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Abstrakt

Tato bakalaiska prace se zabyva problematikou zZivotniho stylu studenta JihoCeské
univerzity v Ceskych Budgjovicich. Cilem préace je zmapovat Zivotni styl studentti JU a
zam¢étit se na jednotlivé aspekty zivotniho stylu jako je vyziva, pohybova aktivita a
navykové latky.

Bakalatska prace je tvofena z teoretické a empirické Casti. V teoretické Casti jsou
popsany vyse uvedené aspekty. Pro vyzkumné Setieni jsem zvolil kvantitativni strategii
s metodou dotazovani. Dotaznik je slozen z 21 uzavienych otazek. Sledovany vzorek
pfedstavuji studenti prezencni formy studia z vybranych fakult - Ekonomicka fakulta,
Fakulta rybafstvi a ochrany vod, Filozoficka fakulta a Pedagogicka fakulta.

Ze stanovenych hypotéz bylo zjisténo, ze studenti Pedagogické fakulty JU vedou
studenti Filozofické fakulty JU vénuji vice asu uceni, neZ studenti z Fakulty rybafstvi a
ochrany vod.

Bakalaiska prace by mohla byt pfinosem pii edukaci ¢tenare o zivotnim stylu a s
nim spojenych rizik. Mohla by motivovat k vedeni zdravéjSiho Zivotniho stylu.
Vysledky Setfeni mohou poslouzit k porovnéni s jinou vyzkumnou praci zamétenou na

podobné téma.
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Abstract

This Thesis deals with problems of lifestyle of students of University of South
Bohemia in Ceské Budgjovice. The goal of the Thesis is to analyze lifestyle of students
of University of South Bohemia and to focus on individual aspects of lifestyle such as
nutrition, physical activity and addictive substances.

The Thesis consists of theoretical and empirical part. The theoretical part describes
the above mentioned aspects. For research | chose quantitative strategy with method of
inquiry. The questionnaire consists of 21 closed questions. The selected sample is
represented by full-time students from selected faculties — Faculty of Economics,
Faculty of Fisheries and Protection of Waters, Faculty of Philosophy, Faculty of
Education.

Based on specified hypotheses it was found out that students of Faculty of
Education have healthier lifestyle than students of Faculty of Economics. It was further
verified that students of Faculty of Philosophy devote more time to studying than
students of Faculty of Fisheries and Protection of Waters.

The Thesis might be helpful to educate readers about lifestyle and related risks and
could motivate to lead healthier lifestyle. The results of research could also serve for

comparison with another thesis dealing with similar topic.
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Seznam pouzitych zkratek

BMI - Body mass index (z angli¢tiny) - index télesné hmotnosti
CR - Ceska republika

EF - Ekonomicka fakulta

EU - Evropska unie

FF - Filozoficka fakulta

FROV - Fakulta rybafstvi a ochrany vod

JU - Jihoc¢eska univerzita

PF - Pedagogicka fakulta

OSN - Organizace spojenych naroda

WHO - World health organization (z angli¢tiny) - Svétova zdravotnicka organizace



Uvod

Dnesni hekticka doba, kdy je Clovék neustale ve spéchu, tudiz Casto 1 ve stresu znacné
Svétové zdravotnické organizace zpusobi civilizatni onemocnéni smrt vice nez 38 milionim
lidem ro¢né, z toho vice nez 16 miliont usmrceni se vyskytne pied 70 rokem zivota. Za zminku
stoji choroba, ktera je Casto nazyvana epidemii 3. tisicileti - obezita. Populace rok od roku
tloustne, globaln¢ stoupa BMI. Obezita je spojend s kardiovaskularnimi chorobami, diabetes
mellitus, artr6zami i chronickymi onemocnénimi ledvin. Mezi zasadni pficiny spojené se vznikem
obezity patii prebytek energetického pfijmu potravy, dlouhodobé nevhodné stravovani a
nedostatek pohybu. V CR se za poslednich 11 let rapidné zvétsuji poéty obéznich. Obezita byla
zjisténa u piiblizné dvou tfetin muzi a Zen. Nadvéha i obezita postihuje 1 ¢eské déti. Bylo zjisténo,
ze 17% déti a adolescentli trpi nadvahou, nebo obezitou. Jako adekvatni prevence obezity je
vyvazena strava a pfimétend pohybova aktivita.

Jidelnicek mnoha lidi bohuzel tvofi kaloricka jidla a nekonzumuje se doporuceny piijem
ovoce a zeleniny. CR se fadi na prvni pfi¢ky v incidenci zhoubného nidoru tlustého stieva a
konec¢niku, pravé tuto rakovinu znaéné ovliviiuje vyZziva.

Mezi dalsi rizikovy aspekt patii nedostatek pohybové aktivy, zpisobeny predevsim sedavym
zpusobem zivota. Lidé preferuji pasivni odpocinek u televize ¢i pocitac. Dalsim divodem
hypokineze jsou dopravni prostiedky, které ¢lovék mnohokrat vyuzivd dokonce i na vzdalenost
krat$i nez jeden kilometr. Pouzivanim vytahii a eskalator je eliminovéana pfirozena chize do
schodu.

Uzivani navykovych latek patfi mezi Casta rizika spojend s nezdravym Zivotnim stylem. V
Ceské republice se Vv poslednich letech mirné snizuje koufeni tabaku, oviem konzumace alkoholu
a uzivani konopnych latek se zvysuje. V uzivani vyse uvedenych navykovych latek zaujima CR v
mezinarodnim srovnani prvni pficky. Dlouhodobé uzivani téchto latek mulize znacné ovlivnit
zdravotni stav ¢lovéka.

Téma Zivotni styl studentii jsem si vybral z divodu, abych zjistil v jaké mife se rizikovy
zivotni styl objevuje u vysokoskolskych studentd. Dale mé&, jako ptiznivce zdravého Zivotniho
stylu, zajimaji nové poznatky v téchto smérech.

Cilem prace je analyzovat Zivotni styl studentd JU a zamcéfit se predevSim na vyzivu,
pohybovou aktivitu a navykové latky. Pro vyzkumné Setfeni bude pouzita kvantitativni strategie s

metodou dotazovani.



1 Soucasny stav

1.1 Zivotni styl

1.1.1 Pojem Zivotni styl

Pojem Zivotni styl je obtizné definovat, 1ze najit mnoho definici, které charakterizuji co je a
Jiz neni zivotni styl. V obecném pojeti znamena zivotni styl zptisob zivota, styl, jakym ¢lovek zije.
Jedna se o rutinni zélezitosti, které ¢lovék vykonava kazdy den. Mezi hlavni aspekty tykajici se
zivotniho stylu mizeme zatadit vyzivu, pohybovou aktivitu, traveni volného Casu, chovani, praci
atp. (5).

Machova definuje zZivotni styl jako svobodnou volbu moznosti, ¢innosti, ale i chovani. Ov§em
neni to tak zcela jednoduché, jak se zda. Rozhodovani Clovéka ovlivituje fada faktort. Zavisi
piredevSim na zameéstnani, vzdélani, socidlnim statusu, nabozenstvi, temperamentu, ale také na
veéku a pohlavi (20).

Zivotni styl tzce koreluje s pojmy jako Zivotni tempo, Zivotni projev, sebeprozivani,

sebeprojekce, smysl Zivota atd. (19).

1.1.2  Vliv zivotniho stylu na zdravi

Nezdravy zivotni styl se Uzce podili na vzniku civilizaénich chorob (14). Jedna se o
civilizaéni onemocnéni jako je obezita, diabetes II. typu, srdecné cévni onemocnéni, vysoky
krevni tlak atp., které jsou zplisobeny sedavym zplisobem Zivota, stravovanim a dneSni hektickou
dobou, kdy se ¢loveék nachazi velmi Casto ve stresovych situacich (2).

Diivodem, pro¢ clovek travi tolik ¢asu sezenim na zidli jsou dne$ni moderni technologie —
automatizace, robotizace. Vyvojem spolecnosti nastala doba, kdy stroje za nas vykonavaji
manualni praci. Clovék tato zaiizeni obsluhuje pomoci technickych mechanismii, u kterych
vyhradné sedi (18).

Degraduji téz mezilidské vztahy. Moc, penize, sldva hraji pro dneSniho ¢loveka dilezitou roli
(20). Existuji jedinci, pro které jsou tyto slozky prioritni, nékdy dokonce jsou jejich zivotnim

cilem. Ud¢laji maximum pro to, aby dosahli téchto vizi. TudiZ vznikaji podvody, kradeze, fales
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atd. Nasledné dochazi k deformaci charakteru ¢lovéka, kdy se objevuji negativa jako zavist, zast

apod.

1.1.3 Rizikovy Zivotni styl

Zivot dne$ni hektické doby piinasi mnoho negativ. Dle NeSpora lze rizikovy Zivotni styl

rozdélit do n€kolik typt (26):

PieSponovany zivotni styl

Jedna o styl charakteristicky neustalym spéchem. Méame vysoké naroky a cile, coz je pro nas

velmi naro¢né zvladnout predevsim z ¢asového hlediska.

Prazdny Zivotni styl

Nuda a nenaplnény Zivot je pro tento styl typické. Vyskytuje se piedev§im u déti. Ovsem i

dospéli casto nevedi, jak by sviij program vyplnili.

Zmateny zivotni styl

Velmi Casty jev dne$ni populace. Jde o stfidani mimofadného nasazeni a necinnosti.

Vyznacuje se nechavanim véci na posledni chvili.

Rizikovy a stresujici zivotni styl

Tyké se zejména lidi se stresujicim a rizikovym povolanim (policisté, manazefi, zdravotnici).

r~r

Nadbytek, ale i charakter prace pfinasi stres.

Neradostny zivotni styl

Clovek je zahledén jen do nepifjemnych povinnosti. Velmi t&Zko se shledava s radosti a
potéSenim. Nasledné tato frustrace vyeskaluje az do okamziku, kdy provede néco Spatného, coz

ma za nasledek deprimaci.
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1.1.4 Determinanty zdravi

Zdravi ¢loveka ovliviiuje mnoho faktori. Existuji faktory, které 1ze ovlivnit napft. zivotni styl.
Determinanty se déli na vnitini a zevni. Mezi vnitini patii dédi¢né faktory. Zevni faktory tvoii
zivotni styl, kvalita zivotniho a pracovniho prostfedi, zdravotnické sluzby (20).

Védecké publikace uvadéji, ze vice nez 60% vSech onemocnéni je zplisobeno Spatnym

zivotnim stylem (10).

Zdravotni stav negativné ovliviuji (20):

» koufeni,

nadmeérna konzumace alkoholu,
uzivani drog,

Spatnd vyziva,

nedostatecnd pohybova aktivita,

nadmérny stres,

YV V.V V V V

rizikové sexualni chovani.

K zésadnim determinantim ovliviujicim zdravi patii (2):
e zivotni styl (50-60%),
e geneticky zéklad (10-15%),

e sociockonomické prostiedi, zivotni prostiedi (20-25%),

e zdravotni péce (10-15%).

Faktory, které lze ovlivnit (2):

o individudlni faktory: Zivotni styl, zpisob Zivota, osobni chovani,

o faktory prostfedi: socioekonomicke prostiedi, zivotni prostiedi, zdravotni péce.

1.1.5 Motivace k zdravému Zivotnimu stylu

Zdravy zivotni styl tvofi spravna strava a dostateCna pohybové aktivita. Pozivani nutri¢né

bohatych potravin, nikoli vysoce kalorickych a dostatek pohybové aktivity mize vést k adekvatni
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prevenci pied civiliza¢nimi chorobami. Tyto fakta mohou pfispét k dosazeni optimalni vahy a
podpofte zdravi (16).

K tomu, aby cloveék vedl zdravy zivotni styl potiebuje dostateCnou motivaci. Lidé se
spole¢nym cilem mohou byt velkou motivaci, nebot’ pokud je ¢lovék obklopen témito lidmi, urcité
to pro n¢j bude mit vétsi piinos, nez mit ve svém okoli negativni lidi.

Déle jsou pro ¢lovéka rozhodujici védomosti. Pro dodrzovani zdravého zivotniho stylu je
nezbytné, aby jedinec mél dostatecné znalosti o tom, co je pro n¢j a zdravé a co je naopak
Skodlivé. Vzhledem k témto skuteénostem, je nutné dbat v tomto sméru jiz pti vychové ditéte (20).
Prevence je velmi dilezita, ovSem mnoho lidi moc preventivné nejedna. VéEtSina z nich si
uvédomi, ze zdravi ma ¢lovek jen jedno a je nutné o né&j peCovat az poté, kdy musi fesit néjaky

zavazngj$i zdravotni problém.

1.2 Vyziva

W VyZivou rozumime vsechny pochody, kterymi organismus prijima v pevné nebo tekuté formeé
latky, jez jsou nezbytné pro stavbu a obnovu orgadnii a udrzovani vSech zivotné duleZitych
pochodit”. (30, s. 5)

Vyziva patii mezi zakladni potieby Cloveéka, k Zivotu je tedy nezbytna. Prostfredkem vyZivy je
strava, kterou Ize konzumovat v pevné ¢i tekuté forme. Strava poskytuje télu nepostradatelné latky
pro ptijem energie, slouzi i jako regenerace pro télo (15).

Potravou ziskava clov€k energii, kterd je pro organismus nutna k zajiSténi své Cinnosti a
stavebni latky k budovani tkani a organti. Kvalita, ale i kvantita je pro zdravou vyzivu vyznamna.
Kvantita zabezpecuje prijem energie vychazejici z vydeje. Lidé s nizkou zatézi vyznacujici
pfedev§im sedavé zaméstnani, potiebuji méné energie tedy vyZzivy, nez osoby s naro¢nym
fyzickym zaméstnanim. ZvySena potieba potravy je dulezitd i pro déti, dospivajici a t€hotné. Pii
nadbytku pfijmu potravy, nez vyzaduje vydej, vznika nadvéha a obezita. Pro kvalitu je specificka
vyvazenost a pestrost k zajiSténi dostate¢ného a symetrického pfijmu Zivin, vitaminu a minerald.
Piijjem vody je téz nedilnou soucasti. Jednostranna a nevyvazend strava zplsobuje absenci
diilezitych Zivin, oslabuje imunitni systém a zvySuje kardiovaskuldrni a onkologické onemocnéni.

Zdravi a vyziva spolu uzce koreluji (20).
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1.2.1 ZAKkladni Ziviny

Kvalitni vyziva je dilezitd pro spravné fungovani organismus. Je tedy zddouci dbat na jeji

pestrost a vyvazenou skladbu. Zakladni ziviny Ize rozdélit do Sesti kategorii (13):

Sacharidy
Tuky
Bilkoviny
Mineralni latky
Vitaminy
Voda

© a k~ w N oE

Dale lze délit ziviny na makronutrienty a mikronutrienty (13). Potiebné jsou piedevsim
sacharidy, tuky a bilkoviny. Pro Ceskou republiky je doporuéeny pomér Zivin ve slozeni: 55%
sacharidu, 30% tukt a 15% bilkovin (9).

Rozdé€leni dle poméru piijaté energie by béhem dne mélo byt nésledujici: 30% snidanég, 10%

dopoledni svacina, 30% obéd, 10% odpoledni svaéina a 20% vecete (3).

1.2.2 Vyzivova pyramida
Potravinovou pyramidu ¢teme odzdola vzhiru a v rdmeci jednotlivych pater zleva doprava.

Nedilnou soucasti jidelnicku by mély byt zejména potraviny ze spodniho patra a s postupem

vzhiiru a doprava by se Cetnost konzumace méla snizovat (35).

14



Obrazek €. 1: Vyzivova pyramida

yiim 4
\e.,;e vY] SChne w4

jezte casto

Ceska potravinova pyramida

Zdroj: Vyzivova pyramida - pomocnik pfi dodrzovani zdravého jidelnicku (35)

K vyzivové pyramid¢ se vaze nasledujici doporuceni (35):

e jezte pestré potraviny béhem celého dne,

e zvySte konzumaci zeleniny a ovoce na 600 g denné¢ (400 g zeleniny, 200 g ovoce),

e pijte minimaln¢ 2 1 tekutin denné, pfedevsim vodu,

e pravidelné konzumujte mlécné vyrobky, uptfednostitujte zakysang,

e pii piipravé pokrmi pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny,

e maso konzumujte jen libové, bez tuku,

e minimalizujte spotiebu smazenych jidel a vynechte oplatky, keksy a suSenky s naplni a
polevou,

e davejte pfednost potravindm s niz§im obsahem sodiku, nepfisolujte,

e snaZzte se zanechat si optimalni t€lesnou hmotnost, pravidelné se pohybujte.
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1.2.3 Uloha vyZivy
Uloha vyzivy podle Freje (11):
Poskytuje ziviny nutné pro tvorbu a obnovu tkani v celém organismu.

Dodavé energii organim nezbytnou k spravnému fungovani.

Pisobi jako zdroj tepla a reguluje télesnou teplotu.

e

Vznikaji latky nutné pro Cinnost organi (metabolické pochody) a systému (centralni
nervovy systém, hormondlni a imunitni systém).

5. Tvofti zalozni zdroje z okamZit¢ nevyuzitych sloZzek potravy.

1.2.4 Rizikové Ziviny

Komise Evropskych spolecenstvi piijala v roce 2007 dokument s nazvem: Strategie pro
Evropu, zabyvajici se zdravotnimi problémy s vyzivou, nadvahou a obezitou (bila kniha).
Dokument sdé¢luje, ze pokud by doslo k eliminaci rizikovych faktorti Zivotniho stylu, mohlo by se
predejit 80% piipadim spojenych s nemocemi srdce mozkovych piihod, diabetu mellitu 2. typu a

40% ptipadim nadorového onemocnéni (34).

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) a organizace OSN pro vyzivu a zemédélstvi

maji hlavni pfi¢inu na rozvoj civiliza¢nich onemocnéni tyto ziviny (1):

e nasycené mastné kyseliny,
e trans mastné kyseliny,
e i, resp. sodik,

e cukr (zvlasté pridany).
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Obrazek ¢. 2: Tolerovany piijem rizikovych Zivin pro primérného spotiebitele

Nasycene Transmastné
mastneé kyseliny kyseliny

20 g

denné

Tolerovany
prijem
rizikovych Zivin
pro prumérného
spotirebitele

r|5a6y; r

denné [sedik 2 g}

denné

vilaknina

Doporuceny 25 g

prijem
denné

Zdroj: Certifikované receptury ,,Vim, co jim" (1)

WHO uvadi, ze kli¢ové faktory, které neptiznivé pusobi na zdravi ¢lovéka souvisi predevSim s

vyzivou. Pofadi dle zavaznosti (34):

e nadmérny piijem soli,

e vysoky konzum alkoholu,
e nevhodné zastoupeni tuki,
e piebyteny piijem energie,

e nedostatek konzumace ovoce a zeleniny.

1.2.5 Obezita

Populace se stdva v nadmérné mife obézni. Podle nadace Billa a Melindy Gatesovych se
zjistilo, ze celosvétove stouplo BMI. V rozvinutych zemich byla zjisténa obezita u 23,8% chlapcii

a 22,6% divek. Od roku 2006 obezita mirné klesla, ovSem roku 2013 se analyzovalo ve Velké
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Britanii vice nez polovina dospélych, ktefi trpi nadvahou (66,6% muzi a 57,2% Zen). Jednim z
cilt svétové organizace WHO, ktery vznikl v roce 2013, je zmirnit nartist obezity do roku 2025.
Za hlavni divod se povazuji zdravotni rizika s obezitou spojené - kardiovaskularni nemoci,
diabetes mellitus, artroza a chronické onemocnéni ledvin. Mezi fundamentéalni pfi¢iny obezity
patii nadmérny energeticky pfijem a nedostatek pohybu (8).

Podle Svétové zdravotnické organizace usmrti chronicka neinfekéni onemocnéni vice nez 38
milionti lidi rocné s globalni piisobnosti, z toho vice nez 16 milidond usmrceni se vyskytne pred
sedmdesatym rokem Zivota. Pfedevsim dlouhodobé nevhodné stravovani a nezdravy zptsob zivota
zapticinuje obezitu (33).

V Ceské republice za poslednich 11 let obezita roste, byla zjisténa u zhruba dvou tietin muzi
a zen. Vzhledem k tomu, ze obezita pfispiva k civilizatnim onemocnénim vzrostly také financni
naklady na zdravotni péci v poslednich 15 letech. Celkové primémé vydaje za rok na jednoho
obyvatele se vice nez zdvojnasobily. Jako adekvatni prevence je tedy vhodna zména jidelnicku a
pfiméfena pohybova aktivita, coz snizi onemocnéni a tudiz i finan¢ni naklady na zdravotnictvi.
Podle vysledkt WHO v roce 2014 trp&lo v CR nadvéhou &i obezitou 72% ¢eskych muzi a 60%
ceskych Zen ve véku 20+. Z toho je 32% muzl a Zen obéznich. Nadvdha a obezita ovSem
postihuje 1 détskou populaci a adolescenty. Bylo zjisténo, Ze 17% déti a adolescentil trpi nadvahou

a obezitou. Obezita je zde vypocitavana podle indexu télesné hmotnosti (31).

1.3 Pohybova aktivita

Pohyb je pfirozenym projevem Clovéka. Druh a mnozstvi pohybu jsou dilezitym faktorem,
ktery ovliviluje na$ zdravotni stav. Pohybem podporujeme zdravi naSich organid. Moderni
technologie pfinasi polohu v sedé¢ a minimalizuji aktivni pohyb. Nedostatek pohybu zpusobuje
télu ymu. Fyzickd nefinnost mad za dusledek ztratu télesné a duSevni kondice, selhavéani
obéhového systému, narist hmotnosti, obstipaci, redukci svalové sily a obratnosti, sniZeni
pevnosti kosti, kloubii a pojivé tkané, omezeni dechovych funkci, uzs§i rozlohu plisobnosti
endokrinnich zlaz, oslabeny imunitni systém zejména vici infekcim (27).

Pohyb je vykonavan pomoci pohybového aparatu. Slozky pohybového aparatu tvofi nosny a
opeérny (kosti, klouby, Slachy a vazy), vykonny (kosterni svaly) a fidici (koordinacni receptory,
periferni a centralni nervstvo) systém. Fyzicka kondice je tvofena vytrvalostnimi prvky, svalovou

silou, pohyblivosti kloubti a koordinaci pohybu (nervosvalovou) (20).
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Dnesni populace se vyznaCuje znaénym deficitem pohybu. Dochazi k hypokinezi tj.
nedostatek pohybu, ktera je charakteristicka pro sou¢asny Zivotni styl (2). V Ceské republice je
pohyb lidi tak mizivi, Ze nedokdze zabezpecit biologickou potifebu pohybu. Nésledkem vznikaji
negativni problémy - onemocnéni, obezita, zhorSeni fyzického a psychického stavu (25). Lidé se
stavaji pohodlnymi a preferuji pocita¢ a televizi pred aktivnim pohybem. Bylo prokazano, Ze

pramérny Cech stravi sledovanim televize vice nez 25 hodin tydné (21).

1.3.1 Pozitivni vliv pohybu na zdravi

Pohybova aktivita je hlavnim faktorem, ovlivilujici nase zdravi. Mnoho studii potvrzuje, Ze
pohybova aktivita pfinasi Clovéku uzitek, bez ohledu na vk, zdravotni, fyzicky, socialni a
mentalni stav (12).

Védecké poznatky ukazuji, Ze pohybova aktivita ma pozitivni vliv i na nemocné. Ochabla
srdeCni svalovina se pii absenci pohybu vice oslabuje a podili se na rozvoji onemocnéni. Diive
1€kati striktné zakazovali fyzické zatizeni pacientim s onkologickym onemocnénim, nebot” mélo
udajné oslabovat imunitni systém. Paradoxné se zjistilo, ze naopak pohyb zlepsil obranyschopnost
a stav mysli. Dale se prokazalo, ze aktivni pohyb provozovany dvé az tfi hodiny, pasobi
preventivné zejména na rakovinu tlustého stfeva a prsu (17). OvSem pravidelna pohybova aktivita

vrwe

zpusobem zivota (18).

Vliv pohybu na zdravi (20):

e zvySuje fyzickou zdatnost,

e dochazi k sniZeni hladiny cholesterolu,

e podporuje dusevni rozvoj a zvySuje odolnost vii¢i stresu,

e okyslicuje a prokrvuje mozek,

e plisobi proti bolestem zad,

e zpeviiyje kosti, riziko zlomenin je tak mens$i zejména u starsich lidi,
e prokrvuje kiiZi, coZ pfispiva k atraktivnimu vzhledu,

e preventivné zabranuje chronickym neinfekénim chorobam.
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1.3.2 Negativni nasledky pri nedostatku pohybu

Nasledky pfi deficitu pohybu dle Kukacky (18):

Psychika

Télo bez piiméfené fyzické zatéze nemlze vyprodukovat dostate¢né mnozstvi endorfint. Tyto
hormony S$tésti tlumi bolest a vznika pfijemny pocit, snizuji hladinu stresu. Jejich nedostatek
zpusobuje Spatnou ndladu, snizuje produktivitu a piekdzkou pro nas mizou byt i drobné
povinnosti. Inaktivita také vede k nespokojenosti se svym télem, které je disledkem pasivity

ochablé, nékdy obézni a pro opacné pohlavi neatraktivni.

Hormonalni rovnovaha

Té¢lesna aktivita pfi pravidelné zatézi vyvolava uvolnéni hormond jiz ptfed vykonem,
predev§im mineralokortioidy a glukokortikoidy (adrenalin). Pii pohybu se tvofi vétsi mnozstvi
glukagonu, ktery uvoliluje zasoby cukru. Malokdo vi, Ze opakované cvi¢eni ma vliv i na produkci
testosteronu, ktery se povazuje za ptirodni prostfedek proti stdrnuti. Po tréninku vznika rlstovy
hormon - somatotropin, ktery regeneruje télo. Hormon melatonin pozitivné piisobi na kvalitu
spanku, testosteron a estrogen na lepsi sexudlni prozitek. Nedostatek téchto hormont vyvolava

vyssi riziko kolapsu.

Krevni obéh a srdce

Absence pohybu sniZuje funkénost krevniho ob¢hu a srdce. Namahané tkan€ se nemohou
dostatecné prokrvit. Neocekdvané zatéZzové (stresové) situace mohou ochromit organismus, ktery
neni na takovou zatéZ pfipraven. Mélo prokrvené a provzdusnéné budou i plice a krev méné
okysli¢ena. Tyto problémy snizi vykonnost a obtizné pro nas budou i bézné aktivity jako je chiize
do schodt, kratky sprint atp. Sedavé zaméstnani podporuje rozvoj kieCovych zil. Pokud se krevni

srazenina utrhne a zptsobi plicni embolii, mizZe dojit k amrti.
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Metabolismus

Nedostatecny pohyb snizuje schopnost organismu odbourat tuky, Skodlivé latky a volné
radikaly, které se podili na vzniku rakoviny. Nepftiznivé latky zatézuji t€lo po delsi dobu, mnozi se

a ukladaji se pod kiizi, coz ma za nasledek zhorSeni pokozky.

Pohybovy aparat

Atrofie svall - ochabnuti, ptisobi na estetiku, ale také na pohybové ustroji. Dochézi k zhorSeni
stavu §lach, vazil a kosti. Spatné drzeni téla a postaveni panve je zptisobeno nepostacujici oporou
patefe a ochabnutim svalstva trupu. Nésledn¢ vznikaji svalové disbalance, které zptsobuji bolesti,

pro které nelze vykonavat pohybovou aktivitu.

1.4 Navykové latky

Navykovou latku lze charakterizovat jako chemickou latku, ktera ovliviiuje psychiku a tvori
se na této latce zavislost (7). Navykové latky vyvolavaji stimulaci u nervové soustavy. Za drogu
lze oznalit latku s psychotropnim ucinkem, respektive pisobi na psychiku. UZivanim drog
dochézi ke zméné vnimani svého okoli a ke zméné nalady. Muze dojit k zavislosti. Velikost
nebezpeci vzniku zévislosti je u jednotlivych drog odlisna. Velka cast nasi populace je zavisla na
béznych drogach - nikotin a alkohol. Drogy jsou lehce dostupné, proto mnoho mladistvych ma
zkusenost s drogou jesté pted plnoletosti (20).

Drogy lze rozdélit do nasledujicich skupin: alkohol, tabak, opiaty (pf. heroin), kanabinoidy
(pt. marihuana), sedativa a hypnotika (pf. Oxazepam, Diazepam), stimulancia (pervitin apod.),
halucinogeny (LSD), tékavé latky (toluen) (18). Drogy muizeme také délit podle miry rizika
zavislosti - mekké, tvrdé drogy. Podle pivodu - ptfirodni a syntetické. Podle psychotropnich
ucinkt - tlumivé latky (heroin, subutex, barbituraty, rozpoustédla) (22).

Zavislost na drogach je vyvolavéana touhou pro rozsifeni védomi. Droga nas na kratkou dobu
pozvedne, po opojeni ov§em nastava bolestnéjsi uvédomeéni (18).

Uzivani drog miize zpusobit sociadlni problémy jako je nezaméstnanost, problémy v
mezilidskych vztazich, nizké vzdélani, nekvalitni a nestalé bydleni az bezdomovectvi, zadluzenost

apod. Casto se tyto problémy objevuji sou¢asné a mohou vést k socialnimu vylou¢eni. V Ceské

21



republice se v poslednich letech mirn¢ snizuje koufeni tabaku, ovSem konzumace alkoholu a

uzivani konopnych latek se zvysuje (24).

1.4.1 Alkohol

Alkohol se vyrabi kvasenim sacharidii, jedna se o bezbarvou tekutinu. Pro chemické slozeni je
znamy jako etanol. Ten je soucasti alkoholickych néapoji, kde je obsazen v rizné koncentraci.
Mnozstvi alkoholu ur¢uji promile (20).

Utinky alkoholu se mohou projevit jiz v malém mnozstvi. Ovliviuji koordinaci pohybu,
rozhodovani a rychlost reakci. Vysoka davka tlumi dychaci centrum a krevni ob&h, coz miize mit
fatalni dopad na zdravi (4). Alkohol muze vyvolavat piijemné pocity, prolamovat bariéry v
navazovani spoleenskych kontaktt, zahanét nudu, ale také povzbuzovat chut’ k jidlu. Uéinek viak
zalezi na vypitém mnozstvi, na fyzickém a psychickém stavu a naladé konzumenta a na mnoha
dalgich faktorech. Pozivani malych davek ma pozitivni vliv na zdravi (20).

Alkohol ma vysoky obsah kalorii, jeho nadmérna konzumace vede k obezité. Alkohol mize
poskodit travici trakt (zanéty zaludku a stfev doprovazené travicimi obtizemi a prijmy). Odumiraji
buiiky v jatrech a postupné se poskozuji vazivové tramce. Nasledné jiz jatra nedokazi regenerovat.
Hormonalni zmény se mohou projevovat snizenim produkce testosteronu, ktera mize vést az k
impotenci, srde¢ni ob&h je téz poSkozen. Eventuelné mulze nastat i neurologické postiZeni.
Psychické obtize nastavaji po dlouhodobém konzumu. V mensi zavaznosti se objevuji halucinace
a paranoidné psychotické poruchy. Horsi variantou je alkoholova demence s mizivou Sanci na

zlepSeni (4).

1.4.2 Tabak

. Nikotin je silné toxickd, bezbarva ldtka, rostlinny alkaloid obsazeny v tabdku. (4, s. 142)
Uzivani nikotinu jako psychotropni latky je spojeno s tabdkem, tedy s koufenim. Bylo zji§téno, ze
tabakovy kouf obsahuje priblizné 60 latek znamych jako karcinogeny, které mohou vyvolat
nekteré druhy rakoviny. Muze dojit k poSkozeni dychacich cest plic, k onemocnéni cév a k snizeni
plodnosti. Nikotin patifi mezi velmi uc¢inné latky a predevSim nejvice toxické. Velké davky

zpusobuji zmeénu stavu védomi, cyandézu (modré zabarveni kiize a sliznic zplsobené
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nedostatecnym okyslicenim periferni krve, zvySuje se tep, nastava poceni a ztrata védomi

doprovéazena kiec¢emi. Abnormné vysoké davky vedou k ochrnuti centralni nervové soustavy. Smrt

Mrwe

1.4.3 Marihuana

.Jako marihuana je oznacovana droga, ktera je slozena z ususenych a rozmeéelnénych listii a
vrchni rostlinné okvetni casti konopi setého (Cannabis sativa) nebo konopi indického (Cannabis
indica) s obsahem nad 0,3 THC (trans-tetrahydrocannabinol).” (18, s. 156)

Uvadi se, ze marihuana neni tak Skodliva jako cigareta, ovS§em ma az tiikrat vice dehtu.
Zptsobuje stejné problémy jako tabak - dychaci potize, bronchitidu a kufacky kaSel. NaruSuje
pamét, koordinaci pohybii a zpomaluje reakce na podnéty. Uzivatelé konopi maji vetsi
pravdépodobnost na poSkozeni cév, ohrozeni srdce a mozku (18). Dlouhodobé uzivani vede k
porucham kratkodobé paméti, ke ztraté motivace k béznym aktivitam a k zhorSeni potence (4).

Po alkoholu a tabaku patii marihuana k tieti nejoblibenéjsi droze v CR (23).
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2 Cil prace a hypotézy

2.1 Cile prace

Cilem préce je zmapovat zivotni styl studenti JU a zaméfit se na jednotlivé aspekty zivotniho

stylu jako je vyziva, pohybova aktivita a navykové latky.

2.2 Hypotézy

vvvvvv

fakulty JU

H2: Studenti Filozofické fakulty JU vénuji vice €asu uceni nez studenti z Fakulty rybafstvi a

ochrany vod JU
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3 Metodika

3.1 Metodicky postup

Pro vyzkumné Setfeni byla zvolena kvantitativni strategie. Vybrana byla metoda dotazovani.
Anonymni dotaznik tvotfi 21 uzavienych otazek se zaméfenim na vyzivu, pohybovou aktivitu,

uzivani navykovych latek, stres, spanek a volny cas.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vybérovy soubor tvoii studenti prezencni formy studia z vybranych fakult - Ekonomicka
fakulta, Fakulta rybafstvi a ochrany vod, Filozoficka fakulta, Pedagogickd fakulta. Byl pouzit
kvotni vybér, aby z kazdé vySe uvedené fakulty bylo zapojeno minimalné 15% respondentd.
Rozdano bylo 100 dotazniki s 81% navratnosti. Celkem se tedy vyzkumu zuacastnilo 81

respondentd.
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4  Vysledky

4.1 Vyzkumné Setieni

Vysledky jsou zndzornény graficky v procentech. Ke kazdému grafu je vytvofena i tabulka

vyjadiujici pocet. Pro zpracovani byl pouzit Microsoft Office Excel.

Graf ¢. 1: Reprezentace studentii z uvedenych fakult

Fakulta

B Ekonomicka fakulta
M Fakulta rybarstvi a
ochrany vod

I Filozoficka fakulta

B Pedagogicka fakulta

Graf €. 1 ukazuje reprezentaci studentil z uvedenych fakult.

Tabulka €. 1: Reprezentace studentli z uvedenych fakult

Fakulta Pocet

Ekonomicka fakulta 24
Fakulta rybafstvi a ochrany vod 12
Filozoficka fakulta 16
Pedagogicka fakulta 29
Celkem 81

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 2: Zastoupeni studentii z jednotlivych ro¢niki

Ro¢nik

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 2 prezentuje rozlozeni studentti mezi jednotlivé ro¢niky.

Tabulka €. 2: Zastoupeni studentil z jednotlivych rocnikli

Roc¢nik Pocet
l. 17

Il. 25
1. 22

v 11

V. 6
Celkem 81

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 3: Pohlavi respondenti

Pohlavi

Graf €. 3 znazoriuje pohlavi respondentt.

Tabulka ¢. 3: Pohlavi respondentti

Pohlavi | Pocet
Muz 27
Zena 54
Celkem 81

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 4: VEK respondenti

Vék

W 19-22let mM23-25let m 26 let avice

19-22 let 23-25 let 26 let a vice

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf €. 4 zobrazuje vek respondentt.

Tabulka €. 4: VEk respondentil

Vék Pocet

19-22 let 64
23-25 let 14
26 let a vice 3
Celkem 81

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 5: Denni frekvence konzumu jidla

5) Kolikrat denné jite

4-6x

7% a vice

Graf €. 5 vykresluje denni frekvenci konzumu jidla.

Tabulka €. 5: Denni frekvence konzumu jidla

5) Kolikrat denné jite? Pocet
1-3x 26
4-6x 42
7x a vice 13
Celkem 81

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 6: NejcastéjSi misto stravovani

6) Kde se nejcastéji stravujete?

m Doma/Na koleji

M Fastfood

WV menze

B V restauracich, bufetech

apod.

Graf €. 6 1i¢i nejcastéj$i misto stravovani.

Tabulka €. 6: Nejcastéj$i misto stravovani

6) Kde se nejlastéji stravujete? | Pocet
Doma/Na koleji 33
Fastfood 4
V menze 38
V restauracich, bufetech apod. 6
Celkem 81

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf & 7: Cetnost snidané respondentii

pravidelné

7) Snidate?

prileZitostné

nesnidam

Graf ¢. 7 vyjadiuje Cetnost snidan¢ respondenti.

Tabulka ¢. 7: Cetnost snidané respondenti

7) Snidate? Pocet
pravidelné 21
prilezitostné 47
nesniddm 13
Celkem 81

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 8: Frekvence konzumu ovoce a zeleniny

8) Jak casto konzumujete ovoce a zeleninu?

vyjimecné nekonzumuji

pravidelné

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 8 znazornuje frekvenci konzumu ovoce a zeleniny.

Tabulka ¢. 8: Frekvence konzumu ovoce a zeleniny

8) Jak ¢asto konzumujete ovoce a zeleninu? Pocet
pravidelné 24
obcas 35
vyjimeéné 16
nekonzumuji 6
Celkem 81

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢ .9: Tydenni ¢etnost vykonu pohybové aktivity

nez 30 min? (nap¥. chiize, manualni prace, sport)

denné 4-6x 1-3x vibec

9) Kolikrat tydné vykonavate pohybovou aktivitu delSi

Graf ¢. 9 prezentuje tydenni cetnost vykonu pohybové aktivity.

Tabulka €. 9: Tydenni ¢etnost vykonu pohybové aktivity

9) Kolikrat tydné vykonavate pohybovou aktivitu

delsi nezZ 30 minut (nap¥. chiize, manualni prace, sport)? | Pocet
denné 15
4-6x 22
1-3x 36
vibec 7
Celkem 81

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 10: Sportovani respondenti

10) Sportujete?

pravidelné obcas nikoliv

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 10 ukazuje sportovani respondentt.

Tabulka ¢. 10: Sportovani respondentti

10) Sportujete? | Podet
pravidelné 24
obcas 39
nikoliv 18
Celkem 81

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 11: UzZivani cigaret

Ano

11) Koutite?

Ne

Prilezitostné

Graf ¢. 11 vyjadfuje uzivani cigaret.

Tabulka ¢. 11: Uzivani cigaret

11) Koufite? Pocet
Ano 22
Ne 36
Prilezitostné 23
Celkem 81

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 12: Konzumace alkoholu

pravidelné

12) Pijete alkohol?

ne

Graf ¢. 12 1i¢i konzumaci alkoholu.

Tabulka ¢. 12: Konzumace alkoholu

12) Pijete alkohol? | Pocet
pravidelné 16
obcas 58
ne 7
Celkem 81

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 13: Preference alkoholickych napoju

13) Jaky alkoholicky napoj preferujete?

M pivo
Hvino

m destilaty, likéry

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 13 zobrazuje preferenci alkoholickych napoji. Tuto otdzku nezodpovédélo 9% (7)

respondentli z divodu abstinence. Celkovy pocet je tedy 74 respondenti.

Tabulka €. 13: Preference alkoholickych népojii

13) Jaky alkoholicky napoj preferujete?

(abstinenti nevypliiuji) Pocet
pivo 27
vino 34
destilaty, likéry 13
Celkem 74

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 14: UZivani marihuany

14) Uzivate marihuanu?

ano

ne

prileZitostné

Graf €. 14 vykresluje uzivani marihuany.

Tabulka €. 14: Uzivani marihuany

14) Uzivate marihuanu? | Pocet
ano 4
ne 52
ptilezitostné 23
Celkem 81

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 15: Frekvence stresovych situaci

15) Jak Casto prozivate stresové situace?

velmi ¢asto nikdy

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf €. 15 zobrazuje frekvenci stresovych situaci.

Tabulka €. 15: Frekvence stresovych situaci

15) Jak ¢asto proZivate stresové situace? | Polet
velmi ¢asto 18
obcas 50
nikdy 13
Celkem 81

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 16: Nejcastéjsi pricina stresu

16) Co je nejcastéjsi pricinou Vaseho stresu?

W mezilidské vztahy
m skola
I prace

M nespokojenost se sebou (napf. s
télesnou hmnotnosti, s finanéni
situaci, prokrastinace apod.)

M Jiné

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf €. 16 znaci nej€astéjsi pficinu stresu.

Tabulka €. 16: NejcCastejsi pficina stresu

16) Co je nejéastéjsi pri¢inou Vaseho stresu? Pocet
mezilidské vztahy 15
Skola 32
prace 10
nespokojenost se sebou (napf. s télesnou hmotnosti,

s financ¢ni situaci, prokrastinace apod.) 20
Jiné 4
Celkem 81

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf & 17: Cetnost hodin spanku

9 hod a vice

17) Kolik hodin spite?

6-8 hod

5 hod a méné

Graf ¢. 17 uvadi cetnost hodin spanku.

Tabulka &. 17: Cetnost hodin spanku

17) Kolik hodin spite? | Pocet
9 hod a vice 18
6-8 hod 51
5 hod a méné 12
Celkem 81

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 18: Odpocatost po probuzeni

18) Citite se po probuzeni odpocati?

ano vzdy obcas ano obcas ne ne nikdy

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 18 ukazuje odpocatost po probuzeni.

Tabulka ¢. 18: Odpocatost po probuzeni

18) Citite se po probuzeni odpocati? | PoCet
ano vzdy 35
obcas ano 24
obcas ne 18
ne nikdy 3
Celkem 81

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 19: Nejcastéjsi traveni volného ¢asu

19) Jak nejcastéji travite sviij volny ¢as?

H letba

B pohybové aktivity
s kamarady

M u televize, pocitace
M studium

H z4jmové aktivity

mjiné

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf €. 19 charakterizuje nejcastéjsi traveni volného ¢asu.

Tabulka ¢. 19: Nejcastéjsi traveni volného Casu

19) Jak nejcastéji travite sviij volny cas? Pocet
Cetba 6
pohybové aktivity 10
s kamarady 19
u televize, pocitace 24
studium 4
zajmové aktivity 16
jiné 2
Celkem 81

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf & 20: Cetnost studovani uréitého §kolniho piedmétu

20) Kolik ¢asu vénujete uceni? (minéno studovani
urcitého skolniho predmétu)

B ucim se pravidelné

M ucim se jen v zkouskovém
obdobi

M neucim se

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 20 prezentuje ¢etnost studovani urcitého Skolniho pfedmétu.

Tabulka ¢. 20: Cetnost studovéni uréitého skolniho predmétu

20) Kolik ¢asu vénujete uceni?(minéno studovani urcitého Skolniho predmétu) | Pocet
ucim se pravidelné 14
ucim se jen v zkouskovém obdobi 59
neucim se 8
Celkem 81

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 21: Spokojenost se svym Zivotnim stylem

21) Jste spokojeni se svym Zivotnim stylem?

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf €. 21 vyjadiuje spokojenost se svym zZivotnim stylem.

Tabulka €. 21: Spokojenost se svym zivotnim stylem

21) Jste spokojeni se svym Zivotnim stylem? | Pocdet
ano 36
ne 45
Celkem 81

Zdroj: vlastni vyzkum
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4.2 Vysledky hypotéz

4.2.1 Hypotéza 1

vvvvvv

styl nez studenti Ekonomické fakulty JU”. Vychdzelo se z nasledujicich otdzek: ,,Jak cCasto
konzumujete ovoce a zeleninu? Kolikrat tydné vykonavate pohybovou aktivitu del$i nez 30 min?
(napt. chiize, manudlni prace, sport) Koufite? Pijete alkohol? Uzivite marihuanu? Jak casto

prozivate stresové situace? ”

Graf ¢&. 22: Frekvence konzumu ovoce a zeleniny u studenti EF a PF

Jak ¢asto konzumujete ovoce a zeleninu?

B Ekonomicka fakulta  m Pedagogicka fakulta

54%

8%

- -

pravidelné obcas vyjimecné nekonzumuji

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 22 ukazuje frekvenci konzumu ovoce a zeleniny u studentt EF a PF.
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Tabulka ¢. 22: Frekvence konzumu ovoce a zeleniny u studenti EF a PF

Jak ¢asto konzumujete ovoce a zeleninu? Ekonomicka fakulta | Pedagogicka fakulta
pravidelné 5 13
obcas 13 12
vyjimecné 4 4
nekonzumuji 2 0
Celkem 24 29

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 23: Tydenni ¢etnost vykonu pohybové aktivity u studentii EF a PF

31% 34%

8%

denné 4-6x

W Ekonomicka fakulta

Kolikrat tydné vykonavate pohybovou aktivitu delsi
nez 30 min? (napf. chiize, manualni prace, sport)

48% >0%

21%

M Pedagogicka fakulta

8%

-

1-3x

vlibec

Graf ¢. 23 znazornuje tydenni ¢etnost vykonu pohybové aktivity u studentli EF a PF.

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 23: Tydenni ¢etnost vykonu pohybové aktivity u studentti EF a PF

Kolikrat tydné vykonavate pohybovou aktivitu delSi nez | Ekonomicka Pedagogicka

30 min? (nap¥. chiize, manualni prace, sport) fakulta fakulta
denné 2 9
4-6X 8 14
1-3x 12 6
vilbec 2 0
Celkem 24 29

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 24: UzZivani cigaret u studenti EF a PF

Kourite?

M Ekonomicka fakulta ~ m Pedagogicka fakulta

48%

46%

21% 21%

Ano Ne Prilezitostné

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf €. 24 prezentuje uzivani cigaret u studentii EF a PF.

Graf ¢. 24: Uzivani cigaret u studenti EF a PF

11) Koufrite? Ekonomicka fakulta Pedagogicka fakulta
Ano 5 6
Ne 8 14
PrilezZitostné 11 9
Celkem 24 29

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 25: Konzumace alkoholu u studenti EF a PF

Pijete alkohol?

m Ekonomicka fakulta  m Pedagogicka fakulta

83%

79%

pravidelné obcas ne

Graf ¢. 25 vyjadiuje konzumaci alkoholu u studentt EF a PF.

Tabulka ¢. 25: Konzumace alkoholu u studentt EF a PF

12) Pijete alkohol? | Ekonomicka fakulta | Pedagogicka fakulta
pravidelné 4 1
obcas 19 24
ne 1 4
Celkem 24 29

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 26: UzZivani marihuany u studenti EF a PF

Uzivate marihuanu?

® Ekonomicka fakulta

ano ne

M Pedagogicka fakulta

79%

prilezitostné

Graf ¢. 26 zobrazuje uzivani marihuany u studentt EF a PF.

Tabulka ¢. 26: Uzivani marihuany u studentl EF a PF

Zdroj: vlastni vyzkum

Ekonomicka Pedagogicka
14) Uzivate marihuanu? fakulta fakulta
ano 1 1
ne 15 23
prilezitostné 8 5
Celkem 24 29

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 27: Frekvence stresovych situaci u studenti EF a PF

Jak Casto prozivate stresové situace?

m Ekonomicka fakulta  m Pedagogicka fakulta

69%

velmi ¢asto obcas nikdy

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 27 charakterizuje frekvenci stresovych situaci u studentti EF a PF.

Tabulka ¢. 27: Frekvence stresovych situaci u studenttit EF a PF

Ekonomicka Pedagogicka
15) Jak Casto proZivate stresové situace? fakulta fakulta
velmi Casto 8 3
obcas 14 20
nikdy 2 6
Celkem 24 29

Zdroj: vlastni vyzkum
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4.2.2 Hypotéza 2
Druha hypotéza zni takto: ,,Studenti Filozofické fakulty vénuji vice ¢asu uceni nez studenti z

Fakulty rybafstvi a ochrany vod”. Pro vyhodnoceni této hypotézy se vychazelo z otazky: ,,Kolik

casu vénujete u€eni?(minéno studovani ur€itého predmétu)”.

Graf & 28: Cetnost studovani ur¢itého predmétu u studentia FROV a FF

Kolik ¢asu vénujete uceni? (minéno
studovani urcitého predmétu)

W FROV mFF

67%

ucim se pravidelné ucim se jen v zkouskovém neucim se
obdobi

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 28 uvadi ¢etnost studovani urcitého predmétu FROV a FF.

Tabulka ¢. 28: Cetnost studovani uréitého predmétu

20) Kolik ¢asu vénujete uceni?(minéno studovani urcitého predmétu) FROV |FF
ucim se pravidelné 1 6
ucim se jen v zkouskovém obdobi 8 9
neucim se 3 1
Celkem 12 16

Zdroj: vlastni vyzkum
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5 Diskuze

Vyzkumné Setfeni se tykalo zivotniho stylu student JU. Pfedmétem zkoumani byla vyziva,
pohybova aktivita, ndvykové latky, stres, spanek a volny ¢as. Dotazovani se zic¢astnilo celkem 81
studenti z Ekonomické fakulty, Fakulty rybafstvi a ochrany vod, Filozofické fakulty a
Pedagogické fakulty.

Zivotni styl patii mezi zékladni determinanty zdravi, ovliviiuje jej z 50-60% (2). Dilezitym
aspektem Zivotniho stylu je vyziva. Ceska republika se fadi na prvni pticky v incidenci zhoubného
nadoru tlustého stfeva a kone¢niku (6). Tuto rakovinu zna¢né ovlivituje vyziva. Z mého pohledu je
dnes vyziva ponckud bagatelizovana. Problémem je vétsi energeticky pfijem nez vydej, nadmérna
konzumace smazenych jidel a uzenin a nedostatecna konzumace ovoce a zeleniny.

Vyzkum ukazuje, ze 30% respondenti konzumuje ovoce a zeleninu pravidelné, 43% obcas,
20% vyjimecné a 7% nekonzumuje. Zde vidime, ze je skute¢né nedostatek konzumace ovoce a
zeleniny u studenti. Doporuceni je konzumovat ovoce a zeleninu kazdy den. Toto praktikuje
pouze 30% respondentli, 7% studentil ji dokonce nekonzumuji viibec. Nejcastéji se respondenti
stravuji v menze 47%, dale doma ¢i na koleji 41%, v restauracich, bufetech apod. 7% a v
fastfoodu 5%. Predpokladam, ze nizkd cenova dostupnost je hlavnim divodem prvniho mista
stravovani v menze. MlZe to byt i Siroky vybér poskytujici hotova jidla, minutkova jidla, ale 1
vegetarianska jidla. Druhou pfickou stravovani je domov ¢i kolej. U studentil s nizkym rozpoctem
muze nastat riziko ndkupu levnych nekvalitnich potravin, nebo ndkup polotovari. Finan¢ni situace
nemusi hrat roli, ale spiSe pohodlnost ¢i nedostate€né zkuSenosti s varenim. V restauracich a
bufetech se stravuje 7% respondentii a ve fastfoodu 5%. Velkou cast jidelnicku v béznych
restauracich a bufetech Casto tvofi pravé smazena jidla. Ve fastfoodu je nékdy soucasti i pfipaleny
tuk a potraviny z polotovart.

Nektefi vyzivovy poradci pokladaji snidani za nejdulezitéjsi pokrm dne. Z polozené otazky,
zda studenti snidaji je vidét, ze 26% respondentii snida pravidelng, 58% pftilezitostné a 16%
studentli nesnidaji viibec. Co se tyce denni frekvence konzumu jidla, tak 32% respondentt jedi 1-
3x za den, 52% ji 4-6x denné a 16% konzumuje jidlo 7x a vicekrat denné. S denni Cetnosti
konzumace jidla miZou souviset i stresové situace. U n€koho mohou vyvolavat nadmérnou chut’ k
jidlu a prostfednictvim potravin se snazi stres zahnat, coz vede k ptejidani a nékdo naopak neji
vibec. Stresové situace se U 22% respondentll vyskytuji velmi Casto, 62% zaziva stres obcas a
16% vibec. Nejcastéjsi pric¢inou stresu byva skola 39%, poté nespokojenost se sebou (napft. s
télesnou hmotnosti, s finan¢ni situaci, prokrastinace apod.) 25%, mezilidské vztahy 19%, prace
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12% a 5% ma jiny diivod. Skola je nejéast&jsi piicinou stresu. Lze usuzovat, Ze to zpUsobuje
zkouskové obdobi a zpracovavani absolventskych praci, kdy je student vytiZzen, ovSem pfi¢inou
bude pravé zivotni styl. VétSina studentll nechava své povinnosti na posledni chvili. Jedna se o
zmateny Zivotni styl, ktery se projevuje stiidanim ne¢innosti a mimofadnym nasazenim (26).

Na psychickou odolnost méa zésadni vliv i kvalitni spanek. Doporucena doba je 7-8 a pul
hodin. Zalezi na individualité. Nékdo potiebuje hodin vice, n¢kdo mén¢. Nedostatek spanku
zhorSuje mysleni, sniZzuje pozornost a zpusobuje unavu do dalsiho dne. Dlouhodoby deficit spanku
vede ke vzniku zavaznych dusevnich onemocnéni. Nevyspani naruSuje i mechanismy, které
zvySuji chut’ k jidlu, nasledkem je sklon k nadvaze a obezité (18). Nedostatek spanku muze
souviset s navstévovanim noc¢nich klubt do rannich hodin, obvykle doprovazeno konzumaci
alkoholu a koufenim. Na otazku ,,Kolik hodin spite?”” odpovédélo pro 9 hodin a vice 22%
dotazovanych, 6-8 hodin 63% a 5 hodin a méné 15% respondentii. Z toho 44% se citi vzdy
odpocati, 30% jen obcas, 22% se obcas neciti odpocati a 4% respondentl nejsou po probuzeni
nikdy odpocati.

Také deficit pohybu je charakterizujici pro dnesni spole¢nost. Nedostatek pohybu zpusobuje
obezitu a zhorSuje fyzicky a psychicky stav (25). Lidé preferuji pasivni odpocinek u televizi a
pocitacii misto aktivniho pohybu. Toto potvrzuje 1 ,,graf ¢.19: Nejcastéjsi traveni volného ¢as”,
kde je ndzorn¢ vidét, Ze nejvetsi zpuisob traveni volného Casu tvoti prave Cas straveny u televize a
pocitace 30%, druhym nejcastéjSim travenim volného Casu je s ¢as s kamarady 23%, dal$im jsou
zajmove aktivy 20%, poté pohybové aktivity 12%, cetba 7%, studium 5% a moZznost jiné zvolilo
3% respondenttli. Studiu se ve volném case vénuje jen 5% studentl, z toho i vyplivaji vysledky
otazky ,,Kolik ¢asu vénujete uceni?(minéno studovani urcitého Skolniho predmétu)”, kdy 73%
respondentl se u¢i pouze ve zkouskovém obdobi, 17% se uci pravidelné a 10% se neuci vibec.
Témito vysledky mohu potvrdit argument, Ze kvalita Skolstvi upadd, respektive pozadované
naroky. O tipadku kvality $kolstvi se zmifiuji i autofi v publikaci ,,Ceské vysoké skolstvi: na cesté
od elitniho k univerzalnimu vzdélavani 1989-2009” (28).

Dalsim problémem je sedavy zplisob Zivota. Pohybova aktivita je nejlepsi kompenzaci
nékolika hodin sezeni. Z otazky ,,Kolikrat tydné vykonavate pohybovou aktivitu delsi nez 30 min?
(napf. chiize, manualni prace, sport)” lze vypozorovat, ze 19% respondentli vykonava denné
pohybovou aktivitu, 27% studentl 4-6x do tydne, 44% 1-3x a 9% respondentll se nepohybuji
vibec. Sportovani se vénuje 30% respondentli pravidelné, 48% obcas a 22% studentii se

sportovani nevénuje vibec.
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Mezi nejveétsi hrozbu lze tadit uzivani navykovych latek predevsim u mladych lidi. Nejcastéji
uzivané latky jsou alkohol, tabak (cigarety) a marihuana. Ceska republika patii mezi staty s
nejvetsi spotiebou alkoholu (32). Celkem 17-20% ceské populace podléha rizikové konzumaci
alkoholu (24). Vysoka davka alkoholu stimuluje dychaci centrum a krevni obéh, coz mtize vyvolat
zdravotni problémy. Nadmérnd konzumace vede k obezité (4). Dotaznikové Setfeni ukézalo, ze
20% respondentli pije alkohol pravidelné, 71% obcas a 9% tvoii abstinenti. Preferenci
alkoholickych napoji vyhralo vino 46%, druhé pivo 36% a 18% destilaty a likéry. Nejoblibenéjsi
napoj vino lze usuzovat z ,,grafu ¢.3: Pohlavi respondentd” , kdy vyzkumny soubor tvoii 67% zen
a 33% muzi. Myslim si, ze kdyby se vyzkumu zucastnil vétsi podil muzi nez Zen, bylo by na
prvni pricce pivo.

Zhruba 23,1% osob nad 15 let v CR kouti denné, coZ jsou ptiblizné 2 miliény lidi (24).
Fakulta socialnich véd Univerzity Karlovy zjistila, ze v Ceské republice je celkem 53% kutakd ve
veéku 18-22 let (27% kouii kazdy nebo témét kazdy den, 11% obcas a 15% piilezitostné). Pouze
47% lidi jsou nekutaci (29). Z mého Setfeni Ize vypozorovat, ze 27% respondentl kouti, 45%
nekoufii, 28% pftilezitostn€. Porovnani téchto dvou vyzkumii ukazuji podobné vysledky.

Nejcastéji uzivanou nelegélni latkou v CR je konopi, zhruba &tvrtina dospélé populace jiz
vyzkousela tuto latku. ZkuSenost s marihuanou ma jiz 26-33% zaki zakladnich Skol mezi 14-15
rokem a 42-47% Sestnactiletych studentt stfedni Skoly. Mladi lidé podcenuji mozna rizika spojena
s jednorazovym uzitim (24). Cesti studenti zaujimaji prvni pticky v uzivani marihuany. Z mé
otazky ,,uzivate marihuanu?” je zfejmé, ze 5% ano, 66% ne a 29% pitilezitostné. Toto mize opét
ovlivilovat pfevaha Zen u zkoumaného vzorku. Pomérmné velké procento 29% studenti uZivaji
marihuanu pfilezitostné, ¢asto se tak déje v alkoholickém opojeni, divodem muze byt i
vyhecovani.

Na posledni otazku zda, jsou studenti spokojeni se svym Zivotnim stylem odpovédélo 56% ne
a 44% ano. Je zfejmé, Ze vétSina studentd si uvédomuje svilj nezdravy ¢€i rizikovy Zivotni styl, ale
malokdo pro to néco déla, nebot’ neni jednoduché vystoupit ze svoji komfortni zony. Je zapotiebi
usili a dostate¢na motivace.
studenti Ekonomické fakulty JU” byly vyhodnocovany aspekty, které nejvice ovliviiuji zdravy
zivotni styl. Vychazelo se z téchto otazek: ,,Jak Casto konzumujete ovoce a zeleninu? Kolikrat
tydné vykonavate pohybovou aktivitu del$i nez 30 min? (napf. chlize, manualni prace, sport)
Koutite? Pijete alkohol? Uzivate marihuanu? Jak Casto prozivate stresové situace?” Na prvni
otazku odkazuje ,,graf ¢. 22: Frekvence konzumu ovoce a zeleniny u studentil Ekonomické fakulty

(dale jen ,,EF”) a Pedagogické fakulty (ddle jen ,,PF”). Lze vidét, ze pravidelné konzumuje ovoce
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a zeleninu 21% studentd EF a 45% PF, obcas 54% EF a 41% PF, vyjimecné 17% EF a 14% PF a
vibec nekonzumuji 8% EF a 0% PF. Ve srovnani v frekvenci konzumace ovoce a zeleniny je na
tom lépe tedy PF. Toto mize vyplyvat z vétsi edukace v oblasti stravy. U PF v ramci studia patii
vyziva do okruhu jejich vyuky, byt to mize byt jen okrajove.

Na otazku ,,Kolikrat tydné vykonavate pohybovou aktivitu delsi nez 30 min? (napi. chuze,
manualni prace, sport) jsou odpovédi, denné 8% EF a 31% PF, 4-6x 34% EF a 48% PF, 1-3x 50%
EF a 21% PF a viibec se nepohybuje 8% EF a 0% PF. Cast&jsi pohybovou aktivitu u studentti PF
1ze vydedukovat z télesné vychovy PF, ktera je nedilnou soucasti studia.

,,Graf ¢.24: Uzivani cigaret u studentti EF a PF” zobrazuje, ze 21% EF a téz 21% PF kouii,
33% EF a 48% PF nekouii a 46% EF a 31% PF koufi piilezitostné. Rozdily v kouteni studenti EF
a PF nejsou prilis velké. Predpokladal jsem vice nekufdkd na strané PF z divodu castéjsi
pohybové aktivity, kdy lze fici, Ze pravidelné koufeni narusuje fyzickou kondici.

Konzumace alkoholu u studentli EF a PF je takova, ze pravidelné pije alkohol 17% EF a 3%
PF, obc¢as 79% EF a 83% PF a abstinuji 4% EF a 14% PF. Mensi konzumaci alkoholu u studentti
PF lze usuzovat z vétsi informovanosti o Skodlivych ucincich alkoholu a také z vétsi Cetnosti
vykonu pohybové aktivity, kdy vétsi mnozstvi alkoholu miize mit vliv na sportovni vykon.

,,@raf ¢. 26: Uzivani marihuany u studentti EF a PF” prezentuje vysledky, kde 4% EF a 4%
PF uzivaji marihuanu, 63% EF a 79% PF neuzivaji a 33% EF a 17% PF uzivaji ptilezitostné.
Rozdily mezi uvedenymi fakultami nejsou opét ptili§ odlisné, jako nebyly u kouteni. Lze vychazet
z toho, Zze mnozi uzivatelé marihuany jsou také uzivateli tabaku. Ostatn€ v drtivych piipadech, je
marihuana smési konopi a tabaku.

Z posledni zkoumané oblasti ,,Jak Casto prozivate stresové situace?” je patrné, ze 34%
studenti EF% a 10% PF velmi ¢asto, 58% EF a 69% PF obcas a 8% EF a 21% PF nikdy. Na
mensi vznik stresovych situaci u studenti PF mohou mit vliv ¢astéj$i pohybové aktivity, jak je
patrné 1 z ,,grafu €. 23: Tydenni Cetnost vykonu pohybové aktivity u studentd EF a PF”. Pti
pohybové aktivité se uvolnuji napt. endorfiny (pocity $tésti), které odoln¢ ptisobi viici stresu.

Pokud shrneme vysledky a porovname mezi vySe uvedenymi fakultami, tak je ztejmé, Ze PF

Hypotézy 2: ,,Studenti Filozofické fakulty JU vénuji vice €asu uceni nez studenti z Fakulty
rybafstvi a ochrany vod JU”. Vychézel jsem z Cetnosti studovani urcitého pfedmétu u studentti
FROV (ddle jen ,Fakulta rybaistvi a ochrany vod”) a FF (ddle jen ,Filozoficka fakulta”).
Vysledky vyjadiuji, ze pravidelné se uci 8% FROV a 38% FF, jen ve zkouskovém obdobi se uci
67% FROV a 56% FF a neuci se 25% FROV a 6% FF. Vé&tsi ¢as obétovany studiu lze

vypozorovat tedy u studentt FF, 1ze usuzovat z vétsi naro¢nosti studia, na coz mize mit vliv
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piredevsim vyuka tykajici se vyhradné teorie u studenti FF, kdezto u studenti FROV nemusi byt
vénovana takova pozornost teorii jako u studenti FF, nebot’ studenti FROV se velmi casto
zucastni praxi, které je pro jejich studium nezbytna. Lze také vychazet z psani filozofickych uvah
v podobé rtznych eseji atp. na FF, kdy je potfeba se uceni vice vénovat. Hypotéza 2 byla
verifikovana.

Muj navrh feseni, ktery by mohl pfispét k vedeni zdravého Zivotniho Stylu s nimz souvisi i
konzumace ovoce a zeleniny, vykonavani pohybové aktivity a odpor k uzivani ndvykovych latek
by mohly byt napif. komunity, které se snazi inspirovat k tomuto stylu. Hlavnim prostiedkem,
které toto spolecenstvi spojuje je cviCeni. Jedna se o cviky s vlastni vahou tzv. kalistenika a na
zakladé tohoto zajmu dochazi k budovani ,,workoutovych” hiist’ (tj. venkovni h#isté urcené pro
cvic¢eni) ve méstech. Lidé se spole¢nym cilem mohou byt velkou motivaci, nebot’ pokud je ¢loveék
obklopen témito lidmi, urcité to pro n¢j bude mit vétsi piinos, nez mit ve svém okoli negativni lidi.
Vétsinou se jedné o skupiny mladych lidi, mohlo by se tim tak pfedchéazet témto rizikiim Zivotniho
stylu.

Pro zvySeni spotieby ovoce a zeleniny je potieba zintenzivnit podporu regionalnich
zemédé€lcl statem. Zabezpecit dostatecné mnoZstvi ovoce a zeleniny do supermarkett od lokalnich
dodavatelli, nikoli od zahrani¢nich, kdy kvalita téchto potravin je nékdy ponckud Zalostna.
Spotiebitelé casto nekupuji tyto suroviny pravé z divodu nizké kvality a dalsi pfi¢inou nezajmu
byva chemické oSetfeni, které je nezbytné pro dlouhy transport. Vhodnou alternativou mohou byt
napi. farmaiské trhy, kde je moznost nakoupit Cerstvé ovoce a zeleninu pfimo od farmaid a nebo
tzv. ,,bedynky”, coz je objednavkovy systém, ktery nabizi dovoz cerstvého ovoce a zeleniny az
domu. Velmi dulezitd je edukace v tomto sméru, zejména v détstvi. Vytvofeni spravnych
stravovacich navykll mize vést k dlouhodobé konzumaci téchto potravin. Toto by mohl zajistit
projekt ,,Ovoce a zelenina do Skol”, kde je cilem zvysit spotfebu ovoce a zeleniny a vytvofit vyse
uvedené navyky a tim také snizit détskou obezitu. Cilovou skupinou jsou Zaci prvniho stupné
zékladnich Skol, kterym je ovoce a zelenina poskytovana zdarma v ramci dotace EU. Soucasti
tohoto projektu jsou 1 doprovodné opatteni jako napt. exkurze do zemédélskych a zahradnickych
firem, informac¢ni materialy a vzdélavaci akce zabyvajici se produkci, distribuci a spotfebou ovoce
a zeleniny, zdravych stravovacich navyku a zivotniho prostiedi.

Omezit koufeni a zaroven snizit pocet kurdkd by mohla novela protikufackého zékona, ktera
by tudajné¢ mohla vstoupit v platnost roku 2016. Novela zakazuje koufeni v restauracich,
hospodach, diskotékach, ale také v divadlech, kinech, sportovnich halach, koncertnich a tane¢nich
sdlech, v prostoru détskych hifist’ a sportovist, Skolach atp. Velka cast uzivatelti cigaret koufi

prilezitostné, jak 1 potvrdil mlj vyzkum. Hospody a nocni kluby jsou pravé mistem, kde tito
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prilezitostni uzivatelé nejvice koufi. Zakaz v uvedenych podnicich by tedy mohl vést k
minimalizaci téchto uzivateld. Novela by mohla vyvolat i snizeni po¢tu konzumentti alkoholu z
divodu zmén, které piinasi - napt. zakaz prodejnich automatii s alkoholem a povinnost zajistit
jeden nealkoholicky napoj, ktery bude levngjsi nez alkohol. Casto se tak stava, Ze pivo je levn&jsi
nez voda. Myslim si, ze pfijeti této novely uvitd mnoho lidi, pfedevsim nekutaci pro které mize

byt dlouhodobé pasivni koufeni velmi nebezpecné.
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Tato bakalafska prace se tykala Zivotniho stylu studentt JU. Cilem prace bylo zmapovat
zivotni styl student JU a zaméfit se na jednotlivé aspekty zivotniho stylu jako je vyziva,
pohybova aktivita a navykové latky. Pro splnéni cile bylo nezbytné zpracovat teorii na vysSe
uvedené aspekty a provést vyzkumné Setieni. Pro stanoveni prvni hypotézy:,,Studenti Pedagogické
analyzovat oblasti, které nejvice ovliviiuji zdravy zivotni styl. Proto byla vyhodnocena vyziva,
pohybova aktivita, uzivani nadvykovych latek a stres. Ve vSech téchto aspektech vychazely
vysledky ptiznivéji pro Pedagogickou fakultu, hypotéza 1 byla tedy verifikovana. Druhé hypotéza
znéla: ,,Studenti Filozofické fakulty JU vénuji vice ¢asu uceni nez studenti z Fakulty rybarstvi a
ochrany vod JU”. Pro stanoveni verifikace této hypotézy se vychazelo z Cetnosti studovani
uréitého predmétu. Zjistilo se, Ze studenti Filozofické fakulty se uci vice nez studenti z Fakulty
rybafstvi a ochrany vod, hypotéza 2 byla tedy také potvrzena.

Roku 2012-2014 se CR ziidastnila mezinarodni longitudinalni studie SLICE (Student life
cohort in Europe), ktera se zabyva riznymi aspekty zdravi u student vysokych Skol. Realizace
probé¢hla na univerzitach v 13 evropskych zemich. Cilem této studie bylo analyzovat Zivotni styl a
zivotni perspektivy vysokoskolskych studentli a pozorovat jejich vyvoj v pribéhu studia. DalS$im
cilem bylo porovnat situaci a trendy mezi jednotlivymi evropskymi zemémi a urcit poteby pro
intervencni programy, které zlepsi zdravi studentil. Jako vhodnym budoucim tématem, tykajici se

zivotniho stylu vysokoskolskych studenti by mohla byt analyza této mezinarodni studie.
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Ptiloha 1 - Obrazek €. 1: Vyzivova pyramida
Ptiloha 2 - Obrazek €. 2: Tolerovany piijem rizikovych Zivin pro pramérného spotiebitele

Pfiloha 3 - Dotaznik
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Priloha 1

Obrazek €. 1: Vyzivova pyramida

jezte casto

Ceska potravinova pyramida

Zdroj: Vyzivova pyramida — pomocnik pti dodrzovani zdravého jidelnicku. Vim, co jim. [online]

2. srpen 2013 [cit. 2015-04-15]. Dostupné z: http://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/zdrava-

vyzivalvyvazena-strava/Vyzivova-pyramida—pomocnik-pri-dodrzovani-zdraveho-

jidelnicku__s638x7841.html
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Priloha 2

Obrazek ¢. 2: Tolerovany piijem rizikovych Zivin pro primérného spotiebitele

Nasycene Transmastné
mastneé kyseliny kyseliny

20 g

denné

Tolerovany
prijem
rizikovych Zivin
pro prumérného
spotrebitele

PFidany cukr

50g

denné [s‘:;l’ai:nzég'

vilaknina

Doporuceny 25 g

prijem
denné

Zdroj: BRAT, Jifi. Certifikované receptury ,,Vim co jim”. VyZiva a potraviny: ¢asopis Spolecnosti
pro vyzivu. Praha: Spole¢nost pro vyzivu. 2014, ro€. 69, ¢. 5/2014, s. 74-76. ISSN 1211-846X.
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Priloha 3

Dotaznik

Vazeni studenti,

chtél bych Vas pozadat o vyplnéni anonymniho dotazniku, ktery je slozen z otazek tykajici se
zivotniho stylu. Vysledky budou pouzity vyhradné pro ucely bakalaiské prace. Vase participace je

nezbytna pro vyzkumné Setieni, proto Vam budu za vyplnéni velmi vdécny.

Deékuji
Vojtéch Sobolcik
ZSF - SPP IV. ro¢nik

1) Fakulta
O Ekonomicka fakulta
O Fakulta rybatstvi a ochrany vod
O Filozoficka fakulta
| Pedagogicka fakulta
2) Ro¢nik
O l.
O .
O i
O V.
O V.
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3) Pohlavi

O Muz
O Zena
4) Vék
a 19-22 let
a 23-25 let

| 26 let a vice

5) Kolikrat denné jite?

a 1-3x
a 4-6X
O 7x a vice

6) Kde se nejcastéji stravujete?

Doma/Na koleji
Fastfood

V menze

o o o o

V restauracich, bufetech apod.

7) Snidate?

O pravidelné
| prilezitostné
| nesnidam

8) Jak Casto konzumujete ovoce a zeleninu?

pravidelné
obcas

vyjimecné

o 0o o o

nekonzumuji
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9) Kolikrat tydné vykonavate pohybovou aktivitu del$i neZ 30 min? (nap¥. chiize,

manualni prace, sport)

denné
4-6x
1-3x

O 0O 0O O

vubec

10) Sportujete?

O pravidelné
a obcas
O nikoliv
11) Kourite?
O AnNo
O Ne
a PiileZitostné

12) Pijete alkohol?

O pravidelné
O obcas
O ne

13) Jaky alkoholicky napoj preferujete? (abstinenti nevypliuji)

m| pivo
| vino

O destilaty, likéry

14) Uzivate marihuanu?

O ano
O ne
O prilezitostné
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15) Jak ¢asto prozivate stresové situace?

a velmi ¢asto
a obcas
O nikdy

16) Co je nejcastéjsi pricinou Vaseho stresu?

mezilidské vztahy
Skola

prace

O o o 0o

nespokojenost se sebou (napf. s télesnou hmotnosti, s finan¢ni situact,
prokrastinace apod.)

O jiné

17) Kolik hodin spite?

a 9 hod a vice
O 6-8 hod

| 5 hod a méné

18) Citite se po probuzeni odpocati?

ano vzdy
obcas ano

obcas ne

o o o o

ne nikdy

19) Jak nejcéastéji travite sviij volny ¢as?

cetba

pohybové aktivity
s kamarady

u televize, pocitace
studium

zajmovée aktivity

o 0o o0 o0ooo0oo0d

jiné
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20) Kolik ¢asu vénujete uceni?(minéno studovani urcitého Skolniho predmétu)

O ucim se pravideln¢
O ucim se jen v zkouskovém obdobi
O neucim se

21) Jste spokojeni se svym Zivotnim stylem?

O ano
O ne
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