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1 Uvod

Zivotni styl, wellness, aktivni pohyb, relaxace a3 vyrazy dnes fiteme sly3et
témei vSude. Zdravy Zivotni styl se stava trendem, @®tsi lidé konén¢ uvédomuji vahu
ovliviiovani zdravilovéka pra¥ dodrzovanim spravné Zivotospravy.

Prat je ale kolem nas stale spousta lidi obéznich & pwtu vladnou civiliz&ni
choroby? Kde se nachézi hodnota zdravi & pdé& na sebe nemajas? To jsou problémy,
které mozna v budoucnu budoutegeny. DneSni mlada generace uz bude mnohem vice
obeznamena se zasadami zdravého Zivotniho styltgZer se do jejich vyukového programu
dostava pednet vychova ke zdravi.

V dneSnim petechnizovaném, rychlém aiginformovaném sit¢, zda se, neni
jednoduché vést zdravy igob Zivota. U spousty zastnani dochazi k nedostatku pohybu,
castému stresu, nepravidelnosti stravovani, omezesinmakfi, nespavosti a nedostatku
relaxace. Protdéasto pée o zdravi spada do sfér vysSich, a to firemuigholitickych.

Tato bakalgska prace nas seznami s zivotnim stylem mladé rdlde generace.
Vyzkum bude analyzovat Zivotni styl studiendihaieské univerzity se zafenim na
pohybové aktivity, zdravou vyzZivu, optimalni hmosmokvalitu spanku, schopnost vzdorovat
stresu, relaxovat, vyhybat se€kterym zavislostem a sexudlni Zivot. Ve vysleddiciuou

zjistené ukazatele porovnany vzhledem k pohlavi.



Prehled poznath

1.1 Zivotni styl
Moderni technika, ktera zasahla do zivota mnoh# Ida za nasledek zhorSeni

Zivotniho stylu. Na p&gatku 21. stoleti ma 400 milidnEvropari nadvahu a 130 miliénje
obéznich. Sedavy #pob Zivota, ktery pokeaije i v dol# po zamndstnanic¢i po studiu je iteba
nahradit aktivnim pohybem. PsychickérepZzovani u dti i dosglych neni casto
kompenzovano relaxaci, protoiae dochazet ke stresu a naske#te zhorSeni zdravotniho
stavu. Ritom pohybova aktivita ma velky vyznam nejeii ppalovani energie, ale také
reguluje negativni psychické natsud (Kukatka, 2009).

Podle Kleschta (2006) se nas zivotni styl vyzp@ nedostatkem pohybu a Spatnou
vyZivou. Mezi dalSi netele Zivotniho styldadi Zivotni prosedi, stres, genetické viohy a
Skodlivé navyky. Dale uvadi, Ze Zivotni styl owliyje naSe zdravi podilem 60 %, zdravotni
p&e 20 % a zivotni prostdi 20 %. Pozii Klescht (2008) uvadi, Ze vliv na nasSe zdravi ma
Zivotni styl — 40 %, sociatnekonomické podminky — 30 %, Zivotni phiesti — 10 %,
geneticky zaklad — 10 % a zdravotni sluzby — 10S4cialre ekonomické podminky si
vétSina lidi utvdi sama, vyplyva tedy, Ze si vlastni zdravi oilileme ze 70 %. Podle
gerontolog je ¢lovek piirozerg naprogramovan na 120 — 130 leékuw.

Spatnym Zivotnim stylem vznikaji civilizai nemoci, mezi které pétobezita, infarkt
myokardu, mrtvice, cukrovkai rakovina (Klescht, 2006). Z&na Zivotniho stylu vyZaduje
pevnou Vli a silnou motivaci. Nktefi na to nestd sami, proto pdebuji pomoc pedagoga,

|€ékare, terapeuta, psychologa, poradceenéra (Kukaka, 2009).

1.1.1 Hodnota zdravi
Alespar nékdy se kazdy z nas zabyva otazkou smyslu Zivotanedicire je to u

|ékare i pacienta vSednodenni zélezitost. Hodnota zdeavelmi dilezitd @i odstraiovani
choroby¢i ptredchazeni jejiho vzniku. Jevi se jako safejpmost, avSak ziskat o zdravi jisté
védomosti je obtiznym ukolem.

Zdravi nelze vymezit samostdfnprotoZze Uzce souvisi s dalSimi pojmy. Proslula
definice s¥tové zdravotnické organizace WHO pravi, Ze zdravifyizické, psychické a
socialni blaho a nikoliv néfiomnost chorobyi poruchy. Vyraz blaho vychazi z anglického
well-being a to vychazi z@vodre feckéhoeudaimonia Vyraz blaho je v tomto fijpac
zavadjicim, protoZze od dob Homéra bwyudaimonnékdo az po smrti. Proto daleko

vhodrejSim prekladem je smysl Zivoté byti vibec.
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Hierarchické usp@dani hodnotlovéka ma vliv na kvalitu Zivota. Mezi nejtbZité|Si
hodnoty pati nagiklad spravedinost, pravda a laska. Lidé jsou groahotni rekdy obstovat
i vlastni Zivoty. Tyto hodnoty jsou spolu #znych vztazich, &dy se pekryvaji, souvisi
s tradicemi a kulturnimi normami. KdyZ se ale zceyducuji, kdy proti sob stoji Zivotni
stabilita s nefnnosti a vzrusujici zivot plny zZm, dochazi ke konfliktu hodnot. Tdipasi
zhorSeni kvality Zivota, spokojenosti se Zivotémzivotniho Sésti. Této problematice se

vénuji psychologové, sociologové i lé&k@Payne a kol., 2005).

1.1.2 Zivotni styl wellness
Harmonie, vyrovnanost a souan jsou zakladnimi atributy wellness. UZi$tRekové

se ¥novali rovnovaze duSe &a a nazyvali ji kalokagathia.

» Novodoby vyraz wellness ma &vpivod ve spojeni dvou slov: well-being (stav
zdravi a pohody) a fitness (fyzick&4 zdatnost), &tgr dilem amerického |éka Halberta L.
Duna, autora myslenky high level wellness (¥gheloZeno jako ,zdravi na vysoké drovni)*
(Mullerova, 2008, str. 10). VSeobecna encyklop&laerot, Praha 1999 uvadi, Ze wellness je
Siroka Skala pohybovych a jiny¢mnosti umo#ujici dosahnout fyzické a psychické kondice,
je to novy Zivotni styl.

Wellness je nejastji spojovano sterminy celkové zdravi (duSevni, idie,
mentalni), kvalitni cilena vyZiva, zpomaleni stdifnspravna kondice, dostatek energie,
kontrola a regulace hmotnositlésna pohoda, mladistvy vzhled,épéo ple’ a vlasy, idealni
kvalita Zivotniho stylu. K jejich dosazeni pak vixgiady prostedki“ (Millerova, 2008, str.
14).

Mnoho lidi uZz pochopilo, Ze dobry zdravotni stavdebrda kondice vedou ke
spokojenému a plnohodnotnému Zivotu. Proto se egdlistava jejich Zivotnim stylem. Cilem
je aktivnim zgisobem dosahnoutlesné i duSevni pohody préstinictvim pocili, odp@&inku,
relaxace a pohybovymi aktivitami na rekfe Urovni neboli pijemnymi aktivitami
psychického i fyzického charakteru (Millerova, 2p08

Wellness pedstavuje také preventivni snahu o udrZzeni vysak&nd zdravi. Je
prokazano, Ze naklady na prevenci a udrZzeni zgsauvi mnohem nizsi nezdéni vzniklych
nemoci. Stale ffibyva nemoci, které silovék zpisobujecasto sam, a to Spatnym Zivotnim
stylem. Nemoci vzniklé z blahobytu se néskedéci mnoha léky, fitom by v mnoha
piipadech siglo dodrzovat spravny zivotni styl. Jedna se o naroivilizaéni. Clovék musi

byt sdm peswdéen, Ze své zdravi ma ve svych rukou (Klescht, 2008)
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Wellness se vyvinulo z aerobiku, body power, kudtiky a podobg, kronme zaizeni
pro volny ¢as, aquapartk zadbavnich center, specialnich salofitness center a laiskych
pobyti se k wellnessijdaly i nové moderni prvky, jako je vyuZiti ifeg @irodnich i undle
vytvorenych jeskyni, kryoterapie a chladové terapigzné druhy masazi aiipodnich
procedur. Bpojuji se i nové pohybové aktivity jako je jogaal&netika, pilates, nordic
walking. Pati sem i relaxéni a |&ebné techniky z vychodnich kultur jako akupresura,
akupunktura, ajurvéda, aromaterapie, meditace@/fajnéni (Mullerova, 2008).

Ceska asociace Sport pro vdechny uvadi zdravatnbgy zivotniho stylu wellness
podle RNDr. Petra Fta:

0 Bezproblémovy spanek
Kvalitni vyZiva
Snizené riziko nadvahy, optimalni mnozstvi svalomoty
VySSi hustota kosti a tim menSi riziko osteoporozy
Dobra imunita a nizSi riziko vzniku civilizaich onemocgni
Dobra okthova a respifi zdatnost
Vy3Si odolnost proti stresu
NiZSi riziko vzniku stait Uzkosti a deprese
Uspokojeni z vlastni image, vySSi sebetta

Pravépodobnost dosazeni vysSihtku

© O O 0O 0o 0o o o o o

LepSi kvalita zivota ve sdnim a vySSiméku (Mullerova, 2008).

1.2 Pohyb

1.2.1 Pohyb a jeho pozitivni vliv na zdravié¢lovéka
Je zakladnim projevem Zivota a rozhodujicimtelem, ktery ovliviuje nas zdravotni

stav. Rirozena pohybové aktivita nebo pravidelnécewii jsou spolu sipnérenym gFijmem
energie tim nejlepSim preventivnim ptestkem civiliz&nich onemoc#ni. Dlouhodoba
pohybova aktivita prodluzuje Zivot. ProtoZze reakeepohybovou aktivitu je ovlivmaiadou
fakton, jako je @di¢nost, &k, pohlavi, zdravotni stav, trénovanost, intenzaézeni, druh a
frekvence cuieni, je teba stanovit optimalni zatizeni individu&lnPohyb v éznych
podobach pozitivovliviiuje zdravotni stav, naladu i duSevni vykon (Kikea 2009).

Z hlediska nazdr American Heart Association a Americe College obi$pedicine
je zdravot® doporiovano provadt stredre zatzujici pohybové aktivity nejmén30 minut

alespa 5x tydrg, u intenzivnichdlesnych aktivit se dopotuje nejmég 20 minut 3x tyds.
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Vstupuje zde tedy v potaz takéileZity argument v podab intenzity €lesnych cuieni
(Kukatka, 2009). Podobna dopd@eni o rozsahu tydennich pohybovych aktivit uvaéeta
Stejskal (2004).

Cim je ¢lovek fyzicky zdatrjsi, tim je schop¥si vykonavat namngjsi fyzickou
¢innost. Fyzicka zdatnost jefimo unerna fyzické aktivié, kterd zahrnuje vSe, ccildme
v pribéhu dne a weho se pohybujeme. @Gé@nim niize byt vyraza zpomaleno biologické
starnutic¢loveka (Kukatka, 2009). NejtinngjSim zpisobem, jak ziskat zdatnost je @i,
hlavre pravidelné aerobnéinnosti, spravné posilovani, protahovani a snizanoZstvi
podkozniho tuku, coz vede ke zrychleni krevni daka a sniZeni krevniho tlaku. Vysledkem
télesnych cuieni byva psychickd vyrovnanost a duSevniZest. ,Dobra dlesnd kondice
dovoluje \&tSi €lesnou zatz, &inngjSi obranu proti nemoci, vede k duSevni vyrovnanast
atraktivnimu vzhleduClovek, ktery se citi fit, je $tSinou sam se sebou spokaijsi (Fialova,
2001,44)".

Pohyb vyraza ovliviiuje svaly, srdce a cévy. Srdce se stava vyi8im a cévy
cholesterolu, coZ redukuje riziko kardiovaskuldhnichorob. Pohyb ifspivd ke zvySeni
vitalni kapacity plic a posiluje svaly napomahajigichani, tim zvySuje schopnost dychaci
soustavy vyuZivat ijaty kyslik. Pohybovou aktivitou se zrychluje mietdismus. Jedid
pohybem niZzeme spalit $tSinu energie a to spolu s vyvazenou stravou vedenkZzeni nebo
udrZeni optimélnidesné hmotnosti. Pohyb také pétige cha’ k jidlu. Blahodéarny vliv ma
pohyb na osteoporozu, kdy spolu se stravou bohatmwapnik zvySuje hustotu kostni tkan
Pravidelny pohyb odstiiaje z €la toxiny, které vyprodukovalcilo reakci na stres a také
dochazi ke zvySené produkci beta — endorfinu namta rkdy drogou Sisti, proto je
pozitivré ovliviiovdna nasSe psychika (Klescht, 2008). Endorfitiygseji pijemny pocit,
tlumi bolest, snizuji napi a pocit stresu (Kukdka, 2009). Tim, Ze se citime dela zdrav je

navic posilovano naSe seldemi (Klescht, 2008).

1.2.2 Energeticka spofeba
Pohyb zvySuje podil svalové hmoty, zrychluje melisbaus a tvaruje postavu. Pgav

pti aktivnim pohybu dochazi k vydeji energie, tedyalspani kalorii. Jako energeticka
jednotka se pouziva kilokalorie (kcal), nebo g&évozna&eni kilojoul (kJ), picemz plati, Zze 1
kcal = 4,21 kJ (Klescht, 2008)rimizké intenzié pohybu jako je pomala éhe, jéga atd. se
spali do 1000 kJ za hodinu.f&tni intenzita pohybu jako je jizda na kole, botilirsy
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spalime do 2400 kJ aripvysoké intenzi nag. beéhu, spinningu nad 2400 kJ za hodinu.
Idedlni je rezim, P kterém se zredukuje nadbyteéd tukova hmota. Pohybové aktivity je
dobré kombinovat (Millerova, 2008).

1.2.3 Méieni intenzity pohybu
Neprimym ukazatelem intenzity pohybu je tepova frekeerkterou si mzeme znirit

priloZzenim prstu na tepnu a sfidnim tei za 10 sekund, které vynasobime Sesti.

K redukci hmotnosti dochazitipvyuziti 65 — 75 % maximalni tepové frekvence,
kterou vyp@itame: MTF = 220 — &k a pi délce trvani aktivity 60 a vice minut. Pro pohyb
pro zdravi st& vyuzit 55 — 65 % MTF a k rozvoji kondice jeba 75 — 85 % MTFipdélce
trvani aktivity 30 — 60 minut (Mullerova, 2008).d€cht (2008) uvadi, Ze ideélni je pohybovat
se denn 30 — 60 minut a Zateinici by se nili zpocatku drzet na arovni 65 % maximalni TF.
Trénovani jedinci by se &h drZzet 85-90 % maxima, protoZze pokud je intenpiiiéiS vysoka,
dochazi k spalovani sachari@ una¥. Fri ptiliS nizké intenzit nedochazi ke spravnému

aerobnimu metabolismu ani ke spalovanfituk

1.2.4 Nedostatek pohybu
Predevsim kancetaké prace nedovoluji dostate pouzZivani svalpii praci. Posledni

vyzkumy ukazuji, Ze lidské&lb neni na mnohahodinové sezeniisgbeno. NaSe geneticka
vybava je stejna jako u pradavnych lova skract, tedy gedukena k aktivnimu dennimu
pohybu. Nedostatek pohybu vede kregoim poruchAm a neprobihaji dostake
detoxika&ni procesy, tyto pochody se odrazi ve zdravotnatfzjth (Kuk&ka, 2009).

T¢lo bez gimérené pohybové aktivity neprodukuje tolik horndoendorfirm a ¢lovek
tak ztraci dobrou naladu, dostavacsetji do stresu a neschopnosti vyrovnat se s naroky
vnejSiho s¥ta. Navic takoveé éto byva casto ochabléti obézni a pro druhé pohlavi
nepitazlivé, to inasi nespokojenost se sebou. U nesportujicihmgediize nedostatma
produkce hormain adrenalinu, somatotropinu, melatoninu, testosigrorestrogenu
piedstavovat nebezpiekolapsiii jiné negdimérené reakce na 2@t Dale se sniZzuje fugkost
kardiovaskularniho systému a plice jsou #nprokrvené a tedy krev mémkyslicenda, to pak
zpasobuje nizSi vykonnost a pagdnedostaténost i banalnich aktivitach, jako je the do
schodi. Nedostatek pohybu méa také neblahy vliv na metsinols, ktery je pomalejsi,
zhorSuje se schopnost odbouravat tuky, Skodliviéylatvolné radikaly, které maji vliv na
rozvoj rakoviny. Skodlivé latky se mohou ukladadpkiZzi a dochazi ke zhoreni pleti. U
pohybového aparatu dochazi k ochabovani (atroféi)is svalovym disbalancim atie dojit
i k télesnym deformitam (Kukgka, 2009).
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1.2.5 Doporuéené druhy pohybu
Pokud jeclovek zdravi, nmize ctlat jakykoliv sport, ktery ho bude bavit na reknea

arovni. Zakladem sportovani byehg byt vytrvalostni sporty (jizda na kole, nordialking,
plavani), spravnou funkci svaklepSuje posilovani a nesmi clyistre&tink na z&atku a na
konci pohybové aktivity.

Aerobik

Jedna se o c¥eni @i hudbs, kde se prvky a kroky postuprspojuji do vazeb a
vysledné choreografie. K aerobiku patposilovani a strénk. Je oblibeny f&devsim u &i a
Zen, protoze ma mnoho forem i podob a fjéstppny. Lekce jsou zafirené na posileni
kardiovaskularniho systému, redukcitukozvoj pohybové koordinace a paimMezi znamé
formy aerobiku pat step aerobik, tagai aerobik, kick box aerobik, aqua aerobik a mix
aerobik.

Béh

Pfi tomto vytrvalostnim tréninku dochazi k posilenidesnich stn a roz&ieni
srde&nich dutin, proto je & dobrou prevenci kardiovaskularnich potizihBposiluje
svalstvo, Slachy a vazy na nohou, proto jsou i ljoadolrgjSi. Dalezité je zvolit optimalni
zagz, mit vhodnou obuv a¢hat na vhodném povrchu, aby nedoSlo ke &rarAbychom pi
béhu spalili hod® kalorii, musime hluboce dychat, aby se &la tlostalo dostatek kysliku.
Zpusob &hu mirné az gedni intenzity nejasgji v prirodk se nazyva jogging.

Chiize

Jedna se ofpozeny druh pohybu,ipkterém se neposkozuji klouby a vazyiagm
muaze dojit k vysokému energetickému vydeji.i€é je vhodna pro osoby s nadvahou nebo
pro starSi. Ujit denhpriblizné 7 km je podle 1ékid@ zdravi prospsSné. Musi vSak trvat asfpo
30 az 40 minut a musi dojit ke zvySeni tepové feelke projevujici se intenzivni dechovou
¢innosti, tedy zadychanim se.

Nordic Walking

Tato specificka clize s holemi pochazi z Finska. Vyhodou je 90 % zapagvalstva
celého ¢la a snizené z&tovani klouli a sval dolnich koretin.

Bojova uméni

Diive patila k obra a utoku, dnes se pramila v systémy otuzovanila nebo
bojovy sport. Mlezity je vychovny aspekt, pé o tradice a mysSlenka boje.

Cyklistika

Pasobi na rychlost, vytrvalost, silu dolnich Ketin, koordinaci pohybu, ale ma také

pozitivni vliv na psychiku jedince. Sétvelké klouby, jako kolena a Ele, proto je to sport
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vhodny i pro obézni. Jizda na kole je dostupnéa éwntd stai si paidit vhodné kolo, vybrat
dobry terén a chranit séilpou. Forma jizdy na kole ve vhitich prostorach fitness center se
nazyva spinning, ten velmi intenzivpasobi na kardiovaskularni a pulmonalni systém.

Sportovni hry

Diky vysoké herni motivaci siénovliviuji organismus. # kolektivnich hrachéasto
dochazi k navazovani mezilidskych vzaiakteré maji dlouhé trvani.dezité je dodrzovani
pravidel a aby spolu saifili stejre vykonni jedinci.

Plavani

Diky nadlelujicimu vodnimu prosedi nedochazi k namahani kldubje vSak
dulezity spravny plavecky styl, aby nedochazelorét§zovani patée. Plavat mohou lidé az
do pozdniho ¥ku a také pro obézni je to vhodn& pohybova aktivita

Posilovani

Nejen gibyvani svalové hmoty, ale také formovani postakgntrola €lesné
hmotnostici prevence bolesti zad jsou vyhody posilovani treeis centrech a posilovnach.

Tanec

Tanec klade @raz na spravné drzenild, nedochazi k naddmému zatizeni svala
kloubii a ma pozitivni vliv na psychiku. Velmi obliben&dni tance prokrvuji oblast panve a
tim odstrauji menstruani ¢i klimakterické potiZze. Prokrveni dolnich Katin pisobi jako
prevence kecovych Zil. Pohyb v oblastifitha stimuluje traveni. Nelze opomenout ani kladny
vliv hudby na nasi psychiku.

Zimni sporty

Podle Kuery a kol.(1997) je jizda naébeckych i sjezdovych lyZzich vhodna ke
zdokonaleni vytrvalosti, rychlosti, sily i obrattio®uleZitou sodésti ¥tSiny zimnich spoti
je i pobyt v girodk a rozvoj otuzilosti.

Pilates

Pilates je cwuieni, které se snazi propojild a mysl, obnovuje celkovou vitalitu,
rozviji koordinaci, silu, rovnovahu, flexibilitu dychani. Podporuje ohebnost a siflat
Zasadou cveni je spravné dychani, poctivé a pomalé prém@dviki, ale také fyzicka a
psychicka vyrovnanost (Mullerova, 2008).

Jéga

Joga ma pozitivni dinky na zdraviclovéka. Cvieni jogy ma harmonizujici vliv na
celé tlo. Dochéazi ke zlepSeni pohyblivosti p@&ema pozitivni vliv na dychani a vyvazujici
vliv na funkce vSech orgéracinnost nervové soustavy (Kegj 2003).
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1.3 Vyziva
VyZiva je piliiem zdravého Zivotniho stylu. VyZiva je stravovaefim, kdy &lu
dodavame vSechny gebné Ziviny a latky ve vyvazeném mnozstvi a pamJedna se o
nejlepsi prevenci proti civilizamim nemocem (Klescht, 2008)iils mnoho, ale i filiS méalo
jidla miZze grivodit fadu zdravotnich probléim Spravna strava by d&a obsahovat vSechny
zakladni Ziviny, které by gty byt vyuZivany ze Sirokého spektra potravin (Bi&bva, 2005).
Vyzivu fedi odbornici zvani nutmi specialist&i dietologové. Ziviny jsou latky, které je nase
t¢lo schopno zpracovat. Makroziviny jsou bilkovinyrdfeiny), cukry (sacharidy), tuky
(lipidy), alkoholy a polyfenoly a mikroziviny jsodtaminy, mineralni latky a stopové prvky.
Nesmirrg dulezitou sloZzkou vyZzivy je voda (Klescht, 2008).
Mnoho vyzkunti posledniho desetileti poukazuje na preventivninagz vyzivy

v kvantitativnim i kvalitativnim rétitku. VyZiva je faktorem, ktery fizeme vyuZzit pro
podporu nasSeho zdravi. Zalezi na kazdém, jak tutédnost vyuzZije a musi si najit sob
nejvice vyhovujici zpsob a styl vyZivy. Zvlagtu osob s fedpokladanou genetickou 22t je
dulezité zamdtit swij Zivotni styl a vyzivu tak, aby snizili riziko viu nékterych
onemocgni. K prevenci ped civilizatnimi chorobami nam poitie racionalni vyziva, ktera
je zaloZzena na lidském poznani a zkuSenostech astbblzdravé vyzivy. Vychazi
z fylogenetického pohledu ridovéka jako na vSezravce, kterym byl vzdy a jeho stiayla
vzdy smiSend (Kuk&a, 2009).
Zasady zdravé vyzivypodle Konopky (2004) a Vymoly (2007):

Pestrost stravy, jisastji a mére

Potraviny upravovaterstve

Nekonzumovat fipalené potravinyi ptipravované naigwném uhli

Omezit tuk a tané vyrobky, vynechat uzeniny

Jist mén sladkosti, omezit bily cukr

Jist vice celozrnnych vyrobla nizkotdnych mi€&nych vyrobki

Dostatek ovoce, zeleniny a brambor

Mén¢ ZivaciSnych a vice rostlinnych bilkovin

Kofenit, ale nefesolovat, pouZzivat bylinky

Piti alkoholu s rozumem

O O O 0O 0O 0o 0O o o o o

Pokrmy gipravovat chutt a esteticky
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1.3.1 Slozky vyzivy

Proteiny (bilkoviny)

Bilkoviny jsou nenahraditelné, umadi stavbu a obnovu tkani. &i se v gkolika
fazich na aminokyseliny — vyuzitelné nejmensi dtavejednotky (Kunova, 2004). Jsou
souwasti enzym a zasahuji do pbehu reakci v organismu. Nejvice bilkovin je ve svalo
hmot (Kukatka, 2009). Kvalita bilkovin se posuzuje podle mrweizsesencialnich
aminokyselin, které siélb nedokdZze samo vytiid (Kunova, 2004). Jedin potrava
ZivociSného fivodu obsahuje vSechny esencialni aminokyselinyuBalte pevazuje pouze
tato potrava, vznikd mnoho odpadnich latek. Opamtiu bilkoviny rostlinnéhoyvodu, které
obsahuji mnoho vitamin minerat a vlakniny, tyto vedlejSi projevyfipStépeni postradaji a
navic jsou tér bez tuki (Klescht, 2008). Optimalni situace nastava komtiidavecisSnych a
rostlinnych bilkovin.

Minimalni hranice gijmu bilkovin je 0,6 g na 1 kg skuteé vahy, optimalniijem je
1- 1,5 g/kg, kojici Zzena az 2 g/kg. N&rhy byt zbyté&né vysSi, organismus je pak Zabvan
dusikatymi metabolity a stoupa riziko dny (Kuno2804). Klescht (2008) uvadi dopgéany
denni gijem bilkovin 0,8 — 1 g na 1 kglesné hmotnosti.

Hlavnimi zdroji bilkovin je maso bilé (keci, kralti, krati) acervené (hovzi, nskteré
ryby), ml&ny kasein, velmi kvalitni vajmy bilek, velmi zdrava soOja, semena rostlin,
lustniny a dechy (Klescht, 2008).

Sacharidy (cukry)

Jsou sloteninami uhliku, vodiku a kysliku a vznikajfi gotosyntéze. SlouZzi jako
stavebni i zasobni latky (Ku&ea, 2009). Tvéi nejwtSi cast energetického pamu Zivin.

Jednoduché sacharidy neboli monosacharidy n#ieré sladkou chi) nazyvaji se
cukry. Pati k nim glukéza (hroznovy cukr), fruktdza (ovocoykr), galaktdza, tyto cukry
mohou byt vaebany organismem.

Disacharidy vznikaji spojenim dvou jednoduchych réul pati k nim sachar6za
(fepny cukr), laktéza (médy cukr), maltéza (sladovy cukr).tfifem sachardzy je ve
vyspilych zemich nadgrny.

Slozité sacharidy (polysacharidy) maji nezastupiaehisto ve vyzi& Zdrojem jsou
obiloviny, lusgniny, zelenina, ovoce a bramboryg@tse rychlejici pomaleji na gluk6zové

jednotky, tim se udrzuje v krvi stala hladina culglykemie).
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Oligosacharidy jsou na pomezi jednoduchych a sldiitsacharil. Nékteré jsou
dokonce vlaknina (oligofrukt6za). Jsou v #rigch a ceredlnich vyrobcich.

Prijem sacharid je 50 — 500 g/den. Nedostatkem dojde k odbouraudkdvych
zasob, p extrémnim nedostatku se odbourdva svalova hmuotge dojit k pekyseleni
organismu a negativnimu ovligmi psychiky. Nadrérny prijem vede ke hromadi tukovych
zasob, pa&ase ke glukozove toleranci az cukrovce (Kunova4200

Lipidy (tuky)

Tuky jsou velmi dlezZitou sloZkou potravy, protoZe jsou nejkoncerdrgjsi formou
energie pro lidské&lo. VSechen tuk, ktery jsme déld dostali ve strava nespalili, se wte
uklada. Téna jidla prochazi travicim traktem mnohem delSiwalzmsobuji také hnilobné
procesy. Tuky jsou ale nezbytnou &asti potravy, protoZe se v nich rozpousti vitaniny,

E a K (Klescht, 2008).

Potravou pjaté tuky se &pi na mastné kyseliny, které paklot zuzitkovava.
Nebezpéné jsou nasycené mastné kyseliny, které vznikajpestim tuki ZivociSného
pavodu. ZvySuji hladinu LDL cholesterolu v krvi. Monenasycené mastné kyseliny jsou
mnohem zdra&jSi, vznikaji S¢penim rostlinnych tuk Velice prospSné jsou polynenasycené
mastné kyseliny, které vznikaji é¢penim tuk obsazenych v niekych rybach, iznych
semenech ai@cich. Jsou to Omega — 3 a Omega — 6 mastné tkyselaji blahodarny vliv
na kardiovaskularni systém a pomahaji snizovatimlaldDL cholesterolu v krvi.

ZvySend hladina cholesterolu je nebez@e protoze zanasi cévy a timagpbuje
riziko arteriosklerézy a nasledirozi infarkt myokardu nebo mozkovéhmoda. Existuji d¥
formy cholesterolu navazaného na protein, kterédssebe liSi hustotou. LDL — lipoproteiny
s nizkou hustotou je zdravi Skodlivy, protoZze dejgebytek uklada na &y cév. HDL —
lipoproteiny m& vysokou hustotu, jeho tvorba je jepa s pohybovou aktivitou rsdni

intenzity, je zdravi prosSny, protoze odebiragbyte&ny cholesterol (Klescht, 2008).

1.3.2 Pitny rezim
Dopliovani tekutin v pibéhu celého dne je nesmérdilezité, protoZe je nutné udrzet

rovnovahu mezi fijmem a vydejem tekutin v organismu.¢Mbychom pit pravidel& jesg
pred pocitem Ziz& Optimalni mnoZstvi je 2-3 litry tekutin deha ugednosiiovat bychom
méli vodu ¢i neslazené mineralni vody, u kterym musime sletlowaoZstvi rozpustnych

latek.
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Nedostatek tekutin Zjgobuje dehydrataci, #wie dochazet k bolestem hlavy az
k psychickym porucham. &Si ztraty vody vedou k poklesu fyzické i psychickéonnosti,
pocitu slabosti, nevolnosti ae&kim (Kunova, 2004).

Kofein

Kava acaj obsahuji kofein, ktery stimuluje centralni nereo soustavu, odstiaje
Unavu a zlepSuje pozornost, na druhé strale souvisi se 2¥Senim kontrakce srdeiho
svalu, vySsi spiéebou kysliku, rychlejSim metabolismem a Wduanim mdai. Mezi vedlejSi
Ucinky pati nespavost, nepravidelny tep, za¥raalude€ni nevolnost, Spatné traveni. Nejvice
kofeinu obsahuje kava (BlahuSova, 2005). Konzumik&ey byla povazovana za jednu
z pricin zvySovani krevniho tlaku, ale nedavné studiek@zaly, Ze konzumovani kavy
v béZném mnozstvi nema na zvySovani krevniho tlakungatly (Myers, 2004). BlahuSuva
(2005) dale uvadi, Ze vypitim deseti 3alki mize ¢lovek privodit zdravotni potize. iP
nadnérné dlouhodobé konzumaci kofeinu mohou vznikat &rtleonemoctni, duSevni
dysfunkce, dychaci problémy, Zalddéviedy, chronickad nespavost, nervozita. Na kofeinu si

¢loveék mize vytvait zavislost (BlahuSova, 2005).

1.4 Stres
Stres je dnesim dal wtSim civilizatnim problémem. Na lidi se prokazat&elzvySuje

tlak, pod kterym museji vykonavat své povolani. idaje nav&va u psychologa u nas
povaZzovana za&o neobvyklého. Jako ve vSech oblastech Zivotnilgtu ge i zde tim
nejlepSimreSenim prevence, abychoiegesli duSevnimu oslabetitélesnému onemocni.
Stres ma vyznamny podil na oslabeni imunity organig tim dochazi k poklesu odolnosti
vici viram a bakteriim.

Stres je dsledkem fisobeni vijSich faktofi zvanych stresdr Je to tedydesna a
duSevni reakce na stresor (Klescht, 200&)vdflavy (2009) pouziva termin stresory pro
negiznivé vlivy ¢i tlaky, které vedou k tizivé situaci v Ziwotloveka. Nadlimitni z&tzi
nemusi byt jen jediny silny stresor, ale také mhoz&eznych kazdodennich starosti.
Negativré proZivany stres se nazyva distres a stres v $itaakteré pinasi radost se nazyva
eustres.

Negativni @inky stresu sniZzuje smich, dochazi p¢m k poklesu sekrece hormin
jejichz zvySena hladina je pro stres charaktekiatigsou to dopamin, adrenalin a kortisol.
S protistresovym dinkem smichu je spojovana i ochrana smickedpsrdénimi nemocemi.
Smich ma uvalujici a protistresovy dinek, ktery petrvava i dlouho po tom, co jsme se

piestali smat (NeSpor, 2004).
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Stres vnimame veétyiech rovinach, které jsou vzajetizolovany, ale velmi sil& se

ovliviwji. Jsou to mySleni, emoce, chovandlagné piznaky.

1.4.1 Projevy stresu
V mySleni se stres projevuje katastrofickyniiegistavami, 8anim si starosti. Tyto

mysSlenky jsowasto spoughy negfijemnou zpravou nebaséim negijemnym v budoucnosti.
Casto se tento proces stje, jedna myslenka stiha druhou ada$orsi. Clovek je pak
v nagti, odklada danotinnost, vzdava se, rezignuje a vede se mu 8patn

Typickym em@nim pfiznakem stresu je pocit nepohody, ktery kazdy péofinak,
nag. jako napti, uzkost, strach, smutek, naladovost. Paragigemiize u kkoho projevovat
nepirozenym veselinti radoby pohodou. VSechny tyto etmd proZitky silré ovliviiuji nase
chovani, sougedni, vykonnost i mysleni do negativni roviny. Psyldgove také popisuji
depersonalizaci jako pocigbem stresu, ktery znamena odcizeni se @thsWa i pozitivni
prvky, protoZze odéuje ¢loveéka od silnych emoci, které oviivji béhem stresu nas vykon.

MysSleni a emoce ve stresu se odrazi na naSem cdhdtéré je nervozni, zpomalené
nebo naopak zrychlené. Vyhybanim se problému, kdufla lidem je jednim z projév
chovéani pi stresu. Dale j€astym projevem agrese, kdpveék nadava, ironizuje, obije ¢i
je fyzicky agresivni. Mezi projevy nervozniho chav@ati okusovani nefit Skrabani, veni
se, gekotné mluveni, pomalé rozhodovani.

Na stres reaguje nas organismus busenim srdcestibblavy, zavraimi, zazivacimi
problémy, potizemi s dychanim, navaly horka nebladita, nechutenstvii naopak chuti
k jidlu, pocity unavy, problémy se spankem a dal§pitiznaky, které jsou individualni.
Existuje i souvislost s dlouhodobym stresem a radeni onemoc#nimi (Klescht, 2008).

1.4.2 Pri¢iny stresu
Stres niZe byt vyvolan jednim silnym po#tem, nebofadou menSich, coz byva

castjSi. | kazdou odchylku a zgtnu naseho zivotniho styluttbeme vnimat jako stres. Jedny
z nefastji puasobicich stresdr jsou vztahy mezi lidmi a komunikace.i#é neshody a
konflikty mezi partnery, fateli i v rodiré. Déle se lidécasto stresuji ki préci, Skole,
finanéni situaci, Zivotnimu stylu, nemoci atd. (KlescB08). BlahuSova (2005) uvadi
situace zpsobujici stres. Jsou to malé kazdodenni problémignamné zrény Zivotniho

stylu i piiliS mnoho zodpogdnosti.
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1.4.3 Zvladani stresu
Abychom se mohli vyrovnat se stresem, musime ifhajdrozeznat signaly stresu,

Zjistit jeho @iciny a poté vybrat nejvhodjsi metodu, ktera nam pdize se dinné se stresem
vyrovnat. Jednou z moznosti, jak se vyrovnavattiesem jsou pozitivni reakce na am a
minimalizovani negativnich reakci. Protikladem stne® odpovdi, kdy dochazi ke zvySeni
tepové frekvence a krevniho tlaku, je od@Bvrelaxani, tedy uvolgni a pomalé a
rovnonerné dychani. RelaXai odpo¥d ma na é&lo regeneréni &inek a givadi ho ogt do
rovnovahy.

Zmensit napti pomaha projevovani emoci, fyzicka aktivita, xelmi techniky,
spravné vyziva, masaz, hudba, spanek a dalSi. Melexani techniky pat Jakobsonova
progresivni relaxace, fi8ni dychani, autogenni trénink, rel&®a koupele a meditace
(Kfivohlavy, 2009).

1.5 Regenerace a relaxace
Regenerace je fyzikalni procesti kterém dochazi k nahrazovani ¢eypanych

energetickych zasob a k obrowdunielych nebo opdebovanych tkani novymi a také se
obnovuji funkce &kterych organ, které byly namahany nebo postizeny. Cilem j&@mé
navozeni homeostazy #l¢. Regenerovat piebuji nejen kosterni svaly, ale i wmit organy,
pokud jsou petZzovany, nap téZkym jidlem. Ri regeneraci dochazi Ktsin¢ pripad: i

k relaxaci. Relaxace je dil¢asti regenerace, tyka se vSak pouze néuvamozku (Klescht,
2008).

1.5.1 Prostredky regenerace a relaxace

Masaz

Slovo maséaz pochéaziteckéhomassein- tit, hnist (Mullerova, 2008). Je nejstarsi,
nejznangjSi, nejroz&iensjSi a nejinngjSi metodou regenerace. Pouzivala se jiz ve starém
Egypt kl&ebnym @elam, dale také ing, Indii, Babylonu a Syrii. Recky léka
Hippokrates rozpoznal blahodarnéinky masaze a zala se také pouzivat ke sportovnim
ucelim nag. u tréninku gladiatégr. Caesar navrhl vzdjemnou masaz vojakstadi PerSané
pouzivali vonné masti smichané s olejem. V E¥rep masazni techniky &y pouZzivat az
v 19. stoleti diky Svédskému gymnastovi Per Hehirlgovi (Klescht, 2008).

Klasicka masaz je vybornym préstikem k uvol#ni, zmirréni bolesti i odbourani
stresu. Pomala masaz uklige a rychla fisobi povzbudiy. Masaz zlepSuje kloubginnost,

odstraiuje unavu a lépe se diky ni kedbavaji odpadoveé latky (Klescht, 2008). Podle
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Mullerové (2008) mize masaz k&t akutni i chronické obtize, mirnit bolesti, zlepat krevni
ob¢h a je @innou prevenci civilizénich chorob. Navic odstigje stres a naji.

Reflexni maséaz sgova v ovliviiovani spravné funkce jednotlivycBidsnych orgai
stlatovanim specifickych bad hlavrée na chodidlech, zadech, rukou nebo uSich. Podle
starych¢inskych @endi lidskym €lem probihaji energetické drahy meridiany, ktergi ma
ukorteni zejména na plosce nohy. MasaZz chodidel nausol mimdadre relaxané
(Klescht, 2008).

Medovd masaz je fffemnou procedurou, kterd vyuzivad svych detoxikeh a
reflexnich @inka véeliho medu v kombinaci kompresnich htnaZ t€la odchazeji Skodlivé
latky a aktivuji se vninhi organy.

Masaz lavovymi kameny stimuluje krevni &b a lymfaticky systém, vyrovnava
energii v tle, I&i zargty kloubi a kosti. Pomoci teplych lavovych kanmese prokiva celé
télo (Mullerova, 2008).

Lymfatickd masaz, masaz horkymi kameny, havajskdjska a dalSi druhy masazi
nenahradi klasickou masaz, maji vSakémyaelaxa&ni efekt (Klescht, 2008).

Detoxikace

Stresem, Spatnou stravou a nedostatkem pohybuns&evn ¢le ukladaji toxiny,
kterych se zbavime¢wstou organismu, tedy detoxikaci. Na Gvod je dgina¥ati organismu
nag. saunou nebo koupeli.al2zitym krokem je vyisténi tlustého seva, coz doke ovladaji
jogini. S€nu tlustého geva snadno Wstime sérii jednoduchych cvika pitim slané vody.
Castou detoxikéni formou jsou bylinné kdry, kteréisti predevsim jatra, ledviny a rsové
cesty. Tatainnostgéisti organismus od toxickych &lu cizich latek. H kazdé gisté je treba
dodrZovat dostatay pitny rezim (Klescht, 2008). Jednou z nejlepSimtem detoxikace je
pust.

Sauna a parni lazé

Existuje mnoho saunovych procedur, jako je finsk@édska, japonska, alpska,
turecka, parni sauna, outdoor sauna, infrasauralsa & kazdém iipact jde o kombinaci
tepla a vihkosti. Sucha sauna ma teplotu 100 az°C2@ nulovou vihkost a parni koupel,
ktera zatZzuje organismus mén ma teplotu kolem 60 az 80 °C a vlhkost vzduchizen
dosahovat az 100 % .cktere typy jsou sifisadami, nafp bylinnymi.

Solné jeskyrg

Solné jeskyn se vytvdeji z kamed ze solnych ddl nebo z méské soli. Diky nim
vznikne prostedi, které vytvB mikroklima uvohujici prvky jodu, vapniku, drasliku, sodiku,

magnézia, bromu a selerttisté ionizované ovzdusi solné jeskyriep3uje celkovou kondici
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organismu a fisobi jako prevencaiznych onemoatni. Ma blahodarny vliv na horni a dolni
cesty dychaci, na kardiovaskularni systém, zazirakt, na KZzi, nervovy systém. Pomaha
pii nefunkénosti Stitné Zlazy, ip neur6zach a stresufiprevmatismu a zpomaluje proces
starnuti.

Koupele

Voda ma relaxéni, uvohujici a l&€ivé &inky. Koupel zrychluje tepovou a dechovou
frekvenci, zvySuje sp&gbu kysliku a tim se podili na tlumeni bolesti, liu@e kete a I&i
zaretlivé procesy v chronickém stadiu. Pomaha psychiekéxaci. Existuje mnoho drih
koupeli — perlikova, bylinna, aromaticka, mineralnifiva, termalni, slatinna a dalsi.

Aromaterapie

Aromaterapie pomaha podporovat imunitni systémyaijlet a stabilizuje psychiku. Je
zaloZzena n&ichovych vjemech (Mullerovd, 2008). Ke zlepSeniidk#, emocionélni a
duSevni pohody se vyuzivéipdnich aromatickych olgj(Kukacka, 2009).

Jégova relaxace

Je metodou aktivnickesné relaxace. Ciéni se provadi ve stavieldsného a
dusevniho uvoléni. Védomy dech posili uvotmi ve svalech (MahéSvarananda, 2006).

1.5.2 Spéanek
Jednd se o jednu ze zakladnich lidskychigiot(Mullerova, 2008). Spanek je

zakladnim zfisobem regenerace, ktery provadime automaticky igbdy. Ve spanku
regeneruje fedevsim mozek, ale i ostatni orgargte srdce.

Za standardni dobu pro regeneraci spankem je poaado6 — 8 hodin souvislého
spanku v noci. Lidé, kié spi denad méré neZz 4 hodiny nebo vice jak 9 hodin podléhaji
vétSimu riziku vzniku diabetes a lidé s poruchamingpavice trpi na infarkt myokardgi
koronarni pihody. Blahodarny vliv na zdravi ma i poledni skestezi 12. — 14. hodinou
piedevsim v letnich obdobi, kdy je horko (KleschQ&0

Abychom gFedesli potizim se spankedin usinanim, musime dodrZzovat pravidelny

spankovy rezim, mit kvalitni postel a lozni pra(Mllerova, 2008).

1.6 Obezita
,Obezita je nemoc, kterd je &pobena hromadim zasob energie ve fo¥nruku.

Nejcastji vznikd dlouhodobou ifevahou pijmu energie nad jejim vydejem (Kohout,
Pavlickova, 2001, 16)“. Podle S#iay (2002) je obezita nemoc se somatickymi i psgicyrini
rysy. Témgt tii ctvrtiny dosglé populace ma vysSi nez optimalni hmotnost. Oag¥ihasi
fadu komplikaci a vyrazrzkracuje Zivot.
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1.6.1 Metody zjiStovani obezity
Obezitu Ize snadno definovat vyi&atim vySky a hmotnosti.i®d vice nez sto lety byl

zaveden tzv. Quel@t index, ktery je dnes celo&ové ozna&ovan jako body mass index
(BMI): hmotnost v kg / (vySka v mjSvaina, 2002). Pouziti BMI je celostové uznavanym
métitkem pro stanoveni diagndzy obezity.

Svaina (2002) uvadklasifikaci télesné hmotnosti podle BMI:

PodvyZiva do 18,5
Normalni hmotnost 18,5-24,9
Nadvaha 25-29,9
Obezita I. stuphi(mirnd) 30-34,9
Obezita Il. Stupé (sttedni) 35-39,9

Obezita lll. Stup#é (morbidni) nad 40

DalSi metody zji¥ovani obezity
o] M¢éieni obvod a tlou§ky podkoznichas — nap kaliperace podle Pakové
M¢teni ultrazvukem
Bioelektricka impedance
Hydrodenzitometrie — podvodni vazeni

CT a duélni rentgenova absorpciometrie (DEXA)

o O O O o

Nuklearni magneticka rezonance a dalSi

1.6.2 Historie obezity
Je doloZeno, Ze obezita se u lidi vyskytovala jiedpvice nez 25 tisici lety,

archeologickymi nalezy naiznych mistech Evropy. Dokladem o vyskytu otylostimasem
Uzemi je jiz od pradavnych dobsstonicka venuse nalezena na jizni Métadato soSka je
symbolem Zenstvi, plodnosti a hojnosti, ma zblgim dolni ¢ast €la v oblasti podbsku,
hyzdi a stehen. Od dobéstonické venuSe se pohled sgolesti na ideal lidské krasy a na
otylost meni, oéemz ndm podavaji sdectvi untélecké pamatky (antika, baroko). S rozvojem
civilizace pozorujeme v fibéhu 20. stoleti ndist vyskytu obezity, ale také vyznavani idealu
Stihlosti, které vrcholi v 60. letech. Jiz ve steia wenuji Iékaské autority Avicena,
Hippokrates a Galén pozornost ob&ztpoukazuji na jeji zdravotni rizika, ranse objevuji
prvni navody Kk jeji 1&b¢. Uz ve 2. stoleti popisuje Galértignaky mentalni anorexie.

Stredowk se sice potyka s problémy hladomoru, ale u daiath zpisobuje hojnost jidla a
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piti ¢asgjSi vyskytu otylosti a dny. Osobni lék&arla IV., mistr Havel ze Strahova se
zabyval problémem obezity a daval svému vitadavod na sidmou Zivotospravu.

Od 18. stoleti se objevuji nové poznatky a hypotézgbezi¢, které jsou i dnes
aktualni. Sleduje se sklon k obezitv rodinach, definuji se zakony termodynamiky,
vypracovavaji se metody kalorimetrie, poukazuj@a&yznam spalovani zZivin a pokladaji se
zéklady moderniho pojeti energetické rovnovahy ganismech. V 19. stoleti se definuje
index €lesné hmotnosti (BMI) a vznikaji kritéria pro hodeni nadvahy a obezity srovnanim
s normou ziskanou vy$ehim zdravych lidi. Obezita je charakterizovanaojakySené
ukladani tuku v dsledku nadrérného gijmu energie a i jeji l1é¢bé se doporduje strava o
nizkém obsahu tuku a prochazky. Publikuje se prejwest o redutni dieg a je vyroben
sacharin jako prvni ndhrazka cukru. Od 60. let td@asnedilnou saiasti I&€by obezity
behavioralni intervence jidelnich a pohybovych kévyNa zaklad novych poznatk je
definovana dlezitost pohybové aktivity v ¢ obezity.

Na sklonku 20. stoleti se do rukou lékadostavaji moderni farmaka proci
obezity. Revratem je moderni chirurgick&clia obezity &Zkych stupit. Koncem 40. let se
obezita spojuje s kardiovaskularnimi a metabolickyemplikacemi (Hainer, KuneSova et
al., 1997).

1.6.3 Prevalence obezity
Obezita se stava velkym problémem &énv celém s¥te mimo zem, v nichz

obyvatelstvo trpi naopak podvyzivou. Nér obéznich jedinicje tak velky, Ze séasto
hovai o pandemii. Podle Stové zdravotnické organizace je vestgvasi 250 milior
obéznich osob, vékterych zemich tvid obézni tért 50 % populace (Vignerova,
Blaha, 2001, 82).
V 90. letech stoupla prevalence obezity o 6-10 %WSA, Angli a Kanad.
V nékterych rozvojovych zemich souvisi &t obéznich s tim, Ze s@asré s ekonomickym
rozvojem pebiraji tyto zerd zvyklosti zapadni civilizace ¢etnd jidelnicku, rozvoje
individualni dopravy a TV manie. Prevalence obeait{vrog dosahuje 10-20 % u mua a
10-25 % u Zen. NejvySSi vyskyt byl zaznamenan kexdei a vychodni Evrap kde nadvahu

pozorujeme u vice nez 50 % deéEppopulace (Hainer, KuneSova et al., 1997).

1.6.4 Komplikace obezity
Zdravotni komplikace obezity vyznagovliviiuji nemocnost i kvalitu a délku Zivota,

proto by sniZeni prevalence obezity vedlo k vyznéamn poklesu morbidity (nemocnosti) i

mortality (Gmrtnosti) v populaci.
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VyrazngjSi nagst mortality je zaznamenan az ve skdpabéznich s BMI fevySujicim
25 a zejména 27. DalSim vyznamnym faktorentujicim zvySenou umrtnost
v souvislosti s kardiovaskularnimi a metabolickyknimplikacemi obezity je zmnoZeni
atrobniho tuku. To se &wje na zéklad ponmeéru pas/bokyci |épe na zaklagl obvodu
pasu (Heiner, KuneSova et al., 1997,49).

Cim vy3si je indexdesné hmotnost BMI, tim jsoustsi rizika komplikaci obezity a

mortality (Heiner, KuneSova et al., 1997).

NejéastéjSi choroby souvisejici s obezitou jsou:
o Diabetes mellitus

Poruchy metabolismu lipoproteid

Snizené fibrilolyticka aktivita

Hyperurikémie

Endokrinni komplikace obezity

Gynekologické komplikace

Nadory

Kardiovaskularni komplikace

Respir&ni poruchy

Gastrointestinalni a hepatobiliarni komplikace

Ortopedické komplikace

KoZzni komplikace

Psychosocialni komplikace

O O O 0O 0O O o o o o o o o

Chirurgicka a anesteziologicka rizika

1.6.5 Lécba obezity
Pro l&bu obezity jsoucasto vyuzivany izné diety. Obezitologové a dietologové

doporwuji dlouhodobé redui diety sestavené z dopoavané specialni stravy (Eo
2001). K znamym dietdm gatAtkinsova dieta, Cambridgeska dieta, monotematidiety
véetre tukozroutské polévky, hladovka jako forma dietye Kazda dieta je tim spravnym
reSenim.

Délena strava

Vyziva se sklada zeitdruhi potravin, a to bilkovin, cukr tuki a @i sestavovani
jidelnicku je dilezity poner mnoZstvi a kombinacédhto potravin. Vice nez 60 % naSi stravy

vyrobky s vysokym obsahem vlakniny, tedy ovoce keriay. Dale jsou dlezité potraviny
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bohaté na uhlohydraty, nejlépe celozrnné. Nejmegaiil by n€ly zabirat bilkoviny.
.Duvodem pro odélenou kombinaci bilkovin a polysachakiquhlohydrat je jejich odlisny
zpiasob zpracovani v travicim systém@®gpova, 2002, 66).

Dieta podle krevnich skupin

Kazdé krevni skupih vyhovuje fizna strava a kazda skupina hubne po jinych
potravinach. Naip lidé s krevni skupinou O hubnou po isiych fasach,cerveném mase,
Spenatu, brokolici (Kuk&ka, 2009).

Vegetarianstvi

.vegetariani odmitaji jist potraviny mrtvych zaf, tzn. maso a z toho vyrobené
produkty, ryby, Ziveidné tuky Cepova, 2002, 87)“.

RozliSujemefi zakladni typy:

Laktoovovegerariani — Zivi se rostlinnou stravaajjoky a mlékem.

Laktovegetariani — Zivi se rostlinnou stravou akefé.

Vegan — vegetariani — néjprejSi druh vegetarianstvi, nesmi pibzani vejce ani
mlécny vyrobek.

Vegetaridim hrozi nedostatek bilkovingkterych vitamir a mineralnich latek.

Edukace pacienta

Motivace ve spojeni se vadnim pacient jsou klcové faktory pro usgEné hubnuti.
Také podpora |Iéka a informovanost o vyZéva pohybovém rezimu jsouikézitymi faktory k
tomu, aby doSlo k zahajeni behavioralniho progrdmuzneéné Zivotniho stylu (Heiner,

KuneSova et al., 1997).

1.7 Télesny vzhled jako sou ¢ast sebepojeti ¢lov éka

Sebepojeti

~Sebepojeti pedstavuje komplexni obraz vlastniho ja (Vagnerod@97, 173)".
Dulezité je, jak jedinec vnima a p6aje sam sebe, jak se hodnoti a co se domnivanzmo
smysli jini.Clovék si obraz o sobsamém vytvé na zéklad predstav o tom, jak ho hodnoti a
vnimaji druzi a co odd&ho atekavaji (Fialova, 2001). Hodnoceni je mozné prévach
zaklad srovnani s &ym jinym, a to bd’ s reéalnou bytosti nebo s idealem vlastniho ,ja".
Postoj k sob samému nevyjddje jen hodnoceni rozumové, ale i citovy vztah letEska.
(Vagnerova, 1997).

,Clovek se nerodi s pocitem vlastniho ‘ja‘, ale vyivsi jej v pfibéhu svého vyvoje
(Vagnerova, 1997, 177)“. ,Sebepojeti se vyviji ugslosti se socializaci jedince. Rodinné

prostedi ovliviiuje clovéka nejdive a nejvice. Sebepojeti pomahaji betazkusSenosti

28



s nejblizSimi lidmi, kt& c¢asto zaujimaji k jedinci hodnotici postoj (pohledditn,
sourozeng, vrstevniki, autority ...) (Fialova, 2001, 31)". K zasadni prow sebepojeti
dochazi v pubett kdy jeclovek schopen uvazovat hypoteticky o s@amém i o své idengit
Mlada dosplost je charakteristickd dosazenim Z&douci roleénosobni identity a jeji
stabilizaci. Jedinec se dale rozviji tim, Ze buttepen navazat kvalitni a trvaly partnersky
vztah (Vagnerova, 1997).
Télesné sebepojeti

Télesné sebepojeti zahrnujdlelsny vzhled, zdravi a vykonnost a je velniileZitou
soutasti celkového sebepojeti.

Télo je objektem socialniho a kulturniho vyvojeéici se normy a hodnoty uznych

kulturach, epochach nebo prastich ovliviuji naSe sebepojeti. V stasné dob se

dokonce z&iné pestovat kult, ktery na nase€ld klade naroéné pozadavky (aby bylo

zdatné, opalené, stihlé a bez tuku, zd8raypadajici ...). Elo se stava designérskym

produktem a objektem, do kterého musi byt invesiovalélo byva casto véejné

prezentovano i jako symbol Usghu.... Z €chto divodi je &lo povazovano za jednu

z nejdilezitéjSich komponent celkového sebepojetélesné sebepojeti proto sehrava

v Zivote dneSnihalovéka vyraznou roli (Fialova, 2001, 36).

K télesnému sebepojetadime vSechny ipdstavy jedince souvisejici s jehglem.
Znalost vlastni dlesné stavby a wdomeni si vlastnich individualnich moznosti korekce
jednotlivych €lesnych proporci jsouipdpokladem pro efektivni a zdravi préSpé chovani
jedince. Hodnoceni vlastnihélda ma vyznam pro sebehodnoceni a psychické zddki
velkému tlaku médii a vysokym naiiok na ideal krasy f¥e dojit k giliSnému prozivani
vlastniho &la a to niize pisobit i destruktivl. UZ od 8 let ¥ku se objevuje nespokojenost
s vlastnim&lem.

Zakladnimi slozkami desného sebepojeti jsou zdravi, vzhled a zdatrjepthz
vyznam se iéni s wkemc¢lovéka a je zavisly na pohlavi. Obécje znamo, Ze Zeny se oi$v
vzhled zabyvaji vice nez muzi. Krasny vzhled jadkpu potebou, ktera se poji slésnym a
duSevnim fivabem. P& o krasu pat k celkové Zivotospray Zzen. U muZzské krasy ma
podstatny vyznam vysSka postavy, ale i muzi men&itguy tento komplex igkonaji a to
svymi schopnostmi a dovednostmi.

DalSi slozkoudlesného sebepojeti je zdravi. S fyzickym zdravifimp souvisi zdravi
psychické, takZzestesny stav mize zmisobit psychické zhorSeni a naopak psychické zhorSen
maze zapicinit télesné onemoemi. Mnoho lidi, zvlast Zen, se Zene za krasnym vzhledem

hladovkami a chirurgickymi zakroky &ifmm ignoruji své zdravi
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Poslednim¢lankem Elesného sebepojeti je zdatnost, coz je schopglasfungovat
s optimalni dinnosti. Zdatnost neboli¢lesna kondice vyjadje dosazeni harmoniegla
ducha, vytrvalost, silu, koordinace, rychlost ayimivost.

»Zlepseni &élesného sebepojeti vyZaduje &m zpisobu mysSleni a vnimani i zZmu
chovani jedince pro zdravi a krasu vlastni#la.tZména vnimani a posuzovani sebe sama
musi fedchazet zen¢ téla, pokud nema dojit k porucham zdravilgsného i dusSevniho)
(Fialové, 2001, 46)"“.

1.8 Charakteristika adolescence a dosp élosti
Adolescence je vyvojové stadium, které nasledujeydeeré. Probiha fiblizné od 15

do 20 let ¥ku (Vagnerova, 2000).

Marie Vagnerova (2007) vymezuje obdobi mladé dospi v rozmezi 20 az 40 let
véku. Z biologického hlediska ma v tomtekw velky vyznam sexualita, ktera jeéldzitym
aspektem partnerského vztahu. Sexualni aktiviamid obdobi je ovlivéna potebou mit
dit¢ na rozdil od obdobi adolescence. Psychosociabityzdosglosti se projevuji zimou
osobnosti, dochazi k osamostath k wtSi svobod rozhodovani i zodp@dnosti, k &tSi
sebejistat, ¢loveék také dovede lépe ovladat své emoce a jednanénym socializ&nim
rozvoji se projevuji ve &Si nezavislosti od své rodiny, pro délgiho jsou dlezité
symetrické vztahy s vrstevniky, d@étipje schopen zvladnout parové souziti a je zralejs
v oblasti profesni.

1.8.1 Sexualita
Sexualni Zivot pdf k dilezitym aspektm naSeho Zivota (#vohlavy, 2009). Kazdy

¢lovek je z hlediska sexuality charakterizovan svou srsti, ktera je u kazdéhdizna.

Biologicky predpoklad vzrusivosti je dan hormonél®ohlavni pud @lovéka je instinktivni,

ale musi ho kazdyedome fidit a usndrnovat. Sex je povazovan zédsny projev sexuality,
duSevnim projevem sexuality je zamilovanost ( R$&nil1995).

Podle Vagnerové (2007)tgvazuje u 20letych lidi na patku mladé dosflosti
vasnivé partnerstvi, plné emoci, majetnické lasiomantiky i nezavazného sexu. Jaro
Kiivohlavy (2009) uvadi, Ze zdravy sexudlni Zivottédad tehdy, pokud spolu dva zdravi lidé
navazi oboustragrnuspokojivy sexualni kontakt a jsou si okmni. Studie vSak poukazuji na
to, Ze realita je jina. 21 % Zen a 20 % rnwe wWkové kategorii 16 — 24 let uvedlo, Ze za
poslednich g let meli vice jak deset sexualnich parthelNavic dalSi studie ukazuji, Ze
¢tvrtina cBvcat a tetina chlapt ve wWku 16 — 24 let P prvnim sexualnim styku nepouZili

zadnou ochranu.
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Wellmannova (1999) uvadi, Zze sex ma pozitivni wiavpsychicky stav u vyrovnanych
jedindi. Nejen, Ze posiluje imunitni systém, ale diky piad endorfini vyvola pocit
uspokojeni a vyraznsnizuje psychické n&f. Pri sexu dochazi k posilovani svalstva a je
posilovan také kardiovaskularni systém.

1.9 Skodlivé navyky a zavislosti
Syndrom zvislosti je podle 10. revize Mezinaroditdsifikace nemoci skupina

fyziologickych, behavioralnich a kognitivnich feném, v nichZ uZivani &aké latky nebo
tiidy latek ma u daného jedince mnoheftsivgrednost nez jiné jednani, kterého si kdysi vice
cenil. Zavislost se projevuje silnou touhou braygbmaktivni latky, tabak nebo alkohol.
DalSimi projevy jsou potiZze v sebeovladani, sorkétiprojevy, fist tolerance, zanedbavani
jinych potseni nebo zajina pokr&ovani v uzivani i fes jasny dkaz Skodlivych nésledk
(NeSpor, 2000). Tabak a alkohol jsou psychoaktiatky, s kterymi s&lovek setkava uz ve
véku 11 aZ 13 let (Sovinova, Csémy, 2003).

1.9.1 Koureni
Kouieni tabaku je jednim z nejzava@ich fakton, které ovliauji vznik, rozvoj a

praibéh mnoha civilizénich nemoci, fedevSim kardiovaskularnich nemoci a nadorovych
onemocgni. V roce 2000 zeirlo 17 700 lidi na nasledky kimni. Prevalence koeni u
dosglych se v sotasné dob v populaci snizuje. 20 %eské populace je pravidelnymi
kuraky. Muzi koui ¢astji a jsou zarove i ¢astji byvalymi kuraky. Nejwtsi podil kuéki,
kouticich vice nez 1 cigaretu denre ve ¥ku 25 — 54 let. VysSi podil kéka je mezi lidmi
s niz8im vzdlanim¢i u rozvedenych jedinic

U zaka ve wku 13 — 15 let je prevalence kemi 35 %. Nejstrgjsi naist koueni je u
vékové skupiny 15letych. Podle WHO je Keni navykové a vyvolava zavislost. Velice

dilezita je proto primarni prevence (Sovinova, Cséad@?3).

1.9.2 Alkohol
Koutreni a piti alkoholu pétvedle nespravné vyzivy mezi rizikové faktory akugci

zdravi. Také alkohol se negatévpodili na mortali, nejen v souvislosti s Urazy, ale takeé
vzhledem kKadé onemocgni. Jde pedevSim o nadorové onem@ai onemoc#ni traviciho
systému, onemoeni srdce a othového systému. Vedle devastujiciho vlivu alkohohu
zdravi se vSak objevuji poznatky, které poukazajita Ze alkohol konzumovany v malych
davkadch ma kardioprotektivni¢imky (Sovinova, Csémy, 2003). Ve ¥irjsou obsazeny

antioxidanty a silbenol resveratrol, ktery branhikam krevnich srazenin a zvySuje pruznost
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cév. Pivo byva zase vyzdvihovano praisebsah vitamifh skupiny B, které se nachazeji
v nefiltrovaném pivu nebo v pivovarskych kvasnic{glunova, 2004).

NejvySSi spaeba alkoholu je u muizsttedniho ¥ku a u lidi s nizSim vadanim.
Podle nazar expertt WHO se 23 % mu¥ a 10 % Zen vystavuji zdravotnim riiik
zpasobenych alkoholem. Vyskyt rizikového konzumu jeniaSi u muz s vysokoSkolskym
vzklanim a u Zen seisidoSkolskym vzélanim. Za nadrirnou davku fi jednom posezeni je
povaZovano vypiti i nebo vice sklenek alkoholufipemz 1 sklenka je definovana jako 2 dl
vina, 0,5 | piva nebo 0,5 dl destilatu.

U dospivajicich udavajéasté piti alkoholu vice chlapci, kieuprednostuji pivo.
Divky preferovaly piti destilét v sokasnosti se vSakiflangji také k pivu.

Piti alkoholu nese s sebou celdadu nezadoucich souvislosti. Jednim z nich je
amnézie po piti nadémych davek alkoholu. DalSimi projevy je vravoramffiorSenéeg,
bolesti hlavy, pocit na zvraceni. Negativnim dopadeiti alkoholu je také narusSeni
mezilidskych vztah, predevsim partnerskych, ngmivé ovliviiuje osobni a rodinny Zivot a
ma negativni dopad také na financ€eska spolénost je trading velmi tolerantni Vci
pravidelnému piti alkoholickych nagop proto je i u mladych lidi alkohol neodmyslitelno

soutasti oslav a zabav (Sovinova, Csémy, 2003).

1.9.3 Drogy
Lidé uzivaji drogy z mnohaudstodi. Nékteri se chiji povznést nad normalnimi

lidskymi moZnostmi, &kteri hledaji cestu ke zlepSeni vlastnichrtich schopnosti a napad
jini hledaji anik ped starostmi kazdodenniho Zivota (BlahuSova, 20RI)né drogy maji na
¢loveéka rizny vliv, jak na psychickou tak i fyzickou stranku.

Marihuana
u vaejnosti si kotieni marihuany ziskalo pro navozeni euforie, udilra zvySeni sexualni
aktivity. Na druhé strahmd& negativni vliv na kratkodobou p&m schopnost rozhodovéni,
soustednost a percepdasu. Zjisén byl i vztah k vyskytu schizofrenie.

Tvrdé drogy

Prikladem jsou opiaty, cozZ jsou psychoaktivni latkieré v malém mnozZstviapobi
proti bolesti. K opidim pati heroin a morfium. Mezi dalSi velmi nebe#pé drogy paf
stimulanty, které zvySuji duSevidinnost, povzbuzuji veselou naladu, sniZuji pociavyn
Znamym stimulantem je kokain, ktery v kombinacilloholem miZze zmisobit smrt

(Ktivohlavy, 2009). DalSim stimulantem je pervitin, n&mz vznika pedevsim psychicka
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zavislost. Pouziva se nitrozdii peroralré (Kukacka, 2009). Halucinogeny jsou nebespée

hlavné svou nevyzpytatelnosti, protoZe nevime, kigsg se halucinace dostavi.

1.10 Po¢éitacée a internet

Nadn®rné vyuzivani péitace jako pracovniho pragtdku a nastroje @ize mit blizko
k ndvykovému chovani. Uzétl ¢asto zaostavaji v socidlnich a Skolnich dovednbstec
protoZe pilis mnohocasu ¥nuji pasitacovym hram, kde se ocitaji v nerealnéngtg\plném
nasili a zapominaji n&as. Pro dosf)é se niize stat nebezpaym internet, pokud je
negimeérerg pouzivan jako progtdek k hazardnitl, pornografii nebo k nadimé casove
Ucasti v internetovych diskusnich skupinach, ze kilegasto vyplyvaji jen rilké kontakty a
jsou tak zanedbavany rodinié jiné pratelské vztahy. Dlouhé vysedavani wipge ma
negativni dsledky také na pohybovy systém, hl&vra patéa zagsti (NeSpor, 2000).

Jak predejit zdravotnim potizim a jak si usnadnit praai p@itaci a presto splnit
kvalitné¢ své ukoly? | tim se zabyva ergonomie. Slovo poiché&tiny, ergon= prace, je to
tedy wda o praciCinnosti provadné u obrazovky jsou velmi nanmoé na zrak, protodkdo
po hodinach prace na @teci pocituje paleni v dich, tlak ¢i zatne slzet. Z dlouhého
vysedavani se vyskytuji bolesti zad, hlawnoblasti Sije, okolo lopatek a v bedetasti, ale
mohou se také projevit potize v ramennim pletenaie, zapsti ¢i predlokti. Dalezité je
prizpasobit vzdalenost obrazovky odtip nastavit monitor vySkav i stranoé, postavit
monitor bokem k oknu, zabranit odlésk na stole a obrazovce, chranit séed
elektromagnetickymi poli ze starSich monitovzpiimere sedt tak, aby klouby koetin
sviraly pravy uhel, mit dostatey prostor na stole, vyhybat se stresu a praccaziz Lidé,

kteti pracuji na péitaci by se ngli pravidelrg protahovat (Hladky, Glivicky, 1995).
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2 Cile, ukoly a hypotezy

2.1 Cile préace:

1)
2)
3)

Analyzovat Zivotni styl studetJU.

Shrnout vyhodnocené ukazatele v zavislosti na polalgorovnat je.

Dotaznikové Séeni provést fiblizné u 10 % studentské populace praezgho studia
JU.

2.2 Ukoly prace

1)
2)
3)

Na z&klad studia literatury stanovit vyznamné oblasti Zivbhmstylu.
Vypracovat dotaznik s otdzkami tykajicich géenych oblasti Zivotniho stylu.

Vyhodnotit nashromazaa data statistickymi metodami.

2.3 Hypotézy prace

1)

2)
3)
4)
5)

6)

Pouze 1/5 oslovenych studént(20 %) bude spbvat podminky, uvedené
zahrantnimi |ékaskymi institucemi USA (AHA a ACSM) pro dostéteou
pohybovou zaZ bchem tydne.

Vysledky uké&zou rozdil v preferenci pohybovych eaiktil Zen a u muk

Zeny jsou mé# spokojené se svynilem neZ muZi &astji se zabyvaji drzenim diet.
VySSi nez optimalnitesnou hmotnost bude mit 20 % studentské populdce J
Studenti z PF a ZSF budou vzhledem ke svémwimnhznat zasady zdravé vyzivy
|épe, nez studenti z ostatnich fakult.

Mezi studenty bude 20 % pravidelnychi&idi.
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3 Metodika

3.1 Charakteristika souboru
Dotaznikového S&tni se ztiastnilo 862 studeftprezekniho studia vSech fakult JU:

160 studerit z Ekonomické fakulty (EF), 19 studént Fakulty rybéstvi a ochrany vod
(FROV), 48 studeritz Filozofické fakulty (FF), 218 studeént Pedagogické fakulty (PF), 67
student z Rirodowdecké fakulty (R), 55 studerit z Teologické fakulty (TF), 114 studént
ze Zdravots socialni fakulty (ZSF) a 181 studérge Zendd¢lské fakulty (ZF).

Vekoveé rozmezi responddénje 19 aZz 26 let a pmérny vék je 20, 7. Vyzkumu se

ucastnili studenti obou pohlavi. Dotaznik vypinilo%62en a 238 muiiz

3.2 Dotazovaci metoda

3.2.1 Informace o dotazniku a okruhy otazek
Dotaznik je velmi frekventovanou metodou pro ziskdwlat. Je to soustavéepgem

ptipravenych otazek, které se vztahuji Kjghm nebo vninim jevim. Je v pisemné forra
respondent naénodpovida také piseman Vyhodou dotazniku je, Ze umage rychlé a
ekonomické shroma#di dat od velkého ftu responderit Aby bylo dotaznikové Seni
aspsné, ¢asto byva dotaznik anonymni. Tim ziskame praysiividaje, anonymita @ie
vSak svadt k recesi (Chraska, 2007).

Dotaznik byl vytvéen tak, aby respondent otadzce roZum byl schopen vyjait
odpowd. Jelikoz je oblast vyzkumu Siroka, je i dotaznikzgahlejSiho razu. Dotaznik
obsahuje informaci oddeckém Gelu a otdzky na zakladni demografické Udaje, j@kak,
pohlavi a fakulta, kterou student na¥dtje. Je rozloZzen na élstranky jednoho listu formétu
A4 a obsahuje 48 otazek. Doba trvani wigmiani dotazniku jeifblizné 10 minut. Otazky
jsou uspeadany ¥tSinou pod sebou a respondent zaskrtavékmli vhodné odpaidi.
Okruhy otazek:

Demografické otazky €k, pohlavi, fakulta)
Cetnost pohybovych aktivit

Preference pohybovych aktivit

Vztah k pohybovym aktivitam
Spokojenost sstesnou hmotnosti

Spokojenost s kvalitou vyZzZivy

O O O O O o o

Zjisténi pestrosti a pravidelnosti stravovani
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Pitny rezim

Skodlivé navyky (koteni, piti alkoholu, zkuSenosti s drogami)
Piti kavy

Kvalita spanku

Hodnoceni zdravotniho stavu

Prozivani stresu a zvladani stresovychistav

Zdroje negativnich psychickych stav

Relaxace

Preference relaxaich procedur ginnosti

Traveni volnéh@asu

Sexualni zivot

O O O 0O 0O O o o o o o o

Cas straveny u gftace

Vyplnény dotaznik viz. Hloha

3.2.2 Pouzité typy otazek
Otazky uzawené

o Otéazky dichotomické — tyto otdzkyipousti pouze dvpolarré orientované odpaidi,
nejcastji ano — ne, z nichZ si dotazovany jednu vybira.
o Otazky vykErové — dotazovany vybira jednu alternativu
o0 Otazky vytove — tyto otazky umaibiji vétSi vyber odpovdi
Otazky polouzawené
Polouzavené otazky obsahuji Skalu kombinaci alternatasto jde o volbu stupnic,
které by ndly byt paradow uspgdadané (Malatek, Polonsky, 1998).

3.3 Zpdusob vyb éru a osloveni student @
K pozorovani byli vybrani studenti v3ech fakult alibské univerzity \Ceskych

Budgjovicich (JU). Jedna se o wbnahodny, ktery neni zatien na zadnou specifickou
skupinu. Je vSakudezité, aby vzorek dotazovanych obsahoval zastupeeh fakult JU, tedy
Ekonomické fakulty, Fakulty rylsétvi a ochrany vod, Filozofické fakulty, Pedagogick
fakulty, Firodowdecké fakulty, Teologické fakulty, Zdravétsocialni fakulty a Zeguglskeé
fakulty. Vzorek vybranych jediricie reprezentativni a byl vybran bez subjektivritetele.
Studenti byli nejastji oslovovany osob# v jejich volnych chvilich v univerzitnich
prostorach, kde mohli v klidu dotaznik vyplnit, welbyli oslovovani na univerzitnich
kolejich, kde se nachézi velké mnoZstvi stuilerdstupujicich tzné fakulty. Dale byli
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studenti oslovovani ip hodinach vykrové €lesné vychovy fimo vyuwujicim. Osobnim
piedanim dotaznik naslednym vypknim respondenty a vybranim dotaznikétze zajistila
témef stoprocentni navratnost.

Pfi osloveni studeiit je dilezité gedstaveni a prosba o vypin dotazniku, kratké
seznameni s vyzkumem, podani instrukci k vipindotazniku, upozoegmi na anonymitu
dotazovanych a p&lovani za pomoc. Vijfpacdc nejasnosti i) vypliovani je samaejmosti
studentm poradit ¢i otazku objasnit. # skupinovém vypiovani dotaznik se rychle
shroméazdi informace, je zde moznost kvalitni ingtie ¢i zodpowdéni otdzek v pibéhu

vyplhovani.

3.4 Metody statistické
1) Cetnost souborun

- patet nangrenych jeding

1 H ¢ o v - + X + X + ...X
2) Aritmeticky pr amér x = T X FX n
n

- sowet hodnot vSech statistickych jednotededy jejich pétem
3) Procentudlni vyjadienif;

- pctet nangienych jediné vyjadreny v procentech

3.5 Vypo éitani hodnot
Z vyplnénych dotaznik, které obsahovaly informace pelbné k vypeitani hodnot

BMI se vysledky rozdily do pasem utujicich podvahu, normu, nadvahu a obeziizngch
stupit.

BODY MASS INDEX se vyp¢te podle vzorceBMI = iz
\Y

H = ©lesn& hmotnost ( kg )
V = t&lesna vyska (m)

Rozdleni student podle vysledku hodnot BMI dosp pasem:

Podvaha do 18,5
Normalni hmotnost 18,5-24,9
Nadvaha 25-29,9
Obezita I. stupti(mirnd) 30-34,9
Obezita Il. Stupé# (stredni) 35-39,9

Obezita Ill. Stup& (morbidni) nad 40
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4 Vysledky

4.1 Vysledky po ¢tu m érenych student a
Tento vyzkum byl zagten na studenty vSech fakult JU a zahrnoval studeityino

pohlavi ve ¥ku 19 — 26 let. Rimérném &k responderit je 20,7 let. Celkem odpovidalo 862
responderit, z toho 624 Zen a 238 muANasledujici tabulka ukazuje pohlavi respontlent

Tabulkac. 1: Pohlavi respondeiat

ZENY | MUZI CELKEM

absolutni ¢etnost 624 238 862
relativni éetnost (%) 72 28 100

Nasledujici graf ukazuje zastoupeni stutlepgdnotlivych fakult na vyzkumu
Zivotniho stylu studefntJU: 160 studefitz Ekonomické fakulty (EF), 19 studére Fakulty
ryb&stvi a ochrany vod (FROV), 48 studérz Filozofické fakulty (FF), 218 studentz
Pedagogické fakulty (PF), 67 studiént Rirodowdecké fakulty (R), 55 studerit z
Teologicke fakulty (TF), 114 studénze Zdravota socialni fakulty (ZSF) a 181 studérze
Zemedélské fakulty (ZF).

Graf¢. 1 : Zastoupeni studehjednotlivych fakult JU na vyzkumu Zivotniho style 862)

Zastoupeni studentt jednotliwch fakult JU

mZF
mPF

O ZSF
O FROV
mFF
mPR
mEF
oTF

114
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4.2 Vyzkum pohybovych aktivit u student & JU
Prvni ¢ast vyzkumu byla za#iiena na pohybové aktivity. Prvni otazka dotazniku

zjistovala kolikrat tydd absolvuji studenti aktivnié¢kesna cwieni delSi nez 30 minut.
Tabulkac. 2 ukazuje jak studenti odpovidali a vysledek j@idpozici také v procentualnim
vyjadieni. 31 % studefituvedlo, Ze absolvuji tydnpouze 1x dlesné cuieni delSich nez 30

minut a jen 6 % studeinuvedlo 4x nebo 5x a vice.

Tabulka ¢. 2: Odpovdi na otadzku, jaka je tydenmktnost absolvovanielesnych cueni
delSich nez 30 minut (n = 855)

ODPOVED |CELKEM| %
ani jednou 120 14
1x 263 31
2x 222 26
3x 146 17
4x 55

5x a vice 49

DalSi¢ast vyzkumu zkouma to, jestli se studentzda jejich pohybova aktivitathem
tydne dostatna a jestli maji zajem o zvySeni své tydenni pokgbaktivity. Graf¢. 2 a
grafé. 3 ukazuji, Zze se é&Sine student (n = 357) zda jejich pohybova aktivita spise
nedostaténa a ¥tSina (n = 664) odpadi na otazku, zda maji zdjem o zvySeni své pohybové

aktivity byla ancci spiSe ano.
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Graf ¢. 2: Jak se studedan jevi dostaténost jejich pohybové aktivity (n = 862)
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Graf ¢. 3: Zajem o zvySeni tydenni pohybové aktivity $61)

400
350
300
250
200
150
100

50

0

ano spiSe ano spiSe ne ne

Vyzkum pohybovych aktivit se také z&fit na preferenci dznych sportovnich
¢innosti. Studenti ®i moznost zaSkrtnout vice pdk s nasledujicimi sporty: rychlaicte,
be¢h, jizda na kole, plavani, brusleni, tanec, aeraiwiieni, bodystyling, atletika, bojova
umeni, jogalpilates, jezdectvi, lyZovani, posilovasportovni hry. Také mohli do volného
faddku napsat jiné pohybové aktivity, které jim vybpv Z grafu je patrné, Ze mezi
nejobliberjSi pohybové aktivity podle studéntiU pati plavani a jizda na kole. Jsou zde
vdak rozdilnosti preference pohybovych aktivit exi@m k pohlavi. Zeny tednosiuiji
tanec, aerobni cé&ni a jogu nebo pilatelsastji nez muzi a muzi davajiipdnost Bhu a

posilovanicasgji nez zeny.
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Graf ¢. 4: Preference pohybovych aktivit studedt) vzhledem k pohlavi
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Studenti se v dotazniku vyjaavali také k tomu, zda maji kladny vztah k pohybovy

aktivitam a jestli maji pozitivni vztah Klesné vycho¥. Srovnani odpasdi ukazuje

grafé. 5., ze kterého vyplyva, Ze vztah studektpohybovym aktivitam je pozitijsi nez

k t&lesné vychow.

Graf ¢. 5: Pozitivni vztah ketesné vycha¥a k pohybovym aktivitam
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DalSi otazka zjifovala, jestli studenti absolvuji jinou pohybovouigku nez glesnou
vychovu, coZ ukazuje i vzhledem k pohlavi tabutk@. Jak odpovidali studenti na otazku,
zda se citi fyzicky dlouhodéhbr pohod se dozvime z tabulky. 4 a posledni otdzka tykajici
se pohybovych aktivit nam prozradi, jestli ovilije primérena fyzicka z&Z nasleda
pozitivné psychicky stav respondéntOdpowdi na tuto otazku jsou zaznamenany v tabulce
¢. b.

Tabulkac. 3: Absolvovani jiné pohybové aktivity nédggné vychovydmem tydne (n = 838)

ODPOVED ZENY MUZI CELKEM
ano 273 124 397
nékdy 266 80 346
ne 64 31 95

Tabulkac. 4: Citite se fyzicky dlouhod®dhy pohod“? (n = 844)

ODPOVED ZENY MUZI CELKEM
ano 110 82 192
spise ano 348 107 455
spise ne 133 42 175
ne 18 4 22

Tabulka ¢. 5: Ovliviuje pimérena fyzickd zé&t nasledd pozitivie Vas psychicky stav?

(n=857)

ODPOVED ZENY MUZI CELKEM
ano 391 143 534
¢astecné 205 69 274
ne 27 22 49
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4.3 Vyzkum optimalni hmotnosti u student g JU
Vyzkum v této oblasti byl za#iten na vyjaéeni spokojenosti se svoulésnou

hmotnosti a dale zjisije zkuSenosti studeht dietami za &€elem snizeniétesné hmotnosti.

Na zaklad poskytnuti uddj o své vySce a hmotnosti umoznili studenti Wipgmi jejich BMI

a nasledné zazeni do kategorii tujicich podvahu, normu, nadvahu a stuphbezity.
Vyjadieni spokojenosti se svodldsnou hmotnosti je vyobrazeno v gr&fue, ktery

srovnava vysledky vzhledem k pohlavi. Studenti odigai na otazku, jestli jejichélesné

vaha odpovida jejichipdstavam. Nespokojeno se svélesnou vahou je vice zen, ale rozdil

hodnot uvedenych v procentech nefilifvysoka.

Graf ¢. 6: Zda odpovidétesna vaha pedstavam studentek a studedt) (n = 862)
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DalSi otazka zjigovala, jestli studenti akdy, vicekratéi nikdy aplikovali dietu za
Gcelem hubnuti, to znazimje grafé. 7. Vysledky nizeme srovnat vzhledem k pohlavi.
37 % Zen a 15 % muzodpowdélo, Ze dietu aplikovali, pouze 11 % Zen a 2 % uz
odpowdeélo, Ze dietu aplikovali uz vicekrat, 51 % zZen a®3muzi odpovdélo, Zze nikdy
dietu za delem hubnuti neaplikovali.
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Graf ¢. 7: Aplikovani diety zadglem hubnuti (n = 856)

100%

0%

90% -
80% -
70% -
60% -
50% -
40% -
30% +
20% -
10%

38%

0
15% 11%

[

51%

83%

ano vicekrat

ne

@ Zeny
B MuZi

Studenti do dotazniku o Zivotnim stylu vigpVali svou vySku a vahu a gchto hodnot

se vypdgital jejich BMI dle vzorce viz. metodika. Na zakéadodnot BMI bylo zjis¢no, ze

7 % student je v pasmu podvaha, 75 % studemba optimalni dlesnou hmotnost, 15 %

student trpi nadvahou a pouze 2 % obezitou |. stupRrocentudlni vyja@ni obezity

IIl. stupre je 0 %, ¢etnost studeiit spadajicich do této skupiny n =

zaznamenané v gratu 8.

Graf ¢. 8: BMI student JU (n = 838)
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4.4 Vyzkum kvality vyzivy student & JU

Ve vyzkumu v oblasti vyzivy vyjadvali studenti stj ndzor na kvalitu jejich vyZivy.
Na otazku, zda jsou studenti spokojeni s kvalitgich vyzivy odpo¥délo 861 studerit 132
student je spokojeno s kvalitou své vyZzivy, 394 studejat spiSe spokojeno, 281 studejd
spiSe nespokojeno a 54 studeméni spokojeno s kvalitou své vyZivy.

DalSi otazka zji®ovala, jestli studenti snidaji pravidelrNa otdzku odpasdélo 823
student, z toho 419 studedtodpowdélo, Ze snida pravidedn 239 snida ¢kdy a 165
student nesnida.

Analyzacetnosti dennihoifjmu stravy je zobrazena v grafu 9. Na otazku kolikrat
denr¢ se studenti stravuji odpédelo 859 respondent

Graf ¢. 9: Cetnost stravy studehtlU bshem dne (n = 859)
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Souwasti vyzkumu tykajici se vyzivy studéntiU je také zjiovani pravidelné
konzumace ovoce a zeleniny. Z 858 respondesg 333 vyjatllo, Ze konzumuji derth
cerstvou zeleninu a ovoce, 461 studej@ konzumuje nepravidelna 64 studerit denrg
nekonzumuje&erstvou zeleninu ani ovoce.

Dale studenti odpovidali na otazku, zda je jejidnawa pestra. 151 studént
odpowdélo, Ze jejich strava je pestra, 434 studeantipowdélo, Ze je spiSe pestra, 252
odpowdélo, Ze jejich strava neniiliS pestra a 25 studenbdpowdélo, Ze jejich strava pestra
neni. Celkem se vyjéilb 862 student.

45



Porovnani znalosti zasad zdravé vyzivy u studgednotlivych fakult JU ukazuje
grafé. 10. Studenti odpovidali na otazku, jestli znagady zdravé vyzZivy. Z celkovéhodho
862 (100 %) zn& zasady zdravé vyzivy 364 (42 Ydestti JU, 460 (53 %) studeife zna
casteéne a 39 (5 %) studetituvedlo, Ze nezné zasady zdrave vyZivy.

Graf ¢. 10: Znalost zasad zdrave vyZivy u studdtt (n = 862)
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Vyznamnou sotasti vyZivy je pitny rezim. Na ten byla z&fena posledni otazka
z této oblasti, ktera zkoumala denni $pbu tekutin (bez kavy) u studéniU. Tabulkas. 6
nabizi odpo¥di na tuto otazku i vzhledem k pohlavi.

Tabulkac. 6: Denni spoeba tekutin (bez kavy) u studedt) (n = 862)

ODPOVED ZENY MUZI CELKEM
0,5 26 2 28
1 131 15 146
1,5 239 58 297
21 138 71 209
vice nez 2 | tekutin 91 91 182
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4.5 Vyzkum Skodlivych navyk a student & JU
V této ¢éasti vyzkumu byla zji®vana fakta o kaeni, zkuSenostech s lehkymi a

tvrdymi drogami, piti alkoholu a kavy.

Na otazku, jestli studenti kéiucigarety odpo¥délo 851 studerit Z toho je 17 % (n =
147) pravidelnymi kiaky, 13 % studeidtkouii cigarety pilezitostré a celych 70 % jsou
nekuéci. Pravidelnych kitdki je 101 Zen a 46 muz

K otazce o0 zkuSenostech s lehkymi drogami se Zr86ponderit vyjadkilo 827.

Analyzu vzhledem k pohlavi ukazuje tabutke.

Tabulkac. 7: ZkuSenosti s lehkymi drogami (n = 827)

ODPOVED ZENY MUZI CELKEM
ano 239 130 369
ne 352 106 458

K otazce o zkuSenostech s tvrdymi drogami se wW@a®@48 student. Vysledky se

nachéazi v tabulce. 8.

Tabulkac. 8: ZkuSenosti s tvrdymi drogami (n = 848)

ODPOVED ZENY MUZI CELKEM
ano 38 27 65
ne 586 197 783

DalSi otazky zjiovaly, jestli studenti piji alkohol a kavu. V grafull je zobrazeno
procentualni vyjaieni piti alkoholu u studetJU a v tabulcet. 9 se dozvime, jakasto

studenti piji kavu.
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Graf ¢. 11: Piti alkoholu u studemt]U (n = 854)
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Tabulkac. 9: Jakcasto studenti piji kavu (n = 834)

ODPOVED ZENY MUZI CELKEM
denné 201 51 252
prilezitostné 243 85 328
ne 159 95 254
4.6 Vyzkum kvality spanku student 4 JU

Vyzkum spanku se zaffil na 2 otazky. Prvni zjifije, zda studenti spi dost&ne,

tedy citi se dostata¢ vyspali a odp&nuti. Odpowdi ukazuje grat. 12.

Graf ¢. 12: Dostaténost spanku studehgU (n = 820)
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DalSi otadzka zjigovala, kolik hodin derthstudenti spi. Analyzu ukazuje gkafl3.

Graf ¢. 13: Délka spanku studendU (n = 855)
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4.7 Vyzkum stresu student 4 JU
Uvodni otazka je za#iena nacastost proZivani stresu. Na tuto otdzku odpéio

vSech 862 dotdzanych. 255 studeotipodélo, Ze stres prozivéasto, 514 studettproziva
stres obas a 93 studeftneproziva stre&asto.

DalSi otazka zjigovala zdroje negativnich psychickych statudent JU a grak. 14
je ukazuje také vzhledem k pohlavi. Studenti seioejstresuji kili Skole, 69 % Zen a 57 %
muzi. NeuUsgch je stresem pro 58 % Zen a 47 % thuasova tiske pro 54 % Zen a 41 %
muzi, osobni vztahy trapi 51 % Zen a 39 % Mmydetizenost je stresujici pro 38 % Zen a
27 % mu®, nespokojenost se sebou stresuje 30 %zZen a 1584 skonomicka situace 23 %
Zen a 24 % mu¥, rodina 25 % Zen a 11 % muyZpedagogové 18 % Zen a 14 % inuz
spol&nosti 7 % Zen a 13 % miaZzpolitika 4 % Zen a 12 % maZa kamaradi jsou zdrojem
negativnich psychickych stayro 7 % Zen a 3 % mtz VétSinu €chto zdrofi zpasobujicich
negativni psychické stavy ozfilavétSi paet Zzen nez muZ Vyjimkami jsou politika,

spole&nost a ekonomicka situace.
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Graf ¢. 14: Zdroje negativnich psychickych statudent JU
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4.8 Vyzkum relaxace student ¢ JU
Prvni otazka se zabyva schopnosti relaxovat. 48t@denti odpovdélo, Zze umi

relaxovat, 46 % studeintpovazuje svou schopnost relaxovat &st€nou a pouze 5 %
student relaxovat neumi. Celkem odpovidalo na tuto ot&3® respondeiit

Jaké proceduryi relaxani ¢innosti studeriim nejvice vyhovuji analyzuje graf 15.
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Graf ¢. 15: Proceduryi relaxacni ¢innosti vyhovujici studefiin JU
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4.9 Vyzkum sexualniho zivota student & JU
| pfes intimnost tét@asti vyzkumu na prvni otdzku tykajici getnosti pohlavniho

styku studerit JU odpo¥délo 836 studerit z celkového p&tu 862. Graf¢. 16 analyzuje
¢etnost pohlavniho styku.

Graf ¢. 16: Cetnost pohlavniho styku studédtU (n = 836)
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DalSi d¥ otazky byly zamsteny na pouzivani kondomu jako prevenci pohlavnich
chorob a pouzivani hormonalni antikoncepce. Nakatazda pouzivaji studenti kondom jako
prevenci pohlavnich chorob odpmklo 832 respondefit Z toho 222 odpadélo, Ze kondom
pouzivaji, 178 studeitho pouziva okas a 432 studeintkkondom nepouziva. Na otazku, zda
pouZzivaji hormonalni antikoncepci odpovidaly pouany. Z 610 Zen (100 %) pouZiva

hormonalni antikoncepci 77 % Zen a 23 % Zen uvédidiormonalni antikoncepci nepouziva.

4.10 Vyzkum traveni volného ¢€asu student a JU a ¢asu straveného
u po €itace
Tato ¢ast vyzkumu zjigovala, jak travi studenti 8y volny ¢as (vikend). Studenti
mohli vybrat vice odpasdi. Graf¢. 16 ukazuje, zda studenti traviag¢as aktivig, pasivig Ci

studiem.

Graf & 17: Traveni volnéhdasu studenit JU
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Respondenti odpovidali i na otazku tykajici &ssu strAveného detiru pcaitace.
Odpowdi znézotiuje graf¢. 17.
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Graf ¢. 18: Cas straveny derfu patitace (n = 844)
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5 Diskuze

Tento vyzkum byl zagten na studenty vSech fakult JU. Osloveno bylo¢ten® %
studentské populace prezefho studia obou pohlavi, celkovy qe@ respondeiit je 862.
Formou dotazniku byly zji&hy informace ziznych oblasti Zivotniho stylui@pokladame,
Ze nam tato ndhodnvybrana skupina studentlU prozradila jaky Zivotni styl u studént
panuje.

Z odborné literatury jeiejmé, Ze v dnesni usghané dob prevlada sedavy Zigob
Zivota. Moderni doba a technologie udavajiiploti sedavych zafstnani a pdebu vzdlavat
se. A pra¥ pii vzdélavani se mnoho hodirghem dne sedi, na&iglad na pednaskach a pak
pii nasledném studiu. Navic studium provazi mnohesstr Proto by #a byt tato zaiz
kompenzovana pohybovymi aktivitami, spravnou vy#iveliminaci stresu pomoci relaxace,
zkratka dodrZzovanim spravné Zivotospravy.

Na rekterych fakultdch jsou pohybové aktivity v ramcivpmych nebo vybrovych
predntta, zalezi na studovaném oboru. Studenti si mohdwratytu, ktera jim nejvice
vyhovuje. Na gkterych fakultach vSak studenti pohybové aktivibg@lvovat nemusi a prav
to mozna vede k nedostatesti pohybovych aktivit #hem tydne. Podle dopafeni by se
méla provadt sportovni aktivita $edni z&Ze 5x tyd® aspa 30 min.

1. hypotéza:Nemizeme potvrdit tuto hypotézu, ktera tvrdila, Ze stiiil sphujicich
doporweni American Heart Association a Americe CollegeSpbrt Medicine bude 20 %.
Témto dopordenim odpovida pouze 6 % studentské populace Ji ddpowdéli, Ze aktivni
télesna cuieni delSi nez 30 minut provadi 5x a vice za tyden% studerit JU dokonce
neprovadi Zadnou pohybovou aktivitu trvajici dé& 80 minut.

Studenti jsou si pravgodobré svého deficitu v pohybovych aktivitAchédomi.
Vysledky ukazaly, Ze &Sir¢ student se zda jejich pohybova aktivitaéhem tydne
nedostaténa ¢i spiSe nedostated a zarové maji zajem o zvySeni své tydenni pohybové
aktivity. Naskyta se zde otazka, proemaji studenti dostatek pohybovych aktivit, kggZz
chtgji? Nemajicas a moznosti, nebo jsou lini?

2. hypotéza:Druhou hypotézu bakatké prace potvrdit izeme, protoZze preference
pohybovych aktivit se u obou pohlavi liSila. VyraézmdliSnosti v preferenci vzhledem
k pohlavi se vztahuji k tanci, aerobiku, j6ze aateis, které preferovaly vice Zeny. Tyto

aktivity spojuje harmonie, rytmus a hudba. Muzi palo ugednosiiovali béh a posilovani,
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tedy vytrvalost a silu. | tyto symboly podporujidknou rozdilnost miza Zen, ktera se
vzajemrt dophiuje.

Jak se obeenpredpoklada, zeny se oigwzhled zajimaji vice nez muzi. Vzhled
mazeme chapat také jako s@st vlastniho sebepojeti @igpdnd nespokojenostie vést
k negativnim psychickym stémn.

3. hypotéza:Treti hypotéza této pracéqupokladala, Ze budou Zeny vice nespokojeny
se svym vzhledem, v tomtdtipad se svou desnou hmotnosti, nezZ muzi a budou se také
castji ubirat k drzeni diet zacélem sniZeni¢tesné hmotnosti. Hypotéza se potvrdila, i kdyz
rozdily mezi odpo¥d'mi Zen a mul v otazce spokojenosti se svailesnou vahou nejsou
piilis vysoké. Trapi se Zeny &\ piebyt&nym tukovym zasobam a muzi v nedostatku
svalové hmoty? V otazce aplikace diet jsou rozditjpowdi Zzen a muZ uz velmi jasné.

S dietami ma zkuSenosti necela polovina Zen ( 48 fuze 17 % muiz

Nekteré zdroje uvadi, Ze polovina dékppopulace trpi nadvah@uobezitou.

4. hypotéza: Ctvrtad hypotéza této prace vsakegpoklada, Ze vyssi nez optimalni
hmotnost bude mit 20 % studémtU. Vysledky ukazuji, Zze je to pouze 17 % stutight. Na
druhé straé se 7 % studefitnachazi v pasmu podvahy, cozZ je ze zdravotnihdidke také
nebezpené. Kde je tedy problém? Podléhajkteri studenti medialnimu tlaku a pozadawk
na gehnar Stihlé tlo? VétSina studerit urcité ne, protoze celych 75 % se nachazi v pasmu
optimalni €lesné hmotnosti a iieme doufat, Ze jim to vydrzi co nejdéle.

5. hypotéza: Vysledky ukazuji, Ze znalosti studérm zdsadach zdravé vyZivy jsou
aplné ¢i casténé. DalSi hypotézatrpdpokladala, Ze studenti Pedagogické fakulty (PF) a
Zdravotrg socialni fakulty (ZSF) budou mit lepSi znalostiblasti zdravé vyZivy nez ostatni.
Prihlizime totiz k zamreni ¢i studovanému oboru. Obory jako Vychova ke zdralitricni
terapeutéi Ochrana viejného zdravi fedpokladaji, Ze se studenti budou zajimat o zdravou
vyZivu a také, ze fakulty budou podporovat zdrawyck student riznymi podgirnymi
materialy. Vysledky ukazuji, Ze studenti z PF a 48&i opravdu lepSi znalosti o zasadach
zdrave vyZivy. Pouze 2 % studért PF a 3 % studeinz ZSF odpovdéli, Ze zsady zdrave
vyZivy neznaji. Zbytek studeintodpovdélo, Ze je znaji nebo znajést&ns. Ostatni fakulty
ale vibec nezaostavaji, dokonce Fakulta rgbd a ochrany vod (FROV) ma nejvyssi
procento odpoddi ANO a to 53 %. Ve srovnani svyzkumem prairgain PeadDr.
Vladislavem Kukékou, Ph.D. v roce 2009 si studenti vedou ve zna@tsb zdravé vyziv
lépe. 8,3 % studemtse totiz domnivalo, Ze znalosti o0 zdravé vygzanemaji. V sotiasnosti je
to pimérné 5 % dotazanych student
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6. hypotéza:Vyzkum byl zandfen také na zjighi Skodlivych navyk u student JU.
Jeho posledni hypotéza tvrdila, Ze pravidelnychidkiu bude 20 %, stefnjako ukazuji
vyzkumy kuéctvi vCR. Dobrou zpravou je, Ze prevalence pravidelnychiahu z fad
student JU je menSi a to 17 %résto budeme doufat, Ze se toto procento sniZipgeot
nasledky koieni jsou hrozné.

Z vyzkumu vyplyva, Ze Zivotni styl studentské p@weél je podobny dneSnimu
sedavému 2zpsobu Zivota, protoZze studenti zaostavajtetnosti pohybovych aktivit
provadgnych kEhem tydne. Volnyas o vikendu travi vice nez polovina studeadktivre, ale
to nestdi. Proto se museji zamyslet nad svym vyuzivagésu, aby vyhledavali momenty
podporujici zdravi, fedevSim aktivnéinnosti. K tomu by jim mily pomoci i fakulty velkym
vybérem sportovnich aktivit a mozZnosti jejich absolunvale vSak viét, Ze se situace
zlepSuje, protoZze studenti se vice zajimaji o Zdmpisob Zivota, vyplivajici z jejich znalosti

0 VyZivé a relaxaci a z jejich zajmu.
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6 Zaver

Cilem této bakak&ké prace bylo analyzovat Zivotni styl studedit). Touto analyzou
Zivotniho stylu jsme se doZskli, jaky vede dnesSni studentskd populace na céke
univerzig€ Zivotni styl a zji&n4 data jsme uvedli ve vysledcich této prace. Zimi |
vyhodnocené ukazatele také shrnuty a porovnanyigleéti na pohlavi, coz bylo druhym
cilem této prace. Porovnani vyhodnocenych ukazatedhledem k pohlavi naleznete
v grafech¢. 4, 6, 7, 14 a tabulkaoh 1, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9 .ié&tim cilem této prace bylo
provedeni dotaznikového Bei [iblizné u 10 % studentské populace prezeho studia JU,
proto jsme se snazili oslovit co n&f$i paet student a vysledny p&et respondeiitje tedy
862. Vyzkum probihal otijna 2009 do tezna 2010.

Na zaklad studia literatury jsme stanovili vyznamné obl@stotniho stylu. Poté jsme
vypracovali dotaznik pro studenty JU. Studenti odgali na otazky se zatienim na
pohybové aktivity, zdravou vyZzivu, optimalni hmostokvalitu spanku, schopnost vzdorovat
stresu, relaxovat, vyhybat sekterym zavislostem a sexualni Zivot. Nashrondaaddata,
ktera jsme s dotazniku ziskali, byla vyhodnoceatissickymi metodami. MZeme tedyici,

Ze jsme splnili vSechny Ukoly prace.

Budeme doufat, Ze Zivotni styl studinlU budec¢im dal tim vice swiovat ke
zdravému zfysobu Zivota, abyiedeSli mnoha onemoénim, které jsou zjsobovany pray
Spatnym Zivotnim stylem. Snad bude &mna politika podporovat zdravi a vyhne se tak

zbyte&tnym nakladm ve zdravotnictvi.
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Priloha:

Vyplnény dotaznik
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U

Zdravy zivotni styl
Prosim Vs o vyplnéni dotazniku, ktery je soucasti vyzkumu na JU.

Vypliovali jste dotaznik o zdravém Yivotnim stylu v roce 2008? ano O ne
Iste: muz O fena vek25  fakulta[EJU
Kolikrat tydné absolvujete aktivni télesna cviceni del3l neZ 30 minut?
anijednou}Zr x0O 2x0 3x0 4x0  5xavicelO
Kolik minut denn& primé&rné provadite intenzivni pohybovou aktivitu (aerobik, posilovani, béh, sport.
hry, fyzicky narogné prace...)
20X 300 400 500 600 vicenez O
Kolik minut denné provadite lehkou pohybovou aktivitu (chtize, turistika, rekrealrii sporty, pomald
jizda na kole po roving, lehké domaci prace...)
200 30€ 400 500 600  viceneZ600
Jevi se V4m Vase aktivni pohybové ginnost béhem tydne dostateénd?

ano spise ano O spide ne neﬂf\/

Mdte zajem o zvySeni své tydenni pohybové aktivity?
anoX  spideanod  spiSenel] neld

Jaké pohybovd ginnost Vam nejvice vyhovuje?
rychla chiize K tanec E/ jéga/pilates DE{
b&h K, aerobnf cvigeni O jezdectviO
jfzda na kole A ] bodystyling O lyzovani O
plavani g atletika O posilovani O
bruslenil bojova uméni O sportovni hry [
jiné:

Je V&g vztah k pohybovym aktivitdm kladny?
ano spise ano@' spise ne O neld
Absolvujete b&hem tydne jinou pohybovou aktivitu ne? télesnou vychovu. ’
anoO nékdy il ned
Citite se fyzicky dlouhodobé ,v pohodé”?

ano spiSe anol] spide ne K ned
Mate pozitivnf vztah k t&lesné vychové?
ano J spise anoﬁl spise ne O neld
ovliviiuje pfiméFen fyzicka zatéZ nasledné pozitivné V4§ psychicky stav?
ano Kl gastecné O nel

Odpovidé Vase télesna véha Vasim pfedstavam? ,
ano spise ano O spise ne B/ nel
Aplikovali jste nékdy dietu za Gicelem hubnutf? b
anok[/ vicekrat O nel

e

Vage hmotnost vkg (09 vatewikavem__ 7D

Jste spokojeni s kvalitou Va wyzivy? ano spideanol spifenel] neX’
Snidate pravidelné? ! ano O nékdy tz( ned
Kolikrat denné jite? 1x0O 2x0 3x K( 4x 0 5x 0O 6xaviced

Jite denn@ &erstvou zeleninu a ovoce? ano nepravidelné}&‘f nel
Je Vade strava pestra? ano spideanol spiSene il ne
Znéte zasady zdravé vyZivy? ano 0 gastetnd ™ neD

Kolik litrti tekutin denné vypijete (bez kavy)?
0510 U 1510 20 vicenet2|tekutinD
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Koufite cigarety? anoO  kolik cigaret denné __  piiletitostné O neﬁ{

Mate osobni zkugenost s lehkymi drogami (marihuana...)? ano ﬁ neld
Méte osobni zkudenost s tvrdymi drogami '
(lysohldvky, extaze, kokain, pervitin, LSD...)? anod nek]/
Pijete alkohol? dennéO  prilesitostnéd  zfidkal  neD
Jaky druh alkoholu pijete nejastéji? pivo 0 vino?_q tvrdy alkohol O
Udejte orientaénf primérnou dennf spotfebu vyse uvedeného alkoholu:

Jak &asto pijete kavu? denné 0 pfileZitostné O ne&/
Udejte orientaénf primérnou denni spotfebu 3alkd kavy: e

Spite denné dostatetné (budite se vyspali a odpodinutf)?
ano [ vétsinou Kf malokdy O
Denné spite:
ménéabhod.0  7hodX 8hod.0  9hod.0  10hod.0 vice nez100

Jak hodnotite svij aktudlni zdravotni stav?

Jsem: zdravyO téstecné oslabem’r}gf oslabeny O nemocny [J
Ktery organ mate oslabeny?
Jste spokojen s pééi lékaf o Vase zdravi?

Spokojen O Castecné spokojen)'%j/ spise nespokojen O nespokojen O
Profivéate asto stres? ano obc’:as@/ neld
Umite zvlddat stresové situace? ano [ nékdykj nikdy O

Znéte néjaky zplisob zvlddani stresovych stavil (dychani, autogenni trénink, autosugesce)?anoX]
¢éstecné O nel
Ovliviiuje potas (pozitivné i negativné) Vas psychicky stav?

ano K Casto ojedinéle O ned
Co povazujete za zdroj Vasich negativnich psychickych stav?
§ko|am\/ pretizenost i) ekonomicka situace O
pedagogové [J ¢asova tisen O spoleénost};‘(
netispéch K kamaradi O rodina O
osobni vztahy [ politika O nespokojenost se sebou O
jiné:
Umite relaxovat? ano tastetnd g ned
Navitévujete relaxalni a wellness procedury? pravidelné 0 obéasD ne)@:
Jaké procedury, & relaxa&ni €innosti Vam vyhovuji?
sauna E; masaZe (vetné alternativnich) H( relaxaéni p[avéni@/_
koupelové procedury O aromaterapie&j zabaly 0
jogova relaxace 0 pérall kosmetika O
vitiviy i solnd jeskyné O l4zné O
jiné:

Jak nejéastdji travite svlj volny ¢as (vikend)?

aktivni pohyb (sport, préce) Q{ pasivni odpocinek O studium O
Citite se dusevné ,,v pohodé"? ano Eésteéné&/ ne
Jak tasto mate pohlavni styk?
1-3x t\?dné_}{ 4-7xtydné 0 1-2x mésicné O nepravideln€ 0 nemém O
Pousivate kondom jako prevenci pohlavnich chorob? ano [l obcas [ ne)?{\
Pousivite hormondlni antikoncepci? anojx( nel
Kolik hodin stravite denné u pocitace? 1—2%’ 3-40 5-60 vicenez 6
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