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styl. Proto se ma diplomova prace zabyva pravé touto tématikou, ato analyzou
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aregenerace). V empirické ¢asti bylo hlavnim cilem porovnat vysledky
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tydné pohybovou aktivitu.

H2: Studentky, které znaji zdsady zdravé vyzivy, pravideln¢ denné snidaji.

H3: Studentky, které spi denné vice nez 8 hodin, jsou po probuzeni dostatecné vyspalé.
Na zéklad€ Pearsonova chi-kvadratu jsem zjiStovala vztah mezi otdzkami v hypotézach.
Nasledné jsem tyto vysledky popsala a graficky zndzornila pomoci grafii. Hlavni cil

empirické ¢asti byl splnén.
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Uvod

Problematiku diplomové prace jsem si vybrala z divodu, Zze v dnesni uspéchané dobé
aurychlenému rytmu zivota mnoho dospélych jedincli nevénuje dostatecnou péci
svému zivotnimu stylu. Jedincu stale piibyva arovnéz piibyva ilidi s nadvahou
az obezitou, rGznd onemocnéni, kterda maji zaklad ve vyzivé ¢i hygiené, ataké
Vv nedostate¢ném pohybu. Nespravny zZivotny styl se utvafi jiz od batolete, pokud rodice
nedbaji na spravnou vychovu Vv této oblasti. Dit€¢ by se mélo nejenom ucit spravnému
stravovani, ale vytvofit si kazdodenni navyky, které¢ se budou opakovat po cely zivot.
Zejména hygiena apéce 0 télo, pravidelnost pifijmu potravy, pohyb a dostatecny
odpocinek pro regeneraci svalt. Dilezité je i spravné chovani a realné vnimani okoli,
které muze negativné ¢i pozitivné puasobit na kazdou osobu. Rizikové faktory, které
dnesni doba piinasi, musi byt vnimany tak, aby osobnost nezatézovaly, ale bylo s nimi
pocitano. Naopak tyto rizikové faktory by mély byt potlaovany pozitivnimi vécmi,
touhou a radosti ze zivota, coz by mé&lo byt dosahovano cilevédomym zplsobem ziti.
Patfi sem zejména zdravy pohyb, laska aticta Kk ostatnim lidem a smysluplny rodinny
Zivot.

Praci jsem rozdélila na ¢ast teoretickou a empirickou. Teoreticka Cast je rozdélena
do kapitol dle jednotlivych pozitivnich aspekti zivotniho stylu, jaky maji vliv na zdravi,
zasady stravovani, spravnost hygieny a prevence. Poznatky jsou porovnavany S riznymi
autory.

V empirické ¢asti se budu vénovat samostatnému vyzkumu. Vyzkum je uréen pouze
pro studentky JU v Ceskych Budé&jovicich z riiznych fakult — pedagogicka, ekonomicka,
teologickd, zdravotné-socidlni, filosoficka, ptirodovédeckd azemeédélska. Otazky
ve vyzkumu se zaméfuji na zivotni styl U studentek téchto fakult. Vysledky jsou

porovnavany S vysledky jinych vyzkumut dané problematiky.
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1 TEORETICKA CAST PRACE

V této Casti se snazim nastinit pozitivni aspekty zivotniho stylu. Hlavnim ukolem bylo
si zajistit potiebné matridly, ze kterych jsem Cerpala informace pro teoretickou cast

préace. Poznatky byly ¢erpany z knih, internetovych zdroji a ¢asopisi.

1.1 Zdravy Zivotni styl

Zivotni styl u populace v 21. stoleti je velmi alarmujici. Mnoho dospélé populace
V Evropé¢ trpi nadvahou, 400 miliénti Evropani ma nadvéhu a 130 miliéni Evropant je
obéznich. Pri¢inou se stala moderni technika, ktera velmi zna¢né€ omezila manualni
a fyzickou préci, a zvysila se skupina zaméstnanct, kdy u své prace celou svou sménu
prosedi. Sedavy zpusob Zzivota, ktery pokracuje i po osmihodinové sméné, je nejlépe
kompenzovat aktivnim pohybem. Tento sedavy zplisob Zivota je nejen U dospélé
populace, ale setkavame se S nim i U mladsi populace. NarGstajici obezita u této vékové
kategorie ovlivituje $kolni mladez, dochazi k nedostate¢nému pohybu a k nespravnému
stravovani. Dne$ni mladez ve svém volném case vysedava spiSe U pocitaci nez,
aby sviij volny ¢as vyuzila aktivnéji — pohyb v pfirodé€, v télocvicng, apod. Psychické
pretéZovani neni dostatecné kompenzovano aktivnimi formami relaxace, proto dochazi
ke kumulaci stresu, ktery naruSuje psychicky i zdravotni stav jedinca.

Vysledkem takového Zivotniho stylu jsou onemocnéni, ktera souvisi
s nedostatecnym pohybem, spankem, relaxaci, stravou. Tyto onemocnéni se oznacuji
jako civilizacni, ¢imZ se zhorSuje celkovy zdravotni stav celé populace (Kukacka,
2009).

Zivotni styl je velice sloZitym fenoménem, ktery miize byt zkoumdn z mnoha
hledisek. Ma celou Fadu komponent, prvkii, sloZek, aspektii a ovliviiuje jej cela rada
faktor* (Valjent, 2010, s. 6).

V soucasné dob¢ lidé prevazné vedou sedavy zplisob zivota do prace ¢i z prace jezdi
veétSinou autem ¢i jinym dopravnim prostiedkem, a Vv pracovni dobé pievazné sedi.
Pokud maji moznost, misto schodi vyuziji eskaldtor ¢i vytah. V domacim prostredi
vénuji Cas televizi ¢i pocitaci, U kterého zpravidla opét sedi. | do domacich praci zasahla
technika a zbavila ¢loveéka pohybu — vyuzivani dalkovych ovladact, automatické pracky
amycky. Zivotni styl vétsiny jedincii se orientuje na ziskavani novych véci, uspéchi,
moci a na penize. Neustaly spéch a ¢asova tiseil vede ke stresovym situacim, coZ ma
vliv na jedince samotného, ale i na v§echny ¢leny rodiny. Objevuji se nové problémy,

které zkracuji a zhorsuji kvalitu zivota kazdého z nas (Kubatova, Machova, 2009).
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1.1.1 Podpora zdravi

Zdravi patii K nejvyznamnéjsim hodnotam zivota kazdého jedince. Pokud jsme zdravy,
muzeme pracovat, uskuteCiiovat své sny arealizovat své Zivotni plany. Dulezitym
prvkem v péci 0 zdravi se stava jeho podpora a prevence. Zahrnuje celkové zvyseni
urovné zdravi, posilovani télesné, duSevni a socialni pohody, zvySovani odolnosti proti
ochotni se napéci osvé zdravi podilet. Cela spole¢nost, ktera vytvari ekonomické
a socidlni podminky pro zivot lidi. Podpora zdravi je soustava Cinnosti politickych,
ekonomickych, technologickych avychovnych scilem chranit zdravi, prodluzovat
aktivni zivot a zabezpeCovat budoucnost pro nové generace. Dulezitd role vV podpoie
zdravi pfipada nejvice Zendm, protoze uroven zdravi celé rodiny formuje hlavné Zena,
zejména V oblasti vyzivy, péce 0 dité, vytvareni hygienickych navyki a pozitivni vztah
ke zdravi (Machova, Kubatova, 2009).

Svétova zdravotnicka organizace V roce 1948 definovala pojem zdravi takto:
SZdravi je stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody, anikoli pouze nepritomnost
nemoci nebo vady “ (Machova, Kubatova, 2009, s. 12).

Stupeni zdravi urcuje télesné, dusevni a socialni blaho. Nejde nejen 0 nepfitomnost
choroby ¢i poruchu funkce.

Zdravi je dynamicky proces, ktery vychdzi zuceleného vzijemného pulisobeni
lidského organismu na prostiedi a naopak, vede k rozvoji ur¢itych moznosti organismu
a prosttedi, schopnost vyvazit zmény vné¢js$iho prostredi. Naroky prostredi se vysvétluji
fyzikalni, chemické, biologické a socialni vlivy vnéjsiho prostiedi a zdravi v interakci
organismu a prostfedi. Poslanim prevence a podpory zdravi je ovlivnéni determinantti
zdravi:

- dosahnout, co nejvétsiho zlepseni zdravotniho stavu

- vyznamné zmenS$eni nerovnosti V piistupu kK determinantam zdravi

- Zlepsit lidska prava vedouci ke zvySeni socialniho kapitélu.

Cilem by mélo byt:

- zvySeni stfedni délky Zivota

- SniZeni rozdé¢leni V sttedni délce Zivota mezi regiony amezi jednotlivymi

skupinami populace

- zvySeni kvality Zivota (Baskova, 2009).

Veleminsky (2011) uvadi, ze nelze vyftesit otdzku mezi zdravim a nemoci, kde lezi

hranice uplného zdravi a pocatkem nemoci. Kazdy z nas se totiz dynamicky pohybuje
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V rozhrani mezi zdravim a nemoci. Kazdy z nds ma urcitou diferenciaci, a proto kazdy
Z nés hodnoti své stavy odlisné, jednoho ¢lovéka tyto stavy zatézuji méné, druhého vice,
velky vliv ma i vék. Protoze stary ¢lovék muze néco hodnotit jako zdravi a pro mladého

je to uz nemoc.

1.1.2 Faktory determinujici zdravi
Zivotni styl uréovan fadou podminek, které uréuji charakter Zivotniho stylu a tiroveii
zivota, nckteré jsou meénitelné, neékteré ovSem tézko. Tyto faktory, které ovliviiuji

a z¢asti vymezuji zivotni styl, 1ze rozd¢lit na vnéjsi a vnitini.

® Vnéjsi faktory
Ekonomické

Kdy dostatek finan¢nich prostfedkii je podminkou pro zajisSténi nékterych soucasti
a predpokladi Zivotniho stylu. Ne kazdy jedinec spole¢nosti mlze dovolit nakoupit
drahé produkty ¢i produkty zdravé vyzivy. Nejenom produkty, ale i sportovni ¢innosti
vcetné regenerace jsou financné narocné.
Socidlni

Obecnym pravidlem je, Zze pfislusnici uréité socialni skupiny ziji zhruba
rovnomérnym zivotnim stylem S individudlni specificnosti. VIiv na zivotni styl ma
spolecnost, nabozenstvi, stravovaci navyky a dalsi prvky zZivotniho stylu. Dale klima
prostfedi, ve kterém se jedinci nachdzeji vcetné etnického plvodu (tradice).
Nezanedbatelny je vliv rodiny, kterd vymezuje charakter vyzivy, vyuZivani volného
Casu (sport, relaxace), které zfeteln€ urCuje orientaci pozd&jSiho Zivotniho stylu
mladeze. Za velmi podstatnou se také povazuje Uroven védy, kterd ovliviiuje stav
1ékatstvi i dietologie.

e Vnitini faktory
Psychologické

Kdy hlavni roli zaujimaji volni vlastnosti, ty jsou dilezit¢é pro odstranéni
negativnich ndvyki. Vyznamnym psychologickym determinantem je temperament, ten
urcuje charakter a intenzitu nasi pohybové aktivity.
Zdravotni stav
Adekvatni zdravotni stav je potiebny pro vykondvani pohybovych c¢innosti

véetné regenerace. Lidé, ktefi jsou nemocni ¢i maji néjaké zdravotni omezeni, mohou
vykonavat pouze nékteré pohybové aktivity. Piikladem mize byt nemocny s cukrovkou,

ktery nemuze vykovavat vytrvalostni cviceni.
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Vzdélanost

Informace, které mame z jednotlivych oblasti zivotniho stylu, se promitaji
do nasich nazoru a piedstav na zdravy zivotni styl, ktery je pro nas idealni. Co se tyka
zdravé vyzivy, tak ne vzdy lze rozpoznat, co je opravdu zdravé a co je pouze produktem
klamavé reklamy, ktera Casto slibuje nesplnitelné. Realné ohodnotit vyzivové dopliiky,
rizné sportovni zafizeni a pomucky, které se pouzivaji, je mozno na dosavadnich
znalostech a odbornych védomosti (Kukacka, 2010).

Mezi faktory, které negativné ¢i pozitivné puasobi nanase zdravi, rozdéluje
(Machova, Kubatova, 2009) obdobné jako Kukacka (2010). Jsou to faktory vnitini
avnéjsi. Mezi vnitini fadi dédi¢né faktory, které jedinec ziskava uz na pocatku
ontogenetického vyvoje od obou rodi¢t po splynuti jejich pohlavnich bunék. Do toho
genetického zdkladu se promitaji vlivy pfirodniho a spolecenského prostiedi a zplisob
zivota. Vnéjsi faktory se t¥idi do skupin:

» zivotni styl
» kvalita Zivotniho a pracovniho prostiedi
» zdravotnické sluzby.

Nejvyznamnéj$im faktorem podmifiujici zdravi je Zivotni styl. Ideélni fylogeneticky
vyvoj umoziuje vSem zivym tvorim piezit V podminkéach, kterym jsou vystaveni.
Vyvoj probiha pozvolna u vyssich zivocichtl je zapotiebi upevnéni genetické ¢i funkéni
nebo morfologické zmény mnoho tisic let. V minulosti odpovidal zivot ¢loveéka
potitebam ,lovce a sbérace”, ktery travil nékolik hodin denné Vv pohybu, coz mu
zabezpecilo dostateény piijem energie. Za padesat tisic let doslo k relativné malym
zménam, které modifikovaly zakladni Zivotni funkce. Obrovsky rozvoj mozkové kiry
byl ,,zabezpecen zdola“ velmi rigidnim systémem neuroendokrinnich fizenim, které
jsou prakticky stejné jako v dob¢, kdy se lidé postavili ,,na vlastni nohy“. Tento typ
automatické regulace zivotné dilezitych systémi se stal problémem pro ¢lovéka, jehoz
zpusob se opacné zménil. Clovék je vystaven vyrazné odlisnym Zivotnim podminkam,
nez to bylo v minulosti. Nedostatek pohybu a nadbytek energetického piijmu zplisobuje
poruchy regulacnich systému ,,nastavenych® na jiné zivotni ptredpoklady. Neimérnost
mezi statisice lety starym systémem fizeni zivotné dulezitych funkci a zivotnim stylem
¢lovéka vede k nékterym zdravotnim porucham, z ¢ehoz vyplyvajici rizna onemocnéni
nazyvajici se ,,civilizacni*. Mezi civilizacni nemoci, jejichz vznik souvisi S nespravnym
zivotnim stylem, patifi predevS§im ischemickd choroba srdce, cévni mozkova piihoda

a hypertenze, které¢ ve vétSiné€ rozvinutych zemi maji nejvétsi vyskyt a jsou nejcastéjsi
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pfi¢inou smrti. Hlavni pfi¢inou naSeho Spatného zdravotniho stavu na zacatku tretiho

tisicileti je zivotni styl kazdého z nas (Stejskal, 2004).

1.1.3 Aktivni Zivotni styl

Kukacka (2009) tvrdi, ze aktivni zivotni styl je formou zivotniho stylu, ktery
charakterizuje interakci mezi jedincem a okoli. Interakce mezi jedincem a okoli ma dvé
slozky, a to biologickou a socialni. Dale tvrdi, ze za aktivni Zivotni styl je povazovan
takovy zivotni styl, vnémz dilezité misto zaujimé pravidelna pohybova aktivita.
Pravidelna aktivita pfitom neni chapana jenom biologicky, ale uznava i bio-psycho-
socialni slozky existence a fungovani lidského organismu (Kukacka, 2009).

Aktivni zivotni styl ve védecké literatufe dosud neni vysvétlen a dostatecné
podrobné zkouman. Spise je chapan jako synonymum K pojmu zdravy zivotni styl, ktery
je spjat s pohybovou aktivitou. Aktivni zivotni styl ma pfinos pro zdravi a psychiku
¢loveéka, mezi piinosy tfadi:

e zvySuje kardio-respiraéni kondici, zlepSuje svalovou silu a vytrvalost

e Snizuje krevni tlak

e zvySuje pocet erytrocytl

e sniZzuje inzulinovou rezistenci

e ZlepSuje obranyschopnost

e predchézi ubytku svalové hmoty a tbytku kostni hmoty ve vys§im véku

e zlepSuje drZena téla

e prevence padu

e ZzlepSuje ndladu asebevédomi, psychickou vykonnost, zvladani
spolecenskych roli (Valjent, 2010).

Zivotni styl utvaii uréitou zdravotni Groven populace. Neexistuje zadna definice
zivotniho stylu, ale pfipisuje se mu dilezitd uloha Vv utvafeni zdravotniho stavu
populace. SpiSe konstatuje zivotni styl jako souhrn ¢innosti ¢loveka, reakce na vnéjsi
podnéty, adekvatni chovani v ur€itych situacich, feSeni problémi, uspokojovani
vlastnich potfeb. Muze jit pfedevSsim 0 zdmérnou a cilevédomou c¢innost, ¢i nikoliv.
V dnesni dobé se ukazuje, ze rizné studie vykazuji, ze zivotni styl se podili na vzniku
nekolika chronickych chorob. Je to piredevsim zplsobeno: genetickou vybavou (10 —
20%), zivotnim a pracovnim prostiedim (20 — 30 %), zdravotnim stavem (20%)
a zivotnim stylem (40 — 50%). Tyto Ctyfi faktory maji nejvétsi vyznam na Zivotni styl,

spada do nich prostredi, vzdélani, spolecenské tradice, hodnotovy systém, etické normy
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a samoziejm¢ také aktualni spoleCenské problémy pienasejici se na jedince jejich
rodiny. Uspéch pro zdravi spo¢ivd v 80% priméarni prevenci, z20% muZe zdravi
ovlivnit zdravotnictvi a zdravotnické sluzby. Tyto zdravotnické sluzby diky zamérné
oSetfovatelské intervence mohou vyznamnou mirou ovlivnit zivotni styl jedince
(Baskova, 2009).

Celedova, Cevela (2010) uvadi, ze nejvétsi vliv na zdravi ¢lovéka ma zpisob Zivota.
Zivotni styl zahrnuje viechny formy dobrovolného chovani, které si sam ¢lovék vybira
na zaklad¢ urcitych Zivotnich situaci. Kazdy ma pravo nato, aby se rozhodl, zda si
vybere zdravou alternativu z nabizenych moznosti, ¢i odmitne ty, které maji
na organismus negativni vliv. VeSkeré¢ chovani je shodné srodinnymi zvyklostmi
a tradicemi spolecnosti, je vSak omezeno ekonomickou situaci spolecnosti a socidlnim
postaveni ¢lovéka. Z ditvodu velkého vyznamu zivotniho stylu pro zdravi je zapotiebi,
aby poskytovani informaci, rozvijeni dovednosti anavykl, formovani pfistupu bylo
soucast vychovy, které vede k odpovédnosti za vlastni zdravi.

Rychtecky (2006) uvadi, ze Zivotni styl v psychosocidlnich pfistupech je spojovan
s kvalitou Zivota lidi, profilem jejich volnocasovych aktivit. Pohybova ¢innost a sport
pusobi emociondlné a piindsi sportujicimu emocionalni prozitky. Mezi nejcastéjsi
uvadéné atributy pohybové Cinnosti patfi: zlepSeni nalady, redukce stresu a napéti,
ziskani sebediivéry a vyssi kvalita zivota.

Veleminsky (2011) tvrdi, Ze jedinec z velké casti ovliviuje své zdravi svym
jednanim a pfistupem, jak 0své télo pecuje. Jedinec by mél uzivat principy
salutogeneze, do které zahrnujeme znalosti tykajici se zdravi a nemoci. Tento pojem
salutogeneze se poprvé objevil v 80. letech ve studii Unraveling the Mystery of Health
prof. Aarona Antonovského a zabyva se otazky ptivodu a zrodu zdravi, jeho posilovani
a podpory.

Salutogeneze kontroluje a popisuje lidské zdravi, studuje zdravé jedince a snaZzi se
zjistit, pro¢ jsou zdravi, natoz klasicka medicina zkouma specifické pfi¢iny uréitych
nemoci. Salutogeneze se snazi pozitivné ovlivnit pacienta, aby se vénoval svému zdravi,
dodrzoval rizné procesy, které¢ budou jeho zdravi udrzovat.

Principy spravného zdravého Zivotného stylu shrnuje jako:

e nekoufeni

e dodrzovani zasady racionalni vyzivy

e vykonavat pohybovou aktivitu
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e omezit se v konzumaci alkoholu

e dostatecné spat

e Dbyt v dobré nalad¢, byt optimisticky

e vyvarovat se Skodlivym latkam, které negativné pusobi na organismus,

vyvarovat se rizikovym faktortim.

1.1.4 Kbvalita Zivota

Zdravi akvalita zivota jsou Kkategorie, které bez pochyb Kk sobé patii a jsou
neodd¢litelné. Pocatkem 70. let minulého stoleti seskupil kanadsky ministr
zdravotnictvi Lalonde nazory aznalosti o pii¢inach a podminkach zdravi a nemoci
Clovéka. Rozdélil je do ¢tyf modelovych podob. Tyto podoby byly obecné pfijaty
a dokonce kvalifikovany v tom smyslu, zZe:

» genetika se podili na zdravotnim stavu z 10 — 15%

» zdravotnictvi stejnym dilem

» prostiedi asi z 20%

» zpusob zivota asi Z 50%.

Z dnesnich poznatkl v§ak vyplyva, Ze by toto schéma neobstélo. V disledku prudce
zrychlujiciho a vyraznéjSiho ptisobeni soucasnych vyvojovych procest, védy
atechniky, tak dochazi Kk vyraznym zménam tykajici se miru vlivu uvedenych
determinant lidského zdravi ve vztahu ke kvalité Zivota (Payne, 2005).

Kvalita zivota je Siroky pojem, je jen téZko uchopitelny pro svou mnohostrannost
a komplexnost. Tyké se lidské existence, smyslu Zivota a samotného byti. Kvalita Zivota
zkouma materidlni, psychologické, socidlni, duchovni a dal§i podminky pro zdravy
zivot Clovéka. Tvrdi stejné jako Kukacka (2010), Ze je potfeba brat v uvahu vnitini
I vn€j§i podminky clovéka. Dulezitou roli hraje vyvoj, promény V Case a prostoru,
spolecenské souvislosti, historické akulturni kofeny, civiliza¢ni i generani zmény.
Doposud nebyla vytvofena jednotna definice ani teoreticky zaklad kvality Zivota,
piestoZe se 0 toto téma zabyva mnoho odbornikil a instituci.

CHP (Center for Health Promotion) pii kanadské University of Toronto definuje
kvalitu lidského zivota jako ,,miru spokojenosti S moznostmi, které cloveéku jeho Zivot
nabizi‘.

Prof. Martin Potti¢ek definuje kvalitu Zivota jako ,,Siroky koncept, ktery se vztahuje

k celkové tirovni blaha (well-being) jedinct a ktery je vysledkem vzajemného plsobeni
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socialnich zdravotnich, ekonomickych a ekologickych podminek, tykajicich se lidského
a spolecenského zivota®.

Kvalita zivota je tedy konstrukt, ktery zasahuje do odlisnych oblasti arovin
zkoumani lidského zivota. Miizeme nangj pohlizet od subjektivniho charakteru
hodnoceni kvality Zivota jedince azpo objektivni podminky zivota velkych
spolecenskych skupin, z hlediska ekonomického, kdy se jedna zpravidla 0 objektivni
slozky kvality Zivota materidlniho zabezpeceni avnéjsi podminky. Dale z pohledu
politického, z pohledu sociologie ¢i psychologie, kdy je stfetem zajmu subjektivni
kvalita zivota. Z hlediska Iékafstvi, kdy se jedna o kvalitu zivota Casto spojovana se

zdravim, nemoci a arovni ¢i ucinku zdravotni péce (Veleminsky, 2011, s. 30).

1.2 Vysokoskolsky student

Pozdni adolescence, datovana obvykle od sedmnacti do dvaceti let (¢i pozdé&ji) je faze,
ktera nejvice smétuje K dospélosti. Mlady ¢loveék posiluje socialni aspekt identity, tj.
potfebu nc€kam patfit, podilet se nanéfem ancéco Sostatnimi sdilet. V¢EtSina
z dospivajicich ukoncuje vzdélani a snazi se nalézt pracovni uplatnéni. Ve velké miie
pfemysli nad svou perspektivou, uvazuje 0 budoucich cilech aplanech ve vztahu
k profesi, ale i v oblasti partnerskych vztahtl.,,Sife zmén v tomto obdobi zavisi na tom,
jak adolescenti sami casuji svoje dospélé role, jestli se napf. rozhoduji pro
vysokoskolska studia, zda se ekonomicky osamostatiiuji, nebydli S rodici, vstupuji

do manzelstvi, stavaji se rodici* (Macek, 2003, s. 36).

1.2.1 Pozitiva

Studenti si stale vice uvédomuji vyhody, které jim absolvovani vysoké Skoly pfinese,
proto na vysokou Skolu vstupuji predevS§im S vidinou ziskdni dobrych financnich,
pracovnich a spolecenskych moznosti. Coz je zcela pochopitelné, ovsem nemélo by se

tak dit naukor zajmu 0 konkrétni obor, k cemuz v soucasné dobé dochazi (Valjent,

2010).

1.2.2 Negativa

Problémy, kterymi vysokoskolsti studenti trpi, 1ze rozdé¢lit do dvou skupin. Jsou to
problémy casté, kdy dochazi k nutnosti fesit otazky financi, aby skloubili pfilezitostné
zaméstnani a zaroven uspeéSné zvladli vykonat zkousky a zapocty. Tyto problémy maji
I studenti, ktefi si na studium musi vydélavat sami, nedostavaji zadné piijmy od svych

rodi¢t. Nektefi studenti maji problémy S kazdodennim dojizdénim do Skoly. Mezi
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problémy obcasné spadaji typické problémy, které souvisi se studiem na vysoké skole —
skladani zkousek a zapoctd, zvladani uciva béhem Skolniho roku a osobni problémy.
Tyto problémy se studenti setkavaji mnohem castéji a vyskytuji se na jednotlivych
fakultach podle oborového zaméieni s odlisSnymi rozdily.

Pro uspésné zvladnuti studia na vysoké skole pii zachovani zdravi je nutné, aby se
student dokazal adaptovat na kladené pozadavky. Pokud se pro studenta stane zatéz
nepiiméfené vysoka, zjakychkoliv pii¢in, dochazi Kk porucham adaptace, které
neprojevi V piinejmensim jedné ze struktur interak¢niho systému jedince S prostiedim.
Tyto nezadouci zmény spojené s neadekvatni zatézi muzeme rozd¢lit do ¢tyt zakladnich
skupin projevi:

e Psychicka uroven interakce — kognitivni zmény funkci (nepozornost, poruchy
mysleni, nepiesnost) a vyvolani emocionalnich stavii jako jsou rizné moznosti
negativnich nalad, citové stavy odkryvajici subjektivni tisenn a frustraci (strach,
uzkost, deprese).

e Biologickd uroven interakce — zmény fyziologickych funkei (tepu, tlaku,
vylucovani hormont). U studentli se projevuji poruchu zazivaciho a traviciho
traktu, poruchy spanku, bolesti hlavy ¢i patete.

e Interpersonalni uroven interakce — zména postoje K lidem, snizeni socialni
adaptability.

e Socidlné kulturni uroven interakce — zmény hodnotového systému (Valjent,

2010).

1.3 Pohybova aktivita
Pohybova aktivita a sport K vyznamnym atributim zivotniho stylu kazdého jedince.
Utinky pohybové aktivity mohou byt bezprostiedni, kratkodobé i relativng trvalé.
Ovsem kdyz se pohybova aktivita stane soucasti kazdodenniho hodnotového systému.
Zivotni styl v biologickych pfistupech je spojovan se zdravotnim statusem, se snizenim
zdravotné rizikovych faktort, S kterymi se Clovek stfetava v pribéhu svého Zivota.
Ovéfovani vztahu mezi pohybovou necinnosti S pozdé&j$i nemocnosti Vv dospélosti,
preventivni role pohybovych aktivit ve snizeni vyskytu civilizacnich chorob, nadvahy,
obezity, aj. (Rychtecky, 2006).

Celedova a Cevela (2010) povazuji télesnou aktivitu za zakladni projev existence
zivota. Protoze lidské télo se vyvijelo K pohybu, ktery je zajistovan pohybovym aparat,

slozen ze tifi casti: nosny, vykonny afidici. Fyzickd zdatnost je dana slozkami
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vytrvalostnimi, kterou mtzeme posilovat zejména aktivity lokomocniho charakteru,
svalovou silou, tu rozvijime nékolika druhy posilovani a pohyblivosti kloubt,
koordinace pohybu, kdy rozvijime ¢innosti S pravidelnym stfidanim zatéze a uvolnéni.
v soucasné dobé dochazi k vyraznému poklesu pohybové aktivity populace, z ¢ehoz
plyne hypokineze, coz mé na lidsky organismus negativni zdravotni dopad.

T¢lesné zdravi snizuje stres. Zdravy zplsob Zivota ma velky vyznam pii zvladani
stresu. Pokud jsou télesné funkce efektivnéjsi, tim je k dispozici vice zdroji, jimiz se da
zvladat stres. Pro zdravé t€lo je dulezité mit dobry dostatek zaklad, aby se dal stres
zvladnut. Mezi zaklad patii vhodna strava, pravidelné télesné cviceni, zadné ,,legéalni
drogy*“ — nikotin, kofein, alkohol, maximdlni omezeni nepotiebnych 1€ka (ptedpis
¢i volné dostupnych), (Nedley, 2007).

Konopka (2004) tvrdi, Ze ¢loveék si musi ujasnit, ¢emu se chce vénovat a S jakymi
cili. Na zakladé jeho oc¢ekavani je poté nutné upravit stravovaci navyky. Za podstatnou
véc povazuje rozdéleni sportovnich kategorii.

RozliSuje vrcholovy sport, ktery je na trovni narodni ¢i mezinarodni Grovni, kdy
sportovec musi opakované dosahovat vynikajicich vysledkti. Hlavnimi cili jsou vitézstvi
v soutézi, zisk medaile ¢i prekonani rekordu. Déle vykonnostni sport kdy zakladem
dosahovéni je maximalni vykonnost, jemuz se podfizuje béZzny denni Zivot. Cilem je
dosahnout co nejlepsiho vysledku pii zavodu ¢i zapasu. Oproti vrcholovému sportu je
snaha dosahovat nadprimérnych vykont.. Tieti kategorii je zdravotni cviceni, kdy
cviceni ma predevsim zdravotni cil. Primarni motivaci je udrzeni dobrého zdravotniho
stavu €1 zpomaleni procesu starnuti. Zdravotni cvi€eni miZeme chéapat jako prevenci
nebo zpiisob terapie po zranéni ¢i onemocnéni. Osobni vykonnost nehraje Zadnou roli.
Rekreacni sport je zaloZen na socialnich kontaktech, radosti ze hry a na dobrém pocitu
z télesné aktivity.

Kiivohlavy (2001) uvadi, Zze s pohybem se setkavame pii béhu a chilizi, pii1 praci,
rekreaci a jinych pohybovych tkonech. Vyrazem ,.fit“ se vyjadiuje zpusobily, fyzicky
schopny néco ucinit, vV dobrém zdravotnim stavu. Kdezto , fitness* znamend dobra
fyzické kondice, optimalni zdravi. Znamena to, ze ¢lovek je schopny charakteristickych
znakl télesnych pohybl a pohyblivosti: svalova sila, vytrvalost, ohebnost, dechova

zdatnost a pohyb.
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Rozdé€luje te€lesnou zdatnost na organickou a dynamickou. Organickou zdatnosti
rozumime fyzické predpoklady, které clovék ma dédicné. Kdezto dynamickou zdatnost
chapeme jako opak, co bylo na dédi¢ném zakladu ziskano vybudovanim télesnou praci.

,Dobra telesna kondice dovoluje vétsi télesnou zatez, ucinnéjsi obranu proti nemoci,
vede k dusevni vyrovnanosti a atraktivnimi vzhledu. Clovék, ktery se citi fit je vétsinou
sam se sebou spokojenéjsi” (Fialova, 2001, s. 44).

Pravidelna pohybova aktivita i pfirozeny (obvykly) pohyb spolu s pfiméfenym
preventivnim prostfedkem vétSiny civilizatnich onemocnéni. Bylo prokazéno,
ze dlouhodobd pohybova aktivita prodluzuje lidsky zivot asnizuje Umrtnost

onemocnéni spojovana se sedavym zivotnim stylem (Stejskal, 2004).

1.3.1 Pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka

Lidé, ktefi pravidelné cvici, se S nejvyssi pravdépodobnosti doziji vyznamné vyssiho
veku nez ti, co necvici. Diky pravidelného pohybu maji dobrou kondici, kterd vyznamné
zlepSuje kvalitu zivota az do pozdniho véku (Foit, 2005).

Pohybova aktivita pozitivné ptisobi na optimalni udrzeni té€lesné hmotnosti, pfispiva
k ekonomickému chodu krevniho ob¢hu, snizuje vyskyt aterosklerdzy, ovliviiuje
svalovou silu, koordinaci pohybl a svalové napéti, vede Kleps$imu vyrovnani se
S psychickou zatézi.

Pohybovou ¢innost bychom si méli vybirat dle sympatii s ohledem na cil naseho
sportovani. Cilem tedy muize byt bud zlepSeni fyzické kondice, nebo zlepSeni
zdravotniho stavu, redukce hmotnosti ¢i zlepSeni estetickd stranky naseho vzhledu
(Kukacka, 2010).

CviCeni ovliviiuje fyzickou stranku c¢loveéka, ale ma vliv i nazlepSeni fady
psychickych projevii. Cvi€eni ma pozitivni vliv nazlepSeni deprese, snizovani
uzkostlivosti, zvySovani sebehodnoceni a posileni psychiky Vv boji se stresem
(Ktivohlavy, 2001).

Pohyb nam zajist'uje tok energie, krve, regeneraci a obnovu tkani, odvadi skodliviny
z téla, redukuje hmotnost, zvysuje svalovou silu, psychickou odolnost a dalsi. i pfesto,
ze pohyb ma pozitivni vyznam pro zdravi ¢lovéka, je ¢asto opomijen. Je vhodné stiidat
aerobni a anaerobni cviceni stfidani dynamickych a statickych cviki. Predchéazi tak
jednostrannému zatiZeni, které by pozdéji mohlo vést k svalové dysbalanci (Lojkova,

2006).
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Predev§im rekreacni sport ma pozitivni vliv naosobnost kazdého jedince
I spoleéenské ucinky, z ¢ehoz vyplyva fakt, ze tvofi jednu ze slozek volného casu
(Valjent, 2010).

Pravidelné cviceni zvySuje pruznost apevnost kloubnich vazii atUponovych
svalovych §lach, svalovou silu, vytrvalost a klidové napéti svalu. Clovek, ktery trénuje,
vyuziva pfi télesné praci 1épe zasobnich tuki a Setii zasoby sacharidi, jichz mé lidsky
organismus relativni nedostatek. Velky vyznam ma pohybova aktivita pro emocionalni
ladéni kazdého ¢lovéka. Clovék, ktery cvii, ma zvySeny pocit divéry ve své
schopnosti, snadnéji rozptyli obavy a stresy denniho Zivota. Pravidelné cviceni upravuje
abnormality nalady a snizuje depresi. Pravidelny pohyb miize pomoci pferusit neutéSené
mySlenky novymi pozitivhimi zkuSenostmi. V tomto smyslu je ucinek cviceni lepsi
nez uc¢inek doporucovanych relaxacnich technik. Fyzicky aktivni ¢lovék ma vyssi
reprodukci nékterych nervovych prenaseci a moduldtord, které zlepSuji naladu
a prinaseji ¢loveéku pocit radosti. Pokud si organismus zvykne na jejich zvySenou tvorbu
a z néjakych divodi musi dlouhodobé cvieni omezit, zaéne mu pohybova aktivita

chybét (Stejskal, 2004).

1.3.2 Preventivni vyznam pohybu

Pohybova aktivita prodluzuje lidsky Zivot jedince a snizuje umrtnost na onemocnéni
souvisejici se sedavym zivotnim stylem. Kazdy z nds ma vSak individuélni indikaci
télesného cviceni. Stanoveni lécebného postupu je stejné vyznamny jako aplikovani
odli$ného 1éku. Proménliva reakce na pohybovou zaté€z je ovlivnéna fadou Cinitell —
dédiénost, vk, pohlavi, zdravotni stav, trénovanost, intenzita zatizeni, druh a frekvence
cviceni. Ztohoto pohledu je dilezité stanoveni optimalni zatéZze pro kazdého
jednotlivce individudlni.

Pohyb je zakladnim projevem lidského Zivota, proto druh a mnoZstvi pohybu jsou
rozhodujicim faktorem, na kterém zavisi zdravotni stav kazdého z nas. Piisobi na nasi
psychickou stranku a ndladu. Vyznamnou roli hraje pravidelnost cvi€eni a pfirozena
pohybova aktivita spolu S optimalnim pifijmem energie, kterd se stava nejlepSim,
nejbezpecngjSim  a ekonomicky nejméné naronym preventivnim  a léCebnym
prostiedkem pted vétSinou civiliza¢nich chorob. Velky vyznam ma také pfi 1éceni fady
chorob (sekundarni prevence), S cilem pfedchazet klinickym projevim urc¢ité nemoci

a zlepsit zdravotni stav nemocného jedince.
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Télesné aktivita a pohyb v odlisnych formach, ktera mize mit charakter sportovni,
pracovni, pozitivné ovliviiujici zdravotni stav. Udrzeni dobrého funkéniho stavu
nekterych organovych systéma piimo vyzaduje pravidelnost pohybové aktivity
(Kukacka, 2010).

Pohybova aktivita se uplatiiuje v prevenci aléébé fady onemocnéni. Cilem je
zmirnit klinické projevy onemocnéni a zlepsit zdravotni stav nemocného (Meyerhardt,
2006).

Sport v ramci aktivit wellness je zdkladem zdravotni prevence. Nedostatek pohybu
¢i cviceni je viditelny jiz na prvni pohled, protoze se projevuje Spatnym drzenim téla,

které postihuje dokonce uz malé déti (Fott, 2005).

1.4 Vyziva

Mezi zdravim a kvalitou vyzivy je uzky vztah. Nékolik védeckych praci v poslednim
desetileti dokazuji, ze jak z aspektt kvalitativnich i kvantitativnich, je vyznam vyzivy
dilezity. Tvrdi se, Ze az 40% civiliza¢nich chorob je zptsobeno nevhodnou stravou.
Cim specifictéjsi je vyzivovy systém jedince, tim citlivéji poté reaguje na zasadni
zménu V jeho jidelni¢ku, K niz je z uréitych divodd nucen nebo se pro ni rozhodne.
Pfi nekvalitnim stravovanim dochazi k poskozovani zdravi. Pokud si jedinec vcas
neuvédomi své nespravné zpracovani, vede to ke zhorSeni zdravotnimu stavu a nasledné
vyléceni nebyva zcela lehké a jednoduché, soucasné také nevyuzije moznosti rtiznych
doplnkt ¢i 1é¢ebné vyzivy.

Je dutlezit¢ predchazet nemocem, at’ uz jsou pficiny jakékoliv. Mnoho faktor
ovliviiyjici nase zdravi nemizeme zcela ovlivnit. Vyziva patii do skupiny, kterou muze
jedinec sam ovlivnit a piispét tak svému zdravi. Zalezi na kazdém z nas, do jaké miry
si to uvédomujeme a zda hodlame s timto problémem néco délat (Kukacka, 2009).

Clovék je vysledny produkt dlouhotrvajiciho vyvoje, kdy na po¢atku vyvoje nebyly
znamy volné kyslikové radikéaly, aznyni se objevuji informace, které udavaji vliv
negativnich ¢i pozitivnich faktort na zdravi clovéka.

Budouci generaci musi utvafet civilizace. CimZ se narusuje dosavadni rovnovéaha
S pfirodou, nejenom zivotnim stylem, ale i zplGsobem vyzivy. Po ohlédnuti za dobou
kamennou se nesmi ¢lovek zaobirat jenom jeho stravou, ale zaroven i zivotnim stylem.
Clovék by se mél nauéit snaet obdobi bez stravy, ale ikopirovat skladbu stravy
minulosti. Je nutné si toto uvédomovat pii cesté do supermarketi, Ze potravin je

dostatek (Konopka, 2004).
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1.4.1 Preventivni vyznam vyzivy
Lidstvo trapi choroby navzdory pokrokiim Vv medicingé. Diivodem neni neschopnost
mediciny, ale lidsky faktor. Hlavni chybou je podceniovani prevence, kterd sama 0 sob¢
muze vyrazné snizit riziko onemocnéni. V dusledku toho odpovida i soucasny zivotni
styl, aby se strava nestala ve vztahu ke zdravi dvouse¢nou zbrani, je dulezité dbat
na spravné sestaveni, odpovidajici véku, pohlavi, aktivité, krevni skuping, poptipadé
zdravotnim problémim. Zakladem prevence Ve stravé je vyvarovat se Casté
a dlouhodobé konzumaci rizikovych potravin a pokrmu. Podstatnou myslenkou pfistupu
K preventivnimu vyznamu nejenom vyzivy je: Je nutné, aby se lidé starali 0 své zdravi
v¢as, aby se 0 n¢j nemuseli starat 1ékafi.

Je nutné davat piednost komplexnimu piistupu K prevenci, protoze i racionalni
a zdravotné vhodna strava nemutze vyrovnat negativni vliv nedostatku aktivity, stresu
¢i jinych zépornych faktora.

Desatero preventivni vyzZivy

Preference Cerstvych potravin.
Vynechani ¢i omezeni uzenin.
Omezeni soleni. Dochuceni stravy neagresivnim kotenim, bylinky.

Nekonzumovat potraviny pfipravované na dievéném uhli.

o~ w0 D

Konzumovat alespoii 2x tydné luSténiny, obiloviny, ryzi, brambory. Omezit
cukr. Davat pfednost acidofilnimu mléku, mékkému tvarohu ¢i nizkotu¢nym
jogurtim.

6. Dostate¢né ptijimat mineraly — hot¢ik, draslik, selen, vapnik a chrom, stopové
prvky (zelezo, mangan, zinek, méd’ a molybden).

7. Konzumace ovoce azeleniny v cerstvém stavu. Pacienti, ktefi uzivaji
antikoagulacni preparaty, nesmi konzumovat zeleninu obsahujici chlorofyl
(hlavkovy salat, Spenat, zeli, kapusta apod.)

8. Alkohol pit s mirou, preferovat kvalitni vino.

9. Pouzivat bylinky.

10. Jidelnicek by m¢l byt pestry s vyvaZzenym sloZenim (Kukacka, 2010).

Forum zdravé vyzivy (2006) uvadi vyzivova doporuceni, kterd jsou urcena

pro zdravé osoby a slouzi k prevenci civilizaénich chorob, na které ma spravna vyziva

vyznamny vliv. Mezi civilizatni choroby fadime aterosklerozu ajeji komplikace
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(infarkt, mozkové mrtvice), vysoky krevni tlak, diabetes mellitus 2. typu, obezita

a néktera nadorova onemocnéni, ktera vedou k invalidizaci a zkracovani zivota.

Zdrava 13

1.

10.

11.

12.

13.

Udrzujte si odpovidajici stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-
25,0) kg/m2 a obvodem pasu pod 94 cm u muzt a pod 80 cm u Zen.

Denné¢ se pohybujte alespoii 30 minut napiiklad rychlou chiizi nebo cvicenim.
Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.
Konzumujte dostatetné mnozstvi zeleniny (syrové ivafené) aovoce, denné
alespon 500 g (zeleniny 2x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci, obcas
konzumujte mens$i mnozstvi ofechu.

Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, té€stoviny,
ryzi) nebo brambory nejvyse 4x denné€, nezapominejte na luSténiny (alespoil 1 x
tydne).

Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.

Denné zafazujte mléko amlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si
prednostné polotu¢né a nizkotuc¢né.

Sledujte pfijem tuku, omezte mnozstvi tuku ve skryté formé (tu¢né maso, tu¢né
masné amléné vyrobky, jemné atrvanlivé pecivo S vysSim obsahem tuku,
chipsy, cokoladové vyrobky), ale ijako pomazanky na chléb a peivo a pfi
ptipravé pokrmi. Pokud je to mozné nahrazujte tuky Zivo€isné rostlinnymi oleji
a tuky.

Snizujte piijem sacharidii, zejména ve form¢ slazenych napoja, sladkosti,
kompott a zmrzliny.

Omezujte piijem kuchynské soli a potravin s vy$sim obsahem soli (chipsy,
solené tyCinky a ofechy, slané uzeniny a syry), nepfisolujte hotové pokrmy.
Piedchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym zachazenim S potravinami
pii nakupu, uskladnéni a ptfipravé pokrmu; pii tepelném zpracovani davejte
prednost Setrnym zpusoblim, omezte smazeni a grilovani.

Nezapominejte na pitny rezim, denné¢ vypijte minimalné 1,51 tekutin (voda,
mineralni vody, slaby ¢aj, ovocné Caje a Stavy, nejlépe neslazené).

Pokud pijete alkoholické napoje, neptekracujte denni piijem alkoholu 20g

(200ml vina, 0,51 piva, 50ml lihoviny).
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1.4.2 Slozky vyzivy

Jidelni¢ek by me¢l byt vyvazeny ve vSech smérech, je dulezité jist vSechny potraviny,
které¢ obsahuji minimaln¢ 500g zeleniny, 200g ovoce, 300 — 500g mléénych vyrobkd,
100 — 300g masa, 2 — 4 kusy peciva, 1 — 2 porce priloh, ¢imz miize byt ryze, brambory
¢i téstoviny, 1 — 2 polévkové lzice tuki, nejlépe olivovy olej, ktery lze piidat
do zeleninovych salatii a 20 — 50 g ofechti (Kunova, 2005).

Existuje Sest zdkladnich Zivin, které jsou diilezité pro zdravi. Sacharidy, které jsou
zdrojem energie a jsou potiebné pro normalni ¢innost svali a mozku. Jsou vytvoieny
Z cukrii (jednoduché sacharidy) a skrobt (slozené sacharidy). Sacharidy jsou obsazeny
V ovoci, zelening, pecivu a obilnindch. Tuky, které jsou taktéz zdrojem energie. Existuji
tuky ZivocisSného piivodu (maéslo, sédlo, tuk v mase), které jsou obvykle nasycené
a vedou k onemocnéni srdce a cév. Tuky rostlinného puvodu (olivovy olej, séjovy olej,
a dalsi) jsou nenasycené a tim padem méné skodlivé. Bilkoviny, které¢ jsou nezbytné pro
tvorbu a adrzbu svalové hmoty, erytrocytt, vlast a dalSich tkani, produkce hormont.
Pokud neni Vv organizmu dostatené mnozstvi sacharidd, tak ji bilkoviny mohou
nahradit. Vitaminy reguluji chemické procesy V téle, nejsou vsak zdrojem energie.
Nékteré vitaminy télo neni schopno vytvofit, proto je dulezité je piijimat z riznych
potravin. Mineraly ziskdvame ze stravy, Vv téle se vazou a podileji se na slozeni téla
areguluji télni procesy (napi. Zelezo V Cervenych krvinkach ptenaSi kyslik). Dalsi
mineraly jsou hoi¢ik, fosfor, draslik, sodik, chrom azinek. Voda, ktera je
nenahraditelnou latkou, tvofi asi 60 - 75 % hmotnosti téla. Funkce vody je udrzovani
télesné teploty, pfivod zivin do bun¢k a odvod odpadnich latek (Clarkova, 2000).

Doporucené slozZeni potravy je znazoriiovano pyramidou zdravé vyzivy. Zakladem
pyramidy jsou piilohy — ryZe, téstoviny, celozrnné pe€ivo S vys§im obsahem vlakniny,
jsou zaroven zakladem zdravé vyzivy. Potraviny, které jsou umistény na vrcholu
pyramidy — tuky a sladkosti, bychom méli konzumovat ve velmi malém mnozstvi nebo
se jim vyhybat. Ve druhém patie pyramidy se nachazi ovoce a zelenina. Ve tietim patie
jsou zivo€i$né, mlécné a masové vyrobky. Za zasady zdravého stravovani povazuji:
pobyt na Cerstvém vzduchu, dostatek pohybu, jist ¢astéji a mensi porce, jist vV klidném
prostfedi, davat prednost bilkovindm a vitaminlim pted sacharidy. Kazdy organismus
ziskava dulezité latky ze zdkladnich slozek potravy — cukri, bilkovin, tuki, vitamind,
minerali a vody. Tyto zakladni slozky plni tii funkce a to, Ze dodavaji télu energii, stavi

a udrzuji télesné tkané a fidi télesné funkce (Celedova, Cevela, 2010).
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V Casopisech, médiich i ve veskeré védecké literatue dozvidame, ze slozeni zdravé
diety je velice rtiznorodé. Na zdravou stravu méni své nazory i kvalifikovani nutri¢ni
poradci Vv zavislosti na védeckém poznavani i klinickych zkuSenostech. Strunecka
a Patocka (2012) uvadi, ze v lednu 2012 zvefejnil americky ¢asopis U.S. New a World
Reports: Best Diets 25 diet, které byly zhodnoceny klinickymi pracovisti, kde jsou tyto
diety zavedené. Pro rok 2012 byla za nejlepsi dietu uvefejnéna dieta DASH (Dietary
Approaches to Stop Hypertension) — dietni opatieni K odstranéni vysokého krevniho
tlaku. Druhé misto obsadila dieta nazvand TLC (Therapeutic Lifestyle Changes) —
charakteristickd vysokym obsahem vlakniny a nizkym obsahem tuku. Na tfetim misté to
potom byly diety — Dieta Mayo kliniky (potraviny s niz§im ptijmem kalorii, vysoky
podil ovoce a zeleniny), Stiedozemni dieta (celozrnné potraviny, ovoce a zeleniny
Vv Cerstvém stavu, zdravé tuky — olivovy olej, malé mnozstvi Cerveného vina) a dieta
Strazci vahy (podstatou je bodovy systém). Posledni mista poté obsadily diety
vysokoproteinové, nizkotukové nebo nizkosacharidové. Nejhorsi dietou byla oznacena
di Paleo Diet, ktera vychazi z ptedpokladu, ze nejzdravéjsi je pro ¢loveka to, co si sam
ulovi ¢i sesbira, jako tomu bylo v obdobi paleolitu (Strunecka, Patocka, 2012).

Kunova (2004) uvadi, Ze je nejen dualezit¢ dodrzovat dostatek zékladnich Zivin,
vitamind a mineralnich latek pro spravné udrzovani zdravi organismu, ale existuje
i mnoho dalsich vyzivovych faktort, kterymi jsou antioxidanty, probiotika, prebiotika,

fytoestrogeny a rostlinné fenoly, které slouzi jako prevence.

e Antioxidanty
JelikoZz v organismu neustdle vznikd malé mnoZstvi volnych radikald, reaktivni formy
dusiku nebo kysliku, kdy pfi malé mife neSkodi. Pokud je jejich mnoZstvi nadbytecné,
vznikd nerovnovdha mezi témito volnymi radikaly a antioxidanty, ¢emuz se fika
oxidacni stres. Coz mize mit za nasledky rozvoj aterosklerozy ajeji komplikace,
postupné¢ dochazi K poruseni dychaciho systému, zraku adal$i onemocnéni.
Antioxidanty mohou zabranit vétsi tvorbé volnych radikalt v lidském organismu. Proto
je dulezité antioxidanty pfijimat z potravy, hlavné stfidanim nékolika druhl ovoce,
zeleniny, obilovin a lusténin, z mensi ¢asti i z vyzivovych doplnk.

e Probiotika
V dnes$ni dob¢ je experimentalné dolozeno, zZe probiotika maji pozitivni vliv na zdravi.
Probiotické potraviny pfispivaji Kk vysokému veéku doziti. Probiotika jsou zivym

doplitkem stravy, piiznivé ovliviuji zdravi clovéka a zlepSuji mikrobidlni stfevni
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rovnovahy, podporuji imunitni systém. Mezi nejznaméjSi probiotické kultury patii
Lactobaciluscasei, Lactobacillusacidophillus, Bifidobacteriumbifidum. Proto je dulezité
do jidelni¢ku zafazovat potraviny ze skupiny jogurtu, kefirt, acidofilnich mlék ¢i
podmasli. Probiotika také mohou pomoci pii tvorbé nezadoucich stfevnich
mikroorganismi, slouzi K prevenci vzniku karcinomu stiev, kontroluji hladinu
cholesterolu v krvi, omezuji nasledky redukéni diety, a slouzi jako opatieni pii zacpé.

e Prebiotika
V potravinafstvi se V poslednich letech vyuzivaji oligosacharidy, které pozitivné
ovliviiuji rtst i funkci mikrobidlnich kmend. Proto, kdyz je jogurt obohacen
0 oligosacharidy ¢i dalsi jinou vldkninu, zlepSuje se ucinek piizniveé pusobicich bakterii
anaopak — rozpustna vlaknina zlepSuje vyzivu stfevni sliznice, coz vede K lepSim
podminkam pro rist a mnozeni vhodnych mikrobialnich kultur.

e Fytoestrogeny
V nékterych rostlinach nebo V potravinach rostlinného ptivodu se vyskytuji latky, které
do jisté miry mohou Vv organismu nahrazovat tcinek estrogenti. Estrogeny jsou zenské
hormony a v obdobi menstruace az menopauzy pomahaji ke snizovani riziku vzniku
fidnuti kosti a srde¢né-cévnich chorob. U muzii fytoestrogeny snizuji riziko vzniku
rakoviny prostaty. Mezi fytoestrogeny patii izoflavony, lignany a stilbeny.

e Rostlinné fenoly
Tato skupina je skupinou antioxida¢nich latek, které zlepSuji charakteristickou chut’,
vini a barvu ovoci, zeleniné a dalS$im rostlinnym potravindm. Maji velké antioxidacni
vlastnosti, které hraji dilezitou ulohu pii prevenci civilizaénich onemocnéni, zlepSuji
imunitni schopnosti, maji antimikrobidlni nebo protivirové ucinky. Jelikoz zvysuji efekt
vitamind z ovoce a zeleniny, tak jsou upfednostiiovany pied vitaminy V dopliicich
VYZivy.

Do této skupiny se fadi antokyany — obsaZzeny V bortivkach, hroznovém viné,
Svestkach, katechiny — zeleny caj, rutin — pohanka, kvercetin — cibule, jablka, por,
Cesnek, visné, nukleotidy — soucasti matefského mléka, malé¢ mnozstvi se vyskytuje

v mase, lecitin — sdja, zloutek (Kunova, 2004).
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1.4.3 Zasady stravovani
Tti hlavni pravidla pro zdravé stravovani:

1. Rozmanitost
Proto, aby ¢loveék byl zdravy, je dilezité, aby volil ty potraviny, které obsahuji zakladni
ziviny pro lidsky organismus. Je tedy nutné, neupirat se pouze na potraviny, které
¢lovéku chutnaji, ale potraviny mozné kombinovat, aby télo dostavalo to, co potiebuje.
Ptikladem mtize byt hovézi maso, které obsahuje zelezo a bilkoviny, ale neobsahuje
zadné sacharidy ani vitamin C.

2. Priméfenost
I nezdravé potraviny mohou zapadnout do dobfe vyvazeného jidelnicku, musi byt vSak
konzumovany V pfiméfeném mnoZstvi. Zadnou potravinu nelze povaZovat za vylozend
nezdravou, nicméné nutricné nevhodné potraviny znamenaji nezdravy zpusob
stravovani.

3. Prospésnost
Potraviny by se mély vybirat spiSe piirodni anebo lehce zpracované, aby byly
prospésné. Volit radéji chléb celozrnny nezli bily, davat ptednost jablkim pied
jableénym dzusem. Potraviny pfirodniho razu maji vyS$$i nutri¢ni hodnotu, obsahuji
méné pochybnych konzervacnich a dochucovacich latek (Clarkova, 2000).

Gockel (2008) tvrdi, Ze existuje pét hlavnich zasad, dle kterych by mél ¢lovek
spravng jist. Tyto zasady vSak nemusi dodrzovat striktn€ od samého zacatku, ale staci,
ze pozna své télo, kdy ma hlad, kdy je syty a ziskava tim postupnou trpélivost a viili
néco zmenit.

e Pravidlo ¢islo 1: Jist, jen kdyz ma ¢lovék opravdu hlad.

e Pravidlo ¢islo 2 : Jist jen to, na¢ ma ¢lovek chut’.

e Pravidlo ¢islo 3: Jidlo by si mél clovek potfadné vychutnat.

e Pravidlo ¢islo 4: Mezi jidlem si udélat pétiminutovou pauzu.

e Pravidlo ¢islo 5: Nechat trochu jidla na talifi.

Dale upozoriuje na past paté hodiny odpoledni, kdy u vétSiny zen zacinaji zachvaty
ptejidani. Henning Kaohler (2001) tvrdi, Ze déti se sklonem ke strachu a uzkosti, praveé
mezi 16 — 17 hodinou odpoledni ,,ztraceji svou vnitini jistotu®. Mluvi 0 pocitu vlastniho
bezpeci, dit€¢ tuto schopnost vSak jeSté nema. V pribcéhu détstvi vSak tuto davéru
posiluji rodicovské doteky, hlazeni, maséaze, veSkerd péce 0 détské télicko. Timto

zpusobem se déti u¢i, ze nemusi mit strach z doteki. Nauci se duvérovat, ale
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I praptivodni pfirozené davéie clovéka kvnéjsimu svétu. Nezbytnou soucasti je
I dostatecny spanek, protoze se upeviuji zaklady pocitu bezpeci. U uzkostnych
a citlivych lidi tento pocit bezpedi v pozdnich odpolednich hodinach klesa. Zeny, které
trpi poruchou potravy, se sviij pocit bezpeci snazi navratit a to pravé prejidanim. Jinak
feceno ,,matefsky syti a utésuji‘ samy sebe (Kohler, 2001, s. 85, 96).

Existuji potraviny, které pocity spokojenosti a Stésti vyvolavaji, mezi né patfi:
¢okolada, ryby, banany, maso, med, které zvedaji hladinu endorfinu. Také existuji
potraviny, které snizuji vnitini napéti a vyvolavaji pocit uvolnéni — ryze, téstoviny,
ofechy, celozrnné pecivo a syr. Tyto potraviny zvedaji hladinu serotoninu.
»T1pY pro nouzovy plan paté hodiny

» Udgélejte si prestavku. Najdete si klidné mistecko.
Pohodiné se usadte.
Zavrete oci a pocitejte S kazdym vydechnutim pozpatku od 10 do nuly.
Pokud citite napéti, myslete na néco, co by vam ted udélalo dobre.
Co nejjasnéji si to predstavte a vychutnavejte si pocit spokojenosti.
Slibte sama sobeé, Ze jeste dnes pro sebe udélate néco dobrého.
Pokud jste hladova, jezte pomalu a jidlo si vychutnavejte.
Doprejte si teply napoj (¢aj, kakao).

V V V V V V VYV V

A co treba: pustit si prijemnou hudbu aspolecné steplou ohiivaci lahvi
a dobrou knizkou se zachumlat do deky a doprat si nerusenou hodinu boZského
klidu (soukromi, stahnout se jako snek do ulity) “ (Gockel, 2008, s. 154).
Celedova a Cevela (2010) se zmifiuji 0 tom, Ze pokud se zabyvame problematikou
spravného stravovani Vv uzS§im slova smyslu, tykd se to otdzek azdsad optimalni
a efektivni vyZzivy.
1.4.4 Pitny rezim
Co se tyka pitného rezimu, je zdravé pit zelené Caje, které obsahuji vysoké mnozstvi
antioxidacnich latek s vysokou ucinnosti. Béhem dne by ¢lovék nemél piesdhnout
300mg kofeinu, ktery se nachazi v espressu (70mg), kdezto zeleny ¢aj (6 — 16 mg).
Nejvhodngjsi je vsak dopliovat tekutiny nebublinnou pitnou vodou. Voda s bublinkami
totiz obsahuje oxid uhligity, kterd ma vliv na diuretické u¢inky organismu. Clovék se
napije, zaroven tekutiny opét ztraci. VIiv bublinat¢ vody nemé jedna skleniCka, ale
pravidelnéjsi piijem této vody s bublinkami. Z fyziologického hlediska se ¢lovék béhem
dne systematicky zbavuje oxidu uhli¢itého, tudiz je nelogické, aby ho do sebe znovu

dostaval (Kunova, 2005).
30



Denni spotieba vody je asi 2 — 2,5 1. Pfi¢emz 1 — 1,5 I €lovek vylouci moci, 0,5 1
vypoti azbytek se spotiebuje na metabolické pochody Vv téle. Pokud ¢lovék ma
nedostatek tekutin, mize se to projevit unavou, bolestmi hlavy, pfehiati organismu
(spiSe Vv 1éte), problémy S ledvinami, negativni projevy pokozky a problémy s latkovou
vyménou (télo totiz potfebuje vodu jako rozpoustédlo odpadnich latek). Klicovou
zasadou pitného rezimu je postupny piijem tekutin béhem dne nebo pii vykonu.
Pti jednorazovym doplnénim tekutin 200 — 300 ml reaguje organismus zvySenym
vyluCovanim, zatézuje ledviny. Za vhodné povazuje iontové napoje, které se uplatiiuji
pii dlouhodobé zatézi. Ovocné $tavy, které jsou vhodné pouze pii velkém fedéni,
nevyhodou je vSak vysoky obsah sacharidii nebo umélych sladidel. Piti ¢erného caje,
ktery je vhodny po ranu, ktery vzpruzi organismus. Déle uvadi, piti Caje bilého
a zeleného, které obsahuji vysoky obsah polyfenolii, zaroven patii mezi antioxidanty.
Zeleny ¢aj ma vysoky obsah piirodnich latek, piisobi antikarcinogenné a antibakterialné
(Kukacka, 2010).

Nutné je vypit tolik tekutin, kolik v danou chvili lidsky organismus potiebuje
s ohledem na jejich ztraty. Aktualni potieba je zavisla na pusobeni fady faktord — vek,
pohlavi, prostfedi, fyzicka aktivita a télesna hmotnost. Disledky konzumace malého
mnozstvi tekutin se projevuje za delsi dobu, ovSem VvV pomérné vdzném stavu — zanét
ledvin, mocové kameny, zdcpa, zlu¢nikové kameny, snizena psychickd vykonnost
a dalsi situace, které souvisi s nedostatkem tekutin. Nedostatkem tekutin nejvice trpi
déti ve Skolnim veku a stafi lidé.

Obvykle doporu€ované mnozstvi tekutin bez Gvahy véku, pohlavi a za podminky
minimalni aktivity a pfiznivych teplotnich a vlhkostnich podminek za 24 hodin je
minimélné 1,5 1. OvSem V soucasnosti se tato ,,norma‘ zfeteln¢ zvysila. Diivodem je, Ze
pokud doporuc¢ime-li 1,5 1, lidé vypiji maximalné¢ 1 litr, protoze toto doporuceni
podceni. KdyZ doporu¢ime 2,5 litru, lidé si uvédomi, ze 1 litr je mélo a snazi se vypit
vice tekutin. Doporuc¢eni objemu 2,5 litru neni tvrzenim, ale je pouze orientacni, zavisi
na dalSich faktorech, jak uz bylo feceno. Kromé akutniho nedostatku tekutin existuje
také riziko opacného stavu, tzv. ,,pfevodnéni — hyperhydratace®. Timto stavem mohou
trpet lidé, ktefi vypiji ptes 5 litri destilované vody nebo 6 — 7 litrli nizkostupniového
piva.

Doporucuje se konzumace predevsim kvalitni balené stolni vody, mineralni vody,
které neobsahuji vysoky obsah soli, idealni je maximaln¢ docca 0,8-1 g vsech

rozpu$ténych mineralnich latek na 1 litr vody. Pit minimalné 1,5 litru nealkoholickych
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neslazenych néapojii denn¢, omezit konzumaci vSech limonad a slazenych mineralnich
vod, vcetné téch, které obsahuji um¢la sladidla. Velmi idealnim napojem je Stava

zZ Cerstvého ovoce, fedéna na dvojnasobek stolni vodou (Foit, 2005).

1.5 Relaxace a regenerace
Pod pojmem relaxace rozumime hluboké uvolnéni, jimz se odstranuje z téla zbytecné

svalové anervové napéti. To, Ze n€kdo umi adokdze relaxovat, povazujeme
za podstatnou slozku zdravého Zzivotniho stylu. Bez relaxace Vv dneSnim hektickém
zivoté nemuzeme prospivat télesné¢ ani dusevné. Bez relaxace trpi cely lidsky

organismus, obzvlasté kardiovaskularni systém (Kukacka, 2010).

1.5.1 Druhy a metody relaxace

Hlavnim znakem pasivni relaxace je navozeni pfijemné ndlady a vytvofeni libych
zazitka a prozitkll. Za pasivni relaxaci povazujeme navstévu kina, divadla, poslech
hudby. Tato forma relaxace mize byt povazovana za negativni, jelikoz nemame zadny
pohyb. Nadruhou stranu nas prozitky mohou odvést od pozornosti ruznych starosti
a problému, i kdyz silné prozitky téchto d&ji mohou vyvolat napéti a stres.

Aktivni relaxace je spojovana s aktivnim pohybem. Miize probihat ve formé
kolektivniho sportu nebo jiné pohybové aktivity. Dulezité je, ze pokud jsme maximalné
soustfedéni na pohyb, nemame c¢as premyslet 0 naSich problémech a starostech.
Vsechny sporty, které jsou provozované rekreacné, miizeme povaZovat za urcity druh
relaxace. Dulezitost se klade na uméni oprosténi se od vtiravych myslenek pfi pohybové
aktivité, které jsou svym zplusobem monoténni. Za monotdénni aktivitu mizeme
povazovat jizdu na kole, béh, atd. Pokud se vSak nedokdzeme od mySlenek oprostit,
nemluvime 0 relaxaci.

Fyzicka relaxace znamena zamérné povolit, uvolnit napéti, které se vytvofilo béhem
dne. Dilezitost se klade na soucasné a védomé uvolnéni svali.

Psychicka relaxace spociva v absenci védomého fyzického uvolfiovani. Psychicka
relaxace nas osvobozuje od neustdlého premysleni. Pii mentalni relaxaci se miZeme
ocitnout mimo své ,,ja“, jelikoZ mezi dvéma mySlenkami existuje Casovy usek ticha,
ktery nesouvisi S mySlenkovymi pochody. Tento interval zptisobuje obrovské uvolnéni,
kdykoliv si ho uvédomime, nesouvisi S ¢asem. Na interval ticha se mizeme zaméfit
kdykoliv béhem dne, a¢ jen na kratkou dobu. Koncentrace na casovy usek mezi dvéma
mysSlenkami, které se objevuji béhem dne, mohou ucitelé meditace odpirat oznaceni

,meditace®, pokud se vSak Cloveék dokaze koncentrovat na interval mezi myslenkami
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v pribéhu svého dne, na sklonku zjisti, ze je mén¢ unaven apro zbytek vecera ma
vyrazné vice energie. V intervalech mezi myslenkami dochazi v realu k tomu, ze mysl
»zmlkne, vyprazdni se ode vSech obsahii atudiz je ,prazdna“ a intenzivné
siuvédomuje, co Vvdaném okamziku je. Pifimym dusledkem tichosti mysli
vV kazdodennim Zzivoté je obména nazorti na psychologické problémy, vnimaji se jako
vyhradné nepodstatné a mnohé z nich prosté zmizi. Podstatnym faktem mutze byt, Ze
utiSena mysl otevira novy prostor pro tvorivé schopnosti ama za nasledek nejen
vymizeni psychologickych konflikt, ale objevi se ifeSeni intelektudlnich
¢i praktickych problémt.

Metody aktivni psychické relaxace jsou klasickym ptikladem ovlivnéni dusevniho
stavu prostfednictvim fyzického. Pokud si c¢lovék uvédomi fyzické napéti
prostfednictvim svalti a jeho uvolnéni vede K uvolnéni i psychického napéti. Jsou to
metody progresivni relaxace, autogenni trénink, meditace, dechova cviceni, zpivani.

Pasivni mentélni relaxace je formou, ktera se spojuje se snizenou ¢innosti mozku,
kdy jsou zfetelné omezeny tvir¢i ajiné mozkové aktivity spojené S koncentraci
a imaginaci. Vétsi aktivitu projevuji smyslové organy, ¢imz jsou sluch a zrak, které nas
informuji 0 motivech z vnéjsiho prostiedi. Pisobeni vnéjsich podnét kladné ovliviiuje
nas psychicky stav a umoziuje obnoveni klidu a pohody. Mezi takové formy fadime
hudbu, audiovizudlni stimulaci, vliv kulturnich a spolecenskych a pfirodnich podnétii

(Kukacka, 2010).

1.5.2 Spanek

Proto, abychom byli fyzicky zdatni a duSevné odolni, je dulezité, abychom spanku
vénovali zvySenou pozornost. Zivot ¢lovék ma urdity rytmus. Etapa spanku a bdéni,
které¢ se pravidelné stfida, etapa aktivit a odpocinku. Kazdy z nids ma individualni
potieby a proto i doba spanku je u kazdého z nas jina. V rtiznych vyvojovych etapach se
meéni (Celedové, Cevela, 2010).

Béhem spanku dopliiuji mozkové bunky energii. O to se staraji predevsim gliové
buniky, dopliuji zasoby energeticky vydatného cukru glykogenu. Mozkové buiky
zbavuji télo zplodin metabolismu, pfedev§im volnych radikalt, které by mohly narusit
Vv buiikdch dtlezit¢ molekuly vcetné dédi¢nych informaci uloZeni v DNA. Bé&hem
usindni aprobouzeni méni aktivitu mnoha genli. Kvantum genii se aktivuje

s probuzenim mozku a spolu s mozkem také ,,usinaji*.
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Tyto mozkové geny fidi tfi zékladni pribehy:

e Produkce energie pro praci nervovych bunék

e Ochrana bunék proti nasledkiim stresu

e Posileni vzajemnych propojeni nervovych bun¢k, které je velmi dilezité pro

uceni a ukladani informaci do paméti (Kukacka, 2010).

Spanek je zakladni fyziologickou potfebou a je stejné tak nezbytny jako dostatecné
mnozstvi tekutin nebo stravy. Jeho vyznam je predevSim V regeneraci centralniho
nervového systému. V praxi je tomu tak, ze pokud neni spanek dostate¢ny a kvalitni, tak
se to projevuje zhorSenim myslenim, snizeni koncentrace a pocitem unavy dalsi den.
Pokud ma c¢loveék potize se spankem, muze dojit azk zavaznym duSevnim
onemocnénim (PraSko, 2009).

Je dulezité, v jaké mistnosti spime a jak 0 mistnost, kde travime zpravidla alespon 8
hodin denné pecovat. Spanek je fyziologicky fenomén, kterému se neustale vénuje
pozornost aje neustale zkouman. Zdravy spanek je zakladem pro télesné i dusevni
zdravi 1 télesnou vykonnost. Je dalezité spat v naprosté tm¢, protoze za tmy se vytvari
hormon melatonin, ten pravé navozuje spanek. Mimochodem hormon melatonin je
dostupny V tabletkach jako potravinovy dopln€k. V USA ho uziva vice jak 20 miliont
Ameri¢anii. Zatimco v CR je vydavan pouze nalékaisky piedpis aje doporucovan
lidem po 55 letech. Nejvhodnéjsi feseni je vSak dodrzovani ur€itych zasad, aby si ho
télo vytvofilo samo, Z toho plyne, nemit zadna svétla, kdyz spime. Melatonin slouzi také
jako nejsiln€j$i antioxidacni latka, kterda odstrafiuje z t€la volné kyslikové radikaly.
Nekolik studii dokonce mluvi 0 tom, Ze melatonin hraje vyznamnou roli v prevenci
vzniku zhoubnych nadort. Spanek, ktery probihd ve tmé a v dobfe vétratelné, uklizené
mistnost je levny a uéinny zpusob, jak se ¢loveék udrzi své zdravi a vitalitu. Spravny
spanek také spociva s dilezitosti vybéru matrace. Vhodné jsou predevsim vyrobené
z ptirodnich materialti, bez pruzin, bez polybromovanych dyfenyléterti a bez rtiznych
konzervacnich latek (Strunecka, Patocka, 2012).

Kiivohlavy (2001) tvrdi, ze pokud je spanek nedostate¢ny dochazi k nadmérnym

pocitim Unavy, ma ptimy vliv na snizeni pozornosti, produkce halucinaci apod.

1.6 Stres
Stres je anglického pilivodu aznamend zmacknuti, stlaceni. Obrazné se tedy jedna
0 vyjadreni tlaku, ktery je psychického charakteru. Lidsky zivot neni staly a clovék se

musi neustéle adaptovat. Casto se stava, ze mame problémy, které jsou bud’ velké, nebo
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vice nashromazdénych malych, coz piekracuje nasi schopnost adaptovani. Z ¢ehoz
vyplyva prozivani stresu spojené S pocity uzkosti a ohrozeni. Faktory vyvolavajici stres
jsou znamy, nicméné Cclovék od clovéka vnima tyto stresory odlisné. Zalezi
na aktualnim stavu kazdého jedince. Vnimani stresu je subjektivni (Kukacka, 2010).

Stresory mohou byt pivodu psychického — setkavame se Snimi V pracovnim
prostiedi, socidlni - ¢lovek se neciti dobie mezi lidmi, se kterymi ptichazi do konfliktu
a fyzické, které se vyznaCuji nepiiméifenym horkem ¢i naopak chladem, Spatné
osvétleni, vydychané prostiedi (Kukacka, 2009).

Clovek, ktery je vystavovan stresortim, tak se mluvi o stresu jako 0 negativnim
emociondlnim zazitku, ktery je doprovazen urcitym souborem biochemickych,
fyziologickych, kognitivnich a behaviordlnich zmén, které jsou zaméfeny na zménu
situace, ktera ¢lovéka ohrozuje nebo na adaptaci se tomu, co nelze zménit (Kiivohlavy,

2001).

1.6.1 DuSevni rovnovaha

Dusevni hygiena neboli psychohygiena je systém propracovanych pravidel, ktera slouzi
K udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevni rovnovahy. Pfi dodrzovani téchto
zasad mluvime 0 dosaZeni ideédlniho stavu, pozitivniho duSevniho zdravi. DuSevni
hygiena uci lidi, jak si chranit a upeviiovat duSevni zdravi ajak zvySi odolnost vici
nejriznéjSim negativnim vlivim. Mezi pravidla duSevni hygieny patii mezilidské
vztahy, Zivotosprava, feSeni konflikth a Zivotnich situaci, zvladani stresové situace
a emociondlniho ¢i psychického napéti. RozliSuji SirSi pojeti duSevni hygieny, které
spociva v péci aidedlni stav a vyvoj duSevniho zdravi jako soucasti celkového stavu
Cloveéka. Pozitivné zaloZena, aktivné vytvafend a podporovana orientace na hlavni
oblast dusevniho zdravi. UZ8i pojeti Clovéka je chapano jako odstranéni duSevnich
nemoci Ve smyslu jejich primarni a terciarni prevence. Toto pojeti vystihuje zaméteni
na negativa (Celedové, Cevela, 2010).

studenta. Nejenom pro jeho aktualni ukoly, ale i pro budouci povolani. Protoze dusevni
hygiena je v kterémkoli povolani velmi dulezita, obzvlast kdyz je jedinec v kontaktu
s dal§imi lidmi. DuSevni hygiena neurcitym navodem, ktery je nutné nejen znat, ale
| respektovat a dokazat vyuzit v praxi pro svou potiebu. Studenti psychologie a budouci
ucitelé povazuji za zcela mozné znat pouze teoreticky zéklady duSevni hygieny, ale

nefidit se jimi, znat zvyklosti vytvareni spravnych zvyki a nevytvéaiet je, znat nebezpeci
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snizeni frustracni tolerance a pfesto se ji nevyhnout, znat ptedpisy spravného uceni
a neuzivat jich. Proto pro studenty nejen psychologie, ale i dalSich ucitelskych obortu by
mélo byt povinné cviCeni sama sebe V disciplinach, které studuji. Dusevni hygiena
k tomu poskytuje dostate¢né mnozstvi podrobnych navodiu. Nektefi studenti vSak
polemizuji nad otazkou, do jaké miry je dusevni hygiena pouzitelna v bézném zivote.
Neékomu se mize praktické uplatiiovani duSevni hygieny ve vlastnim zivoté zdat
neproveditelné. Nelze vyuzit vSech rad tykajici se duSevni hygieny, protoze na vse neni
dostatek Casu. Ale praktikuje se to, co je V dané situaci vhodné a mozné. Skeptikiim
mezi studenty je vhodné pfipomenout, ze svou aktivitou se denné sami ménime, at’ uz
Kk hor§imu ¢i lepSimu. Prostfedim, které si volime, se rovnéz kazdodenné ménime, zalezi
na piisobeni ptirody, hudby, obrazem atd.

Nejvetsi vliv v oblasti dusevni hygieny na nas maji lidi, s kterymi se schazime.
Nejsme jen pasivnimi objekty, ale svou spole¢nost kolem sebe si miizeme vybirat a jim
dovolujeme nasebe pisobit. Svou duSevni hygienu tvofime také organizaci své
zivotospravy. Takto zdmérné se mlizeme snazit zit a pracovat ve shodé se zasadnimi
prostiedky dusevni hygieny, je to v nasich rukou.

Pokud jde o intenzitu zvladnuti jednotlivych pravidel, je nutné vymezit tyto ¢tyfti
stupné:

1. Znalost pravidel duSevni hygieny.

2. Promysleni pravidel, jejich realizace ve vlastnim Zivoté azamySleni se nad
moznostmi jejich aplikace.

3. Praktické provadéni pravidel duSevni hygieny. Po pocatecnim odhodlani miize
vsak dochazet Kk rezignaci, odstoupeni od pravidel a jejich opomijeni.

4. Ztotoznéni se specifickymi pravidly. Jedinec si vytvofi stereotyp na zpusob
jednéni, ktery si osvojil v kazdodennim zivoté€. Diiraz klade na jejich dodrzovani
(Micek, 1984).

Kiivohlavy (2001) souhlasi s definici duSevni hygieny Micka (1984), kterd je

v souladu s jinymi definicemi, kdy hlavni pfednost maji podminky, které jsou vytvareny
pro dusevni ¢innost, udrzeni duSevniho zdravi, upevnéni dusevni zdatnosti a posileni
viéi negativnim vlivim. V uz§im smyslu slova miZeme pojmu duSevni hygiena
rozumét jako boj proti vyskytu duSevnich nemoci. V Sir§im slova smyslu chapeme
dusevni hygienu jako péci 0umoznéni optimalniho fungovani duSevni aktivity.
Konkrétné jde 0 pfirozené reagovani na realitu, na realné podnéty, fesit bézné nenadalé

ukoly na urcité trovni, stale se dusevné zdokonalovat ¢i duchovné vzrustat.
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2 VYZKUMNA CAST PRACE
2.1 Cile prace
Hlavnim cilem m¢é diplomové prace bylo zjistit a zhodnotit pozitivni aspekty zivotniho
stylu u studentek JU v Ceskych Budgjovicich v roce 2014 - 2015. Pozitivni aspekty
jsem vyhodnocovala pomoci dotazniku.
2.2 Ukoly prace
» Obsahova analyza Ceské a zahrani¢ni odborné Casopisecké a knizni literatury
vztahujici se k tématu DP.
» Sestaveni obsahu diplomové prace nazakladé konzultaci s vedoucim prace.
Pfedmétem zkoumani jsou pozitivni aspekty Zivotniho stylu u studentek JU.
Na zdkladé studia odborné literatury zpracovat, utfidit a analyzovat piehled
poznatkd.

» Stanovit cile, ukoly, metodiku a vyzkumny soubor diplomové prace.

Y

Analyzovat vSechna ziskana data, ptehledn¢ zpracovat vysledky.
» Prostudovat vysledky tykajici se podobné zamétenych praci azaméfit se
na porovnani vysledka v diskusi.
» Konkretizovat zavéry a doporuceni pro studentky JU Vramci pozitivniho
zivotniho stylu.
2.3 Hypotézy
H1
Studentky, které maji kladny vztah k pohybovym aktivitam, absolvuji alespon 3x tydné
pohybovou aktivitu.
H2
Studentky, které znaji zasady zdravé vyzivy, pravideln¢ denné snidaji.
H3

Studentky, které spi denné vice nez 8 hodin, jsou po probuzeni dostatecné vyspalé.
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2.4 Metodika prace
Tato prace byla zpracovana na zakladé kvantitativniho vyzkumného Setfeni S vyuzitim

dotaznikové metody sbéru dat. Vytvoieny dotaznik (viz ptiloha) obsahuje polozaviené

formy otazek a je rozdélen do nékolika oblasti.

2.5 Charakteristika souboru
Pro zjistovani pozitivni aspektli zivotniho stylu jsem pouzila vlastni dotaznik, ktery byl
tvofen spolecné S vedoucim prace. Dotaznik ma 29 otazek.

Zkoumany soubor je slozen ze studentek prezencniho i dalkového studia Jihoceské
univerzity v Ceskych Budé&jovicich. Do vyzkumu byly zahrnuty studentky viech fakult
JU. Jmenovité jde o Ekonomickou fakultu, Filozofickou fakultu, Pedagogickou fakultu,
Ptirodovédeckou fakultu, Teologickou fakultu, Zemédé€lskou fakultu a 0 Zdravotné
socialni fakultu. U fakulty Rybafstvi a ochrany vod byla nulova navratnost dotaznikd.

Celkem bylo rozdano 500 dotaznikd. Navratnost byla 73,8 %, coz odpovida celkem
Cislu 462 respondentek. V¢k studentek ve vyzkumném souboru se pohyboval v rozmezi
od 19 do 26 let.

2.6 Organizace vyzkumu

Po dokonceni konecné verze dotazniku byl pfeveden do elektronické podoby, z toho
vyplyvéa, Ze vyzkum probihal elektronickou formou pomoci internetové stranky
Vypliito.cz. Dotaznik byl distribuovdn pies socialni sit’ Facebook, kde byla cilova
skupina zamétena na studentky z JU a prostiednictvim e-mailu ptislusnym fakultam JU.
Setfeni probihalo od 13. 11. 2014 - 13. 12. 2014. Respondentky byly piedem
informovany 0 anonymnosti dotazniku a 0 moZnosti zhlédnuti vysledkt a kone¢né verze

diplomové préace na portalu STAG.

2.7 Pouzité metody a techniky vyhodnoceni

Pti praktickém Setieni vV rdmci diplomové prace byly vyuZzity nasledujici metody:

e Dotazovani formou uzaviené¢ho dotazniku
Dotaznik je velmi frekventovanou metodou sbéru dat. Dotaznik je soustava piredem
ptfipravenych a peclivé formulovanych otazek, jsou promyslené setfazeny a dotazovana
osoba na né pisemné odpovida. Uzavieny dotaznikovy vyzkum je vyhodny v tom, ze
umoznuje rychlé a ekonomické shromazdéni dat od vétsiho poctu probandii. Proto,
aby byl dotaznik spravné vytvoten, je potifeba dodrzovat urité zasady:

v' Jasnost a srozumitelnost otazek pro cilovou skupinu respondentt
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Jednoznacnost formulace otazky

Dbat opatrnosti pti formulaci otazek typu ,pro¢*

Zjistovat pouze nezbytné udaje, které nelze ziskat jinym zptisobem
Nepouzivat sugestivni otazky

Spoluprace respondentt

Jasné pokyny K vypliovani

Dbat na to, aby ziskané idaje bylo mozno snadno tfidit, tabelovat a zpracovavat

N N N N N SRR

Soubor otdzek zacina od nejobecnéjsich polozek, které se postupné zuzuji.

e Test nezavislosti chi-kvadrat pro kontingen¢ni tabulku

Tento test Ize vyuzit pro vyznamnost, napi. V piipadech, kdy rozhodujeme, zda existuje
mezi dvéma zkoumanymi jevy souvislost (zavislost), které byly zachyceny pomoci
nominalnitho méfeni. Tento test je vhodny pii zpracovani vysledkii dotaznikovych
Setfeni (Chréaska, 2007). Dale byl pouzit chi-kvadrat test o vzijemné nezavislosti
v kontingen¢ni tabulce. Piedpokladem bylo, aby teoretické cetnosti V jednotlivych
polickach neklesly pod hodnotu 5, alespoit v 80% policek a ve zbylych polickach
neklesly pod hodnotu 2, protoze prazdné nebo malo zaplnéné buniky byvaji zdrojem
nespolehlivosti asymptotickych statistik. Byla zvolena hladina vyznamnosti 1%, tedy
vysoka vyznamnost. Tomu odpovidaji p-hodnoty mensi nez 0,01. To znamena, Ze je-li
p-hodnota mensi neZ 0,01, hypotézu 0 nezavislosti zamitame, nebot’ zavislost je vysoce

vyznamna.

2.8 Okruhy zaméieni otazek
Oblasti zaméteni otazek v dotazniku se tykaly pozitivnich aspektil Zivotniho stylu:

e Pohyb
V tomto okruhu jsou otazky zaméfeny na vztah K pohybovym aktivitam, pravidelnost
pohybové aktivity, ovlivnéni psychického stavu, motivace adruh vykonavané
pravidelné pohybové aktivity.

e VyZiva
Otazky tykajici se zasad stravovani, pravidelnosti snidani, konzumace ovoce a zeleniny,
zdravé stravovani ¢i preference rychlého obcerstveni, konzumace posledniho jidla
pted spanim, pitny rezim, zvySend konzumace jidla pfi stresovych situacich ¢i aplikace
diety za ucelem hubnuti.

e Relaxace a regenerace
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Umeéni relaxace a jeho podoba, dusevni pohoda, doba usinani a délka spanku, vliv délky
spanku na dostatecny pocit vyspalosti ¢i nevyspalosti po probuzeni, traveni volného

Casu a dostatek ¢asu pro odpocinek.

2.9 Vysledky
Otazka 1: ,,Ovliviiuje pohybova aktivita nasledné Vas psychicky stav?«
Pohybova aktivita ovliviluje psychiku (59,96%) studentkam, ¢aste¢né pouhym
(34,63%) a (5,41%) nepocituje vliv zmény pohybové aktivity na svou psychiku.
Kukacka (2010) tvrdi, Zze pohybova aktivita vede ke zlepSeni vyrovnani se
s psychickou zatézi, zalez ovSem na jedinci, jaky pohyb zvoli, aby dosahl svého cile.
Cilem mize byt nejenom zlepSeni psychického stavu, ale i zdravotniho, fyzicka kondice
a dalsi. Z vysledki je ziejmé, ze vétSina studentek cvici proto, aby se citily psychicky

Vv pohodé.

Graf 1 - Ovlivnéni psychického stavu pohybovou aktivitou (n=462)

Ovliviuje pohybova aktivita nasledné
Vas psychicky stav?

B Ano

34,63%

m Castetné

59,96% Ne
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Otazka 2: ,,Odpovida VaSe télesna hmotnost Vasim predstavam?*

Tato otdzka byla zaméfena na spokojenost télesné hmotnosti. Vysledky jsou
vV pomérné stejném rozpoloZeni. SpiSe spokojenych se svou hmotnosti je (32,25%)
z oslovenych, (30,09%) je spiSe nespokojenych, naprosto spokojenych se svou

hmotnosti je (18,18%), a nespokojenych je (19,48%).

Graf 2 - Télesna hmotnost podle piedstav (n=462)

Odpovida Vase télesna hmotnost
Vasim predstavam

35%

30% -

25% -

20% -

15% -
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5% -

0% -
spiSe ano spise ne ne ano
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Otazka 3: ,,Co Vas motivuje K pohybovym aktivitam?*

Z grafu je jasné, Ze hlavni motivaci pro pohybovou aktivitu je zlepSeni a udrzeni
kondice (27,14%), dale psychika (piijemny pocit po cviceni), odpovédéelo tak
(27,06%), posledni dvé mista zaujima podpora zdravi azlepSeni té€lesného image

(22,90%). Vsechny ¢tyii odpovedi jsou V tésné blizkosti.

Graf 3 - Motivace k pohybovym aktivitam (n=462)

Co Vas motivuje k pohybovym
aktivitam?

28%
27% -
26% -
25% -
24% -
23% -
22% -
21% -
20% -

Psychika (pfijemny  ZlepSeni télesného  ZlepSeni a udrzeni Podpora zdravi
pocit po cviéeni) image kondice
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Otazka 4: ,,Jakou pohybovou aktivitu vykonavate nejradéji?

Na vybér byly moznosti rychld chiize, jizda na kole, posilovani, plavani, aerobni
cviCeni adal§i. Studentky mohly oznacit vice odpovédi s mozZnosti doplnit dalsi
aktivitu. Nejoblibené&jsi pohybovou aktivitou U studentek je rychla chlize (n=218),
na druhém misté je jizda na kole (n=145) dale se vénuji posilovani (n=140), plavani
(n=139) a dalsi nize uvedené.

Konopka (2004) tvrdi, Ze ¢lovek si musi ujasnit, cemu se chce vénovat a S jakymi

cili a dle toho voli troven a druh vykonavaného sportu.

Graf 4 - Oblibenost pohybovych aktivit (n=462)

Oblibenost pohybovych aktivit

250

200 -
150 -
100 -
50
0 - . . .
NS & ‘ ‘
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Otazka 5: ,, Kolikrat denné jite?*

Tato otazka zjistovala, kolikrat denné studentky konzumuji jidlo, nejvice byly
voleny odpovédi 4x a5x celkem tedy (71,21%), 3x (17,75%), 6x a vice (7,58%),1x
¢1 2x denné (3,46%).

Graf 5 — Cetnost porci jidla béhem dne (n=462)

Kolikrat denné jite?
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%
5% .
0% . . . — . .
5x 4x 3x 6x a vice 2x 1x
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Otazka 6: ,,Jite denné zeleninu a ovoce?“
Otazka zjiStovala, zda studentky konzumuji denné cerstvou zeleninu a ovoce.
Ani ne polovina oslovenych denné ji zeleninu aovoce, celkem tedy (49,57%),
nepravidelné (44,16%) a malé procento denné¢ nekonzumuje zeleninu a ovoce (6,28%).
Forum zdravé vyzivy (2006) uvadi vyzivova doporuceni, kde se zminuje, ze
¢lovék by mél denné konzumovat dostatecné mnozstvi zeleniny (syrové i varené)

a ovoce, alesponi 500g. Zeleniny by dokonce mélo byt 2x vice nez ovoce.

Graf 6 - Konzumace zeleniny a ovoce (n=462)

Jite denné zeleninu a ovoce?

M Ano

49,57%

H Nepravidelné

44,16% ENe
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Otazka 7: ,,Jite zdravé? (ovoce, zelenina, celozrnné pecivo,...)*

Nejvice studentek se priklani K tomu, ze konzumuji nezdravé potraviny, ale
konzumace zdravé stravy prevazuje (57,7%), studentky, co snédi cokoliv (21%),
pouhych (21%) konzumuje jenom zdravé potraviny a nejméné studentek nekonzumuje
zdravou stravu (9,31%). Otazkou je, co vlastné je piesné zdravé a co nezdravé.

Forum zdravé vyzivy (2006) uvadi, ze ¢lovék by se mél snazit jist vyrobky
Z obilovin (tmavy chléb apecivo, nejlépe celozrnné, téstoviny, ryZzi), nezapominat
na lusténiny (alesponn 1 x tydng). Jist ryby arybi vyrobky alesponni 2x tydné&.
Do jidelnicku zatazovat polotu¢né a nizkotucné mléko a mlééné vyrobky. Omezovat
ptijem tuku a sacharida.

Celedova, Cevela (2010) uvadi, ze zékladem zdravé vyzivy je ryze, téstoviny,

celozrnné pecivo S vysSim obsahem vlakniny.

Graf 7 - Konzumace zdravych potravin (n=462)

Jite zdravé? (ovoce, zelenina,
celozrnné pedcivo,...)

B Konzumace nezdravého
jidla, ale zdrava strava

pfevaZuje
M Snim cokoliv
11,90%
A
21% "
B Ne
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Otazka 8: ,,Preferujete?“

Touto otazkou jsem zjist'ovala, jakou stravu studentky preferuji. Nejvice volena
odpovéd’ byla domaci strava (84,42%), coz mé velmi piekvapilo. Predpokladam, ze
studentky bydli na koleji a nevyvatuji si, pohodIngjsi je menza, kterou navstévuje pouze
(12,12%) oslovenych. Restaurace (2,60%) arychlé obcerstveni (0,87%) neni tolik

oblibené.

Graf 8 - Preference stravovani (n=462)

Preferujete?
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Otazka 9: ,,Snite denné alespon jedno teplé jidlo?*

Otazka zjiStovala, zda si studentky béhem dne dopfteji alesponi jedno teplé jidlo.
Z celkového zkoumaného souboru méa béhem dne teplé jidlo (84,20%), obcas (14,29%),
a ( 1,52%) nema teplé jidlo béhem 24 hodin.

Graf 9- Konzumace teplého jidla (n=462)

Snite denné alespon jedno teplé jidlo?

1,52%
14,29%
‘ M ano
M obcas
M ne

84,20%
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Otazka 10: ,,Jak dlouho pred spanim vétSinou snite posledni jidlo?
Nejvice studentek (72,29%) sni posledni jidlo 2-3 hodiny pted spanim. Hodinu
¢1 méné pred spanim konzumuje své jidlo (19,26%) a 4-5 hodin pted spanim konzumuje

(8,44%) studentek.

Graf 10 - Posledni jidlo pi‘ed spanim (n=462)

Jak dlouho pred spanim snite posledni
jidlo?
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Otazka 11: ,,Kolik litri tekutin denné vypijete? (Bez zahrnuti kavy)?«

Nejvice studentek vypije béhem dne 1,51 tekutin (36,8%), coz koresponduje
s tvrzenim Fora zdravé vyzivy (2006), které¢ uvadi, ze Clovék by denné mél vypit
minimalné 1,51 tekutin (voda, mineralni vody, slaby ¢aj, ovocné Caje a stavy, nejlépe
neslazené). Mensi procento oslovenych se pfiklonilo k 11 (25,11%),

Kukacka (2010) uvadi, ze denni spotieba vody je asi 2 — 2,51, odpoveéd’ 2l volilo
(20,13%)21 a vice (13,2%). Nepatrné mnozstvi respondentek vypije pouze 0,51 za 24
hodin (4,76%).

Graf 11 - MnozZstvi vypitych tekutin za den (n=462)

Kolik litra tekutin denné vypijete? (Bez

zahrnuti kavy)
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Otazka 12: ,,ZvySuje se Vas prijem jidla ve stresovém obdobi?*

Tato otazka zjistila, ze pokud se studentky nachdzi ve stresovém obdobi, tak
vetsSin€ z nich (44,59%) se zvySuje jejich pfijem potravin, stres a zvySend konzumace
jidla nema vliv na (30,30%) a (25,11%) nepocituje zvySenou konzumaci potravin

Vv dobé stresu.

Graf 12 - ZvySeni pFijmu jidla ve stresovém obdobi (n=462)

Zvysuje se Vas prijem jidla ve
stresovém obdobi?

25,11% mano
44,59%
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Otazka 13: ,,Aplikovali jste nékdy dietu za ucelem hubnuti?*

Tento graf vykazuje velmi ptekvapujicich vysledki, nikdy nedrzelo dietu
(58,87%) z oslovenych za ucelem hubnuti, (31,60%) aplikovalo dietu, aby zhublo,
opakované (9,52%) drzelo dietu, aby doséhly své vysnéné postavy.

Graf 13 - Aplikace diety za u¢elem hubnuti (n=462)

Aplikovali jste nékdy dietu za ucelem
hubnuti?

M ne

31,60% ®ano
58,87%  vicekrat
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Otazka 14: ,,Umite relaxovat?*
Dalsi otazka se zabyvala uménim relaxace, piekvapujicich (58,44%) umi

relaxovat, ¢astecné (38,74%) a (2,81%) neumi relaxovat, coz je minimum z oslovenych.

Graf 14 - Uméni relaxace (n=462)

Umite relaxovat?
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38,74%

m Casteéné
58,44% = Ne

53



Otazka 15: ,,Citite se duSevné ,,v pohodé*“?“
V casteCné dusSevni pohod¢ se nachazi (46,75%), tpln€ dusevné v pohodé¢ se citi

(44,16%) a v dusevni nerovnovaze je (9,09%) studentek.

Graf 15 - Dusevni pohoda (n=462)

Citite se dusevné ,,v pohodé"?

M Castecné

46,75%

Hano

44,16% " ne
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Otazka 16: ,,Kdy obvykle usinate?*
Do 23:00 hodin usina (39,39%), do 24:00 hodin (30,74%), po pilnoci uleha
ke spanku (18,83%) a do 22:00 usina pouhych (11,04%).

Graf 16 - Usinani (n=462)

Kdy obvykle usinate?
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Otazka 17: ,,Mate dostatek volného ¢asu pro odpocinek?“
Dalsi otazka zkoumala, zda studentky maji dostatek volného casu pro
odpocinek. Nékdy ma dostatek volného Casu pro sviij odpocinek (58,66%), jedna tietina

(31,39%) ma vzdy dostatek volného ¢asu a nema (9,96%).

Graf 17 - Dostatek ¢asu pro odpocinek (n=462)

Mate dostatek volného casu pro
odpocinek?

H nékdy

31,39% mano
58,66% e
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Otazka 18: ,,Jak travite vétSinou sviij volny ¢as?“

Vétsina studentek travite svij volny cas fyzicky pasivné (45,76%), do této
kategorie Kukacka (2010) tadi - navstévu kina, divadla, poslech hudby. Za fyzicky
aktivni povazuje jizdu na kole, béh, atd., takto travi volny ¢as (27,06%) studentek.
Dusevné aktivné (22,73%) - autogenni trénink, meditace, dechova cviceni, zpivani,
nejméné se vénuji dusevné pasivni aktivité (4,55%) - hudba, spanek, vliv kulturnich,

pfirodnich a spole¢enskych podnéti.

Graf 18 - Traveni volného ¢asu (n=462)

Jak travite vétsSinou svij volny cas?
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Otazka 19: ,,Chodite na pravidelné lékaiské prohlidky (zubni lékaF, gynekolog,
obvodni lékar)?“

O své zdravi dba a pravidelné navstévuje specializované 1¢kare (82,68%), ostatni

(17,32%) tyto navstévy pravidelné neabsolvuji.

Graf 19 - Pravidelné 1éka¥ské prohlidky (n=462)

Pravidelné lékarské prohlidky

17,32%

M ano

M ne

82,68%
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Otazka 20: ,,Vénujete dostatecnou péci Vasemu télu (iprava vlasi, nehti, intimni
hygiena, apod.)?“

Dostatecné o své télo pecuje (91,56%), a (8,44%) nedbd na upravu svého

zevngjsku.

Graf 20 - Péce o télo (n=462)

Péce o télo

Hano

Hne

91,56%
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Otazka 21: ,,Chcete do budoucna zménit néjak svij Zivotni styl?

Piekvapujicich (73,59%) studentek chce zménit zivotni styl a (26,41%) je

spokojena se svym soucasnym Zivotnim stylem.

Graf 21 - Zména Zivotniho stylu (n=462)

Zména zZivotniho stylu

26,41%
M Ano
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2.10 Vyhodnoceni hypotéz
Hypotéza €. 1
Studentky, které maji kladny vztah k pohybovym aktivitam, absolvuji alespon 3x tydné

pohybovou aktivitu.

Kolikrat tydné se v prdméru
vénujete pohybové aktivité
delSi nez 30 minut?
1x
a méné 2X 3x a vice Total
Count spiSe ano 90 116 171 377
spise ne 51 20 14 85
Total 141 136 185 462
% spisSe ano 23,9% 30,8% 45,4% 100,0%
spise ne 60,0% 23,5% 16,5% 100,0%
Total 30,5% 29,4% 40,0% 100,0%
% spisSe ano 63,8% 85,3% 92,4% 81,6%
spise ne 36,2% 14,7% 7,6% 18,4%
Total 100,0% | 100,0% | 100,0% 100,0%
AdjustedR spiSe ano - 0 R
esidual spie ne . o L
Asymp. Sig. (2-sided)
PearsonChi-Square 0,000

Na zéklad€¢ Pearsonova chi-kvadratu (p= 0,000) Ize zamitnout nulovou hypotézu
a potvrdit alternativni, ktera tvrdi, ze mezi kladnym vztahem k pohybovym aktivitam

a mnozstvi tydennich aktivit je vysoce vyznamnd zavislost. Tuto hypotézu potvrzujeme.
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V nize uvedenych grafech jsou zobrazeny vychozi veli¢iny pro formulaci H1.

Graf 22 - Vztah k pohybovym aktivitam (n=462)

Vztah k pohybovym aktivitam

18,40%

M Spise ano

B Spise ne

81,60%

Spise kladny vztah k pohybovym aktivitam ma (81,6%) studentek, spise negativni ma
(18,40%).

Graf 23 - Cetnost pohybovych aktivit za tyden (n=462)
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Graf vykazuje, ze studentky nejvice absolvuji pohybovou aktivitu 3x a vice za tyden
(40%) delsi nez 30 minut, 1x @ méné (30,5%) a 2x za tyden (29,4%).
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Hypotéza ¢. 2

Studentky, které znaji zasady zdravé vyzivy, pravidelné denné snidaji.

Snidate pravidelné?
ano ne Total
Count ano 134 67 201
ne 175 86 261
Total 309 153 462
% ano 66,7% 33,3% | 100,0%
ne 67,0% 33,0% | 100,0%
Total 66,9% | 33,1%| 100,0%
% ano 43,4% 43,8% 43,5%
ne 56,6% 56,2% 56,5%
Total 100,0% | 100,0% | 100,0%
AdjustedResidual ano 0 0
ne 0 0

Asymp. Sig. (2-sided)
PearsonChi-Square 0,931

Na zéklad¢ Pearsonova chi-kvadratu (p= 0,931) lze zamitnout alternativni hypotézu
a potvrdit nulovou, ktera tvrdi, ze mezi znalosti zdravé vyzivy a pravidelnosti snidani

neni zadny vztah. Hypotéza se nepotvrdila.
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V nize uvedenych grafech jsou zobrazeny vychozi veli¢iny pro formulaci H2.

Graf 24 - Znalost zasad zdravé vyZivy (n=462)

Myslite si, ze znate zasady zdravé
vyZivy?

M Ano

H Ne

Vice studentek se piiklani k odpoveédi zaporné ato, ze neznaji zasady zdravé vyzivy

(56,5%), pouhych (43,5%) si myslim, Ze zna zasady zdravé vyzivy.

Graf 25 - Pravidelnost snidani (n=462)

r

Pravidelnost snidani

M Ano

H Ne

66,90%

Pravidelné denné snida (66,9%) studentek a (33,1%) nepravidelné denné snida.
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Hypotéza ¢. 3

Studentky, které spi denn¢ vice jak 8 hodin, jsou po probuzeni dostatecné vyspalé.

Spite denné
dostatecné (jste po
probuzeni vyspali
a odpocinuti)?

ano ne Total
Count Kolik 7 hodin
hodin  améné 140 111 251
denné g hodin
spite? g vice 185 26 211
Total 395 137 462

% Kolik 7 hodin
hodin a méné

denné g hodin

55,8% 44,2% | 100,0%

spite? 2 vice 87,7%| 12,3% | 100,0%
Total 70,3% | 29,7% | 100,0%
% Kolik 7 hodin

hodin améné 43,1% 81,0% 54,3%

denné g hodin
spite? g vice 56,9% 19,0% 45,7%
Total 100,0% | 100,0% | 100,0%
AdjustedResidual Kolik 7 hodin
hodin améné

denné g hodin
spite? 3 yvice +++ ---

+++

Asymp. Sig. (2-sided)
PearsonChi-Square 0,000

Na zékladé¢ Pearsonova chi-kvadratu (p=0,000) Ize zamitnout nulovou hypotézu
a potvrdit alternativni, kterd tvrdi ze mezi Cetnosti hodin béhem spanku a po rannim
probuzeni, kdy se studentky citi vyspalé¢ a odpocinuté je zavislost. Tuto hypotézu

potvrzujeme.
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V nize uvedenych grafech jsou zobrazeny vychozi veli¢iny pro formulaci H3.

Graf 26 - Dostate¢nost odpo¢inku (n=462)

Spite denné dostatecné?

29,70%

m Ano

M Ne

Dostate¢né odpocinuté se citi (70,3%) studentek, (29,70%) se po probuzeni citi

nevyspalé.

Graf 27 - Doba spanku (n=462)

Doba spanku

45,70% B 7 hodin a méné

54,30% M 8 hodin a vice

Denné spi 8 hodin a vice (45,7%) studentek, 7 hodin a mén¢ spi (54,30%) oslovenych.
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3 DISKUZE

V oblasti pohybovych aktivit bylo zjiSténo, ze (59,96%) studentkdm ovliviiuje
pohybova aktivita jejich duSevni stav, Caste¢né (34,63%) a zddné zmény nepocituje
(5,41%). Obdobnych vysledkt uvadi i Kukacka (2009) pozitivni vliv pohybové aktivity
na jejich nasledny stav psychiky vnima (69,9%) studentt, ¢aste¢né (23,9%) a zadné
zmény si neptipousti (6,2%) studentd.

Spokojeni se svou télesnou hmotnosti je (32,25%) z oslovenych, (30,09%) je spise
nespokojenych, naprosto spokojenych je (18,18%), a nespokojenych je (19,48%).
Kimmer (2012) uvadi, Ze se svoji vahou je spokojeno (52%) a nespokojenych je pouze
(48%). Zde mtizeme pozorovat odlisné vysledky.

Nejvetsi motivaci Kk pohybovym aktivitam vede studentky zlepSeni a udrZzeni
kondice (27,14%), dale psychika (pfijemny pocit po cviceni), odpovédélo tak (27,
06%), poté podpora zdravi a zlepSeni télesného image (22,90%), kdezto Pichova (2015)
zjistila, Ze nejveétsi motivaci je image (56%). Zde jsou prokazatelné markantni rozdily.

Nejoblibené&jsi pohybovou aktivitou je rychla chize, jizda na kole a posilovani.
Kukacka, Kokes (2009) zjistili, ze nejvice provadéna pohybovou aktivita je cyklistika,
sportovni hry a aerobni cviceni. V obou vyzkumech je na piedni pozici jizda na kole.
Pichova (2015) uvadi aerobni cvi¢eni, chiizi, jizdu na kole a plavani.

Dalsi otazky byly zamé&feny na vyzivu. Otazka zabyvajici se rozloZenim stravy
béhem dne dosahla nejvyssiho poétu uodpovédi 4x aS5x denné (71,21%), 3x
(17,75%),6x avice se denn¢ stravuje (7,58%),1x ¢i 2x denné (3,46%), takovychto
vysledku zjistil i Kimmer (2012) 4x a5x (73%), 1x a2x (2%), 3x (14%), 6x (7%)
a Kukacka (2009) 4x a 5x (66,85%), 3x (20,67%), 6x a vice (8,65%), 2x (3,72%).

Denné konzumuje zeleninu a ovoce (49,57%) oslovenych, nepravidelné (44,16%)
a nekonzumuje (6,28%). Kimmer (2012) zjistil podobnych vysledkt, pravidelné denné
(38%), nepravidelné (52%) a (10%) neji zeleninu a ovoce kazdy den.

Za svoji zdravou stravu s obcCasnym zhfeSenim néceho nezdravého povazuje
(57,79%) studentek, naprosto cokoliv sni (21%), zdravé (11,90%) anezdravé ji
(9,31%). Kimmer (2012) uvedl, ze spiSe zdravé se stravuje (62%) a spiSe nezdravée
pouhé (4%).

Preference stravovani spociva domadci stravé (84,42%), menzu preferuje pouze
(12,12%), rozdilnych vysledk zjistil Kimmer (2012), vysoké procento Zen se stravuje

v menze (79%).
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Denné si teplé jidlo dopteje (84,20%), obcas (14,29%), a (1,52%) teplé jidlo
nekonzumuje.

Posledni jidlo 2-3 hodiny ptfed spanim sni (72,29%). Hodinu ¢i méné pied spanim
konzumuje své jidlo (19,26%) a 4-5 hodin pted spanim (8,44%) studentek.

Soucasti vyzivy je ipitny rezim. Pouhych 1,51 za cely den vypije (36,8%)
oslovenych, 2l avice (33,33%), Kimmer (2012) zjistil podobnych vysledka ato 1,5l
(41%), 21 a vice (37%).

ZvySena konzumace jidla béhem stresu se zvySuje u (44,59%), nezvySuje se
u (30,30%) a (25,11%) je neutralniho nazoru.

Nikdy nedrzelo dietu (58,87%) zoslovenych za ucelem hubnuti, (31,60%)
aplikovalo dietu, aby zhublo, a opakované (9,52%) drzelo dietu, aby dosahly své
vysnéné postavy. Albrechtova (2010) uvadi podobnych vysledkt, aplikace diety
za ucelem hubnuti (37%), opakovan¢ (11%) a nikdy nedrzelo dietu (51%), aby zhublo.

Dalsi zkoumanou oblasti byla relaxace a regenerace. Piekvapujicich (58,44%)
oslovenych umi relaxovat, castecné¢ (38,74%) a(2,81%) neumi relaxovat, coz je
minimum z oslovenych. Kimmerovi (2012) vysledky jsou velmi odlisné pouhych (38%)
umi relaxovat, ¢aste¢né (61%) aneumi relaxovat (1%). 1 Albrechtova (2010) uvadi
odlisnych vysledkt, (48%) umi relaxovat, z casti (46%) a neumi relaxovat (5%).
V castecné duSevni pohodé se nachazi (46,75%), Gpln€ duSevné v pohodé€ se citi
(44,16%) a v dusevni nerovnovaze je (9,09%) studentek. Kimmer (2012) zjistil, Ze
dusevné v pohod¢ se citi (62%), Castecné (33%) a moznost zvolilo (5%). DuSevni
rovnovahu mizeme povazovat za velmi rozdilné vysledky téchto vyzkumd.

Do 23:00 hodin usina (39,39%), do 24:00 hodin (30,74%), po piilnoci ulehé
ke spanku (18,83%) a do 22:00 usina pouhych (11,04%). Dalsi otazka zkoumala, zda
studentky maji dostatek volného ¢asu pro odpocinek. Nékdy ma dostatek volného ¢asu
pro sviij odpocinek (58,66%), jedna tietina (31,39%) ma vzdy dostatek volného Casu
anema (9,96%).

Sviij volny Cas studentky nejcastéji travi télesné pasivné (45,76%), dale fyzicky
aktivné (27,06%), Kimmer (2012) u této kategorie vyzkoumal (45%).

O sv¢ zdravi dbé a pravideln€ navstévuje specializované 1€kare (82,68%), ostatni
(17,32%) tyto navstévy pravidelné neabsolvuji.

Dostatecné o své télo pecuje (91,56%), a (8,44%) nedbd na upravu svého

zevngjsku.
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Zkoumanou otazku byla izména Zivotniho stylu, piekvapujicich (73,59%)
studentek chce zménit zivotni styl, ikdyz z vyzkumu vyplyva, ze studentky ziji
pomérné zdravé, vénuji se pohybové aktivité, pravidelnému stravovani i odpocinku.
Ovsem (26,41%) oslovenych je spokojena se svym soucasnym zivotnim stylem.

Spise kladny vztah Kk pohybovym aktivitam ma (81,6%) studentek, z ¢ehoz
plyne, ze studentky maji zajem 0 pohybové aktivity. Podobnych vysledki pozitivniho
vztahu K pohybovym aktivitam uvadi i Pichova (2015), zjistila, ze kladny vztah ma
(86%) studentek JU. Podle vyzkumu Kukacky (2009) bylo zjisténo, ze kladny vztah
k pohybovym aktivitam ma celkem (95,3%) student. Podle (Kukacka, Kokes, 2009),
ze kladny nebo spise kladny vztah k pohybovym aktivitim ma (95,4%). V poslednich
dvou uvedenych vyzkumech se jednd 0 zenské i muzské pohlavi, nicméné vysoké %
kladného vztahu je zjisténo u vSech uvedenych vyzkumech, coz je velmi pozitivni.
Pohybovym aktivitim se vénuje beéhem tydne 3X a vice (40%), 2x (29,4%), 1x a méné
(30,5%). Pichova (2015) uvadi, ze pohybovym aktivitdm vice, jak 3x tydné se celkem
vénuje (54%), 2x tydné (18%) a 1x a méné (28%). Ve vSech trech odpovédich jsou
znatelné rozdily.

Vice jak polovina oslovenych studentek pravidelné denné snida (66,7%). Velmi
podobnych vysledkt dosahl i Kimmer (2012), ktery uvadi, Ze pravidelné¢ denné snida
(64%) studentek. Havlova (2013) uvadi pravidelnost snidani u (74,7%). Toto zjisténi je
velice pozitivni, protoZe snidan¢ by méla tvofit nejdulezitejsi jidlo dne. Zasady zdravé
vyzivy nezna (56,5%) studentek a necela polovina (43,5%) zné zasady zdravé vyzivy.

Doba spanku béhem noci ma vliv na pocit odpoc€inuti po probuzeni, studentky,
které spi8 a vice hodin (45,7%), jsou rano po probuzeni dostate¢né vyspalé a odpoc¢inuté
(70,3%). Studentky, které spi 7 hodin a mén¢ (54,30%), jsou po probuzeni nedostate¢né
vyspalé (29,70%). Pficin, pro¢ jsou dostatecné ¢i nedostatecné vyspalé je mnoho.
V mnoho literaturach se docteme, ze pti¢inou mohou byt individualni potieby a proto
I doba spanku je u kazdého z nas jina. V riznych vyvojovych etapach se méni. Kimmer
(2012) uvadi, Ze 8 hodin denné spi pouze (42%) zen. Kukacka (2009) uvadi, ze 8 hodin
a vice pravideln¢ denné spi celkové (55,3%) studentl, jedna se tedy 0 muze i zeny.

Kimmer (2012) a Kukacka (2009) vykazuji podobnych vysledki.
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4 ZAVER

Cilem mé diplomové prace bylo analyzovat pozitivni aspekty zivotniho stylu
u studentek JU. V dotaznikovém Setfeni bylo rozdano celkem 500 dotazniki vSem
fakultdm Jihodeské univerzity v Ceskych Budg&jovicich. Navratnost dotaznikt
byla73,8%, coz odpovida celkem ¢islu 462 respondentek.

Cile a hypotézy byly vyhodnoceny na zéklad¢ udaji ziskanych pii vyhodnocovani
dotaznikd. Hlavnim cilem bylo analyzovat pozitivni aspekty Zivotniho stylu u studentek
Jihoceské univerzity. Tento cil byl splnén na zékladé vysledki dotaznikového Settent,
kde jsem zjistovala zékladni informace z oblasti pohybové aktivity, vyzivy a pitného
rezimu, relaxaci, regeneraci a spanku.

V kontextu hlavniho cile byly stanoveny tfi hypotézy.

Prvni hypotézu ,,Studentky, které maji kladny vztah k pohybovym aktivitim, absolvuji
alesponl 3x tydné pohybovou aktivitu“ se podafilo verifikovat. S porovnanim s vyzkumy
z ptedeslych let nedoSlo ke zhorSeni kladného vztahu k pohybovym aktivitdm, coz je
velmi pozitivni.

Druha hypotéza ,,Studentky, které znaji zasady zdravé vyzivy, pravidelné denné snidaji*
tato hypotéza nebyla potvrzena. I pfesto, ze se tato hypotéza nepotvrdila, vice jak
polovina z oslovenych (66,7%) pravidelné denné snidd, coz miZeme brat za velmi
kladné, kdyZ vétSina nezna zésady zdravé vyzZivy.

Tteti hypotéza ,,Studentky, které¢ spi denné¢ vice nez 8 hodin, jsou po probuzeni
dostatecné vyspalé“ tuto hypotézu verifikujeme. Zde nedoslo k znatelnéj$im rozdilim
mezi vyzkumy z ptredeslych let.

Pozitivni vysledky mizeme sledovat v oblasti pohybové aktivity, kdy (59,96%)
odpovédélo, Ze pohybova aktivita ma vliv na jejich duSevni pohodu. V oblasti vyzivy
1ze zaznamenat vyznamné vysledky. Studentky se stravuji 4x a 5x denné (71,21%), dale
uvadéji, Ze jejich strava spociva v domdci piipraveé (84,42%). Pitny rezim neni uz tak
pozitivni, protoze 2l a vice vypije béhem dne pouze (33,33%), zde maji studentky
nepatrné rezervy, cast studentek by méla sviij pitny rezim zvysit. Vice jak polovina
z dotazovanych uvadi, ze nikdy neaplikovaly dietu za ucelem hubnuti (58,87%), coz
odpovida 1 vysledkim spokojenosti se svou télesnou hmotnosti (50,43%). Velka ¢ést
studentek ptekvapila v oblasti regenerace a relaxace, vétSina z nich totiz umi relaxovat
(58,44%), coz se nepatrné 1i$i od odpovédi, ze se citi dusevné v pohod¢ (44,16%).

Za velmi pozitivni miizeme povazovat to, ze studentky dbaji na své zdravi a pravidelné
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absolvuji lékaiské prohlidky (82,68%). Co se tyka Upravy zevnéjSku, je zfejmé, Ze
studentky se staraji o sviij vzhled (91,56%).

I pfesto, Ze dnesni doba je velmi uspéchand, vidime kolem sebe spoustu lidi
snadvahou ¢i obezitou, slySime o civilizatnich nemocech v raznych médiich, tak
vysledky vyzkumu jsou velmi pozitivni. Modernim trendem je stravovat se zdravé a Zzit
zdrave. Z vysledkl vyplyva, Ze timto trendem se studentky fidi uz po nékolik let. Je to
pozitivni, ze tito mladi lidé se snazi dodrzovat urcité zasady a udrZovat si své zdravi,

pecovat o své télo a vénovat se pohybovym aktivitam.

71



5 SEZNAM POUZITE LITERATURY

BASKOVA, M. Vychova k zdraviu. Martin: Osveta, 2009, 226 s. ISBN 978-808-0633-
202.

CLARK, N. Sportovni vyzZiva pro peknou postavu, dobrou kondici, vykonnostni trénink.
1. Vyd. Praha: Grada, 2000, 266 s. ISBN 80-247-9047-5.

CELEDOVA, L. CEVELA, R. Vychova ke zdravi: vybrané kapitoly. 1. Vyd. Praha:
Grada, 2010, 126 s. ISBN 978-802-4732-138.

FIALOVA, L. Body image jako soucdst sebepojeti ¢lovéka. Praha: Karolinum, 2001.
269 s. ISBN 80-246-0173-7.

FORT, P. \/yZiva pro dokonalou kondici a zdravi. 1. Vyd. Praha: Grada, 2005, 181 s.
ISBN 80-247-1057-9.

GOCKEL, R. Misto ¢inu lednicka: kdy? se 7 jidla stane problém. VVyd. 1. Praha: Prah,
2008, 161 s. ISBN 978-80-7252-200-2.

CHRASKA, M. Metody pedagogického vyzkumu: zdklady kvantitativniho vyzkumu.
Vyd. 1. Praha: Grada, 2007, 265 s. Pedagogika (Grada). ISBN 9788024713694.

KOHLER, H. Von #ngstlichen, traurigen und unruhigen Kindern — Grundlagen einer
spirituellen Erziehungspraxis (O bojacnych smutnych aneklidnych détech — zaklady
dusevni praktické vychovy). Verlag Freies Geisteleben, Stuttgard 2001, s. 96.

KONOPKA, P. Sportovni vyziva. Ceské Budgjovice: Kopp, 2004, 125 s. ISBN 80-723-
2228-1.

KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. V'yd. 2. Praha: Portal, 2001, 279 s. ISBN 80-
717-8774-4.

KUKACKA, V. Udrzitelnost zdravi. 1. Vyd. V Ceskych Bud&jovicich: Jihoteska
univerzita, Zeméedélska fakulta, 2010, 228 s. ISBN 978-80-7394-217-5.

KUKACKA, V. Zdravy Zivotni styl. 1. Vyd. V Ceskych Budg&jovicich: Jihoteska
univerzita, Zemédélska fakulta, 2009, 176 s. ISBN 978-80-7394-105-5.

KUKACKA, V., KOKES, R. Aktivni Zivotni styl studentu JihocCeské univerzity
v Ceskych Budéjovicich. Zbornik z vedeckej konferencie: Sport a zdravie v hodnotovej
orientacii vysokoskolakov. FMFT IK Bratislava, 2009, ISBN 978-80-223-2706-0.

KUNOVA, V. Zdrava vyZiva. Vyd. 1. Praha: Grada, 2004, 136 s. ISBN 80-247-0736-5.

KUNOVA, V. Zdrava vyziva a hubnuti v otdzkich a odpovédich. Vyd. 1. Praha: Grada,
2005, 125 s. ISBN 80-247-1050-1.

LOJKOVA, D. Spravnou cestou je zdravy Zivotni styl. Regena 16(2), s. 23, 2006, ISSN
1212-2289

72



MACEK, P. Adolescence. Vyd. 2., upr. Praha: Portal, 2003, 141 s. ISBN 8071787477.

MACHOVA, J., KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi. Vyd. 1. Praha: Grada, 2009, 291
s. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2715-8.

MEYERHARDT, J. et al. Influence of body mass index on outcomes and treatment-
related toxicity in patiens with colon carcinoma.Cancer, 98(3), 2006. ISSN 1558-7673.

MICEK, L. Dusevni hygiena. V'yd. 1. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984,
207 s., ptil. Ucebnice pro vysoké skoly.

NEDLEY, N. Zivot bez deprese. Vyd. 1. Praha: Advent-Orion, 2007, 349 s. Zdravi pro
treti tisicileti. ISBN 978-807-1720-232.

PAYNE, J. Kvalita zivota a zdravi. Vyd. 1. V Praze: Triton, 2005, 629 s. ISBN 80-725-
4657-0.

PRASKO, J. Pro¢ je dileziti spat? ZDRAVI, 2009,57 (1), s. 25 — 28, ISSN 0139 - 5629

RYCHTECKY, A. Monitorovani ucasti mladeze Ve sportu a pohybové aktivité v Ceské
republice. Praha: FTVS UK, 2006, 108 s. ISBN 80-86317-44-7.

STEJSKAL, P. Pro¢ a jak se zdrave hybat. Vyd. 1. Breclav: Presstempus, 2004, 125 s.
ISBN 80-903350-2-0.

STRUNECKA, A., PATOCKA, J. Doba jedova 2.: kdyz se 7 jidla stane problém. VVyd.
1. Praha: Stanislav Juhanak - Triton, 2012, 367 s. ISBN 978-80-7387-555-8.

VALJENT, Z. Aktivni Zivotni styl vysokoskoldkii. 1. Vydani: CVUT, 2010, s. 160. ISBN
978-80-01-04669-2.

VELEMINSKY, M. Zdravi a nemoc. 1. Vyd. Ceské Budg&jovice: Jihoeské univerzita
v Ceskych Budgjovicich, Zdravotné socialni fakulta, 2011, 133 s. ISBN 978-80-7394-
326-4.

73



6 SEZNAM ELEKTRONICKYCH ZDROJU

ALBRECHTOVA, K. Analyza Zivotniho stylu studentii Jihoceské univerzity v Ceskych
Budéjovicich [online]. Ceské Budg&jovice, 2010 [cit. 2015-04-16]. Dostupné z:
https://wstag.jcu.cz/StagPortletsISR168/KvalifPraceDownloadServlet?typ=1&adipidno
=15871. Diplomova prace. JihoCeska univerzita.

DOSTALOVA, J. akol. Zdrava tiinictka: struéna vyzivova doporu¢eni pro §irokou
vetejnost. Spolecnost pro vyzivu [online]. 2006 [cit. 2015-03-01]. Dostupné z:
http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/zdrava-trinactka-strucna-vyzivova-
doporuceni.html

HAVLOVA, M. Vyzivové zvyklosti v Zivotnim stylu studentek Jihoceské univerzity
[online]. Ceské  Budgjovice, 2013  [cit. 2015-04-16]. Dostupné  z:
https://wstag.jcu.cz/StagPortletsISR168/KvalifPraceDownloadServlet?typ=1&adipidno
=34145. Bakalafska prace. Jiho¢eska univerzita. KIMMER, D. Rozdily v zivotnim stylu
muzii a Zen - studentii JU [online]. Ceské Bud&jovice, 2012 [cit. 2015-04-05]. Dostupné
Z.
https://wstag.jcu.cz/StagPortletsISR168/KvalifPraceDownloadServlet?typ=1&adipidno
=26484. Diplomova prace. JihoCeska univerzita.

PICHOVA, Z. Pohybové aktivity v zivotnim stylu studentek JU. [online]. Ceské
Budé¢jovice, 2015 [cit. 2015-04-05]. Dostupné Z:
https://wstag.jcu.cz/StagPortletsISR168/KvalifPraceDownloadServlet?typ=1&adipidno
=31204. Diplomova prace. JihoCeska univerzita.

74



7 SEZNAM PRIiLOH

Dotaznik

Dobry den,

jsem studentka Pedagogické fakulty JU. Prosim Vas 0 vyplnéni dotazniku k moji
diplomové praci zabyvajici se pozitivnimi aspekty zivotniho stylu u studentek JU

v Ceskych Budgjovicich. Dotaznik je anonymni. Vybranou odpovéd oznacte, dle
pokynti. Pfedem dékuji.

Pohyb

1. Je Vas vztah k pohybovym aktivitam kladny?
a) Ano
b) Spise ano
C) Spise ne
d) Ne
2. Kolikrat tydné se v priméru vénujete pohybové aktivité del$i nez 30 minut?
a) 1x a méné
b) 2x
c) 3x
d) 4x
e) 5xavice
3. Jakou pohybovou aktivitu vykonavate nejradéji?
Rychla chiize, béh, jizda na kole, plavani, tanec, atletika, bojovd uméni, posilovani,

sportovni hry, aerobni cviceni, joga/pilates, brusleni, jiné

4. Ovliviiyje pohybova aktivita nasledné Vas psychicky stav?
a) Ano
b) Céstednd
¢) Ne
5. Odpovidéa Vase télesna hmotnost VaSim predstavdm?
a) Ano,
b) Spise ano
c) Spise ne
d) Ne
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6. Co vas motivuje k pohybovym aktivitim?
a) Psychika (pfijemny pocit po cviceni)
b) ZlepsSeni télesného image
¢) Udrzeni a zlepSeni kondice

d) Podpora zdravi
VyZziva

7. Snidate pravidelné?
a) Ano
b) Ne
8. Kolikrat denné jite?
a) 1x
b) 2x
c) 3x
d) 4x
e) 5x
f) 6x avice
9. Jite denné zeleninu a ovoce?
a) Ano
b) Nepravidelné
c) Ne
10. Myslite si, Ze znate zasady zdravé vyzivy?
a) Ano
b) Ne
11. Jite zdravé? (ovoce, zelenina, celozrnné pecivo,..)
a) Jim i nezdrava jidla, ale zdrava strava pievazuje
b) Snim cokoliv
c) Ano
d) Ne
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12. Preferujete?
a) Domaci stravu
b) Menzu
¢) Rychlé obcerstveni
d) Restaurace

13. Snite denn¢ alespori jedno teplé jidlo?
a) Ano,
b) Obcas
c) Ne

14. Jak dlouho pied spanim vétSinou snite posledni jidlo?
a) 0-1 hod
b) 2-3 hod
c) 4-5hod

15. Kolik litrii tekutin denné vypijete (bez zahrnuti kavy)?

a) 0,5l
b) 1l
c) 1,51
d) 2i
e) 2lavice

16. Zvysuje se Vas prijem jidla ve stresovém obdobi?
a) Ano
b) Ne
c) Nevim

17. Aplikovali jste nékdy dietu za ucelem hubnuti?
a) Ano
b) Vicekrat
¢) Ne

Spanek a odpocinek

18. Umite relaxovat?
a) Ano
b) Caste¢nd
c) Ne
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19. Citite se duSevné , v pohod&“?
a) Ano
b) Castetnd
c) Ne
20. Spite denné dostate¢né (jste po probuzeni vyspala a odpocata)?
a) Ano
b) Spise ano
c) Spise ne
d) Ne
21. Kolik hodin denné spite?
a) Méné nez 7 hodin
b) 7 hodin
c) 8hodin
d) 8hodin a vice
22. Kdy obvykle usinate?
a) do 22:00
b) Do 23:00
c) Do 24:00
d) Po pulnoci
23. Mate dostatek volného €asu pro odpocinek?
a) Ano
b) Nekdy
c) Ne
24. Jak travite vétsinou sviyj volny ¢as?
a) Fyzicky pasivné (internet, ¢etba, TV, poslech hudby, PC, spanek)
c) Dusevné pasivné (spanek, TV)
d) Dusevné aktivné (Cetba, povidani S ptateli, hra na nastroj, fyzicky nenaro¢na
tvorba ¢ehokoliv)
25. Chodite na pravidelné 1€¢katské prohlidky (zubni 1€kat, gynekolog, obvodni I¢kar)?
a) Ano
b) Ne
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26. Vénujete dostatecnou péci Vasemu télu (prava vlast, nehtll, intimni hygiena,
apod.)?

a) Ano
b) Ne
27. Chcete do budoucna zménit néjak svlij zivotni styl?
a) Ano
b) Ne, takto mi to vyhovuje
28. Fakulta
29. Vek
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