedostate¢nym pohybem a
nespravnym Zzivotnim stylem? ano — ne

A nyni na zavér Vas poprosim i o par vlastnich slov. Pro¢ si myslite, ze u mladych lidi jsou sport a
pohybové aktivity odsunovany stale vice do pozadi, a maji klesajici trend? (do dvou vét)

Moc Vam dékuji za spolupraci a za Vas cas. Zivny Vit
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