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Đvod 

 

V dneġn² dobŊ jsou pojmy ģivotospr§va ļi ģivotn² styl ļasto prob²ranĨmi t®maty 

nejen v m®di²ch, ale pŚedevġ²m v osobn²ch ģivotech t®mŊŚ kaģd®ho z n§s. Tyto pojmy ¼zce 

souvis² se zdrav²m, kter® zahrnuje nejen nepŚ²tomnost nemoci, ale tak® stav duġevn², 

tŊlesn® ļi soci§ln² pohody. Vzhledem k tomu, ģe zdrav² je prioritn² hodnotou ģivota snad 

kaģd®ho z n§s, mŊl by kaģdĨ ļlovŊk vŊnovat zvĨġenou pozornost nejen zdrav², ale 

pŚedevġ²m vġem faktorŢm, kter® zdrav² ovlivŔuj² aŠ jiģ pozitivnŊ ļi negativnŊ. DŢleģit§ je 

v tomto pŚ²padŊ prevence neboli pŚedch§zen² onemocnŊn².  

I pŚesto, ģe se jedn§ o pomŊrnŊ ļasto diskutovan§ t®mata, m§lokdo z n§s si 

uvŊdomuje, jak® sloģky ģivotospr§va zahrnuje, jak spr§vnŊ zahrnout ģivotospr§vu do sv®ho 

bŊģn®ho, kaģdodenn²ho ģivota.  

Z tohoto dŢvodu jsem se i j§ rozhodla pro vĨbŊr bakal§Śsk® pr§ce na t®ma 

ĂĢivotospr§va souļasn® ml§deģe na vybran® SĠñ. O tuto problematiku se dlouhodobŊ 

zaj²m§m a t²mto bych si chtŊla rozġ²Śit sv® dosavadn² znalosti.  

VĨbŊr tohoto t®matu ovlivnil i dalġ² aspekt, kterĨm je moje povol§n². Jiģ tŚin§ct let 

vyuļuji odborn® pŚedmŊty na Hotelov® ġkole v Plzni, mezi kter® mimo jin® patŚ² tak® 

pŚedmŊty Potraviny a vĨģiva, Nauka o vĨģivŊ. Ve sv® pedagogick® praxi se ģ§ky ļasto 

realizuji rŢzn® projekty z jiģ zm²nŊnĨch pŚedmŊtŢ. PomŊrnŊ ļasto si ģ§ci vyb²raj² pr§vŊ 

t®mata z oblasti zdrav® vĨģivy, zdrav®ho ģivotn²ho stylu, ģivotospr§vy, vĨģivy, 

alternativn²ch druhŢ stravov§n². Proto prvotn²m impulsem pro vĨbŊr t®matu bylo zjistit 

skuteļnou realitu ģivotospr§vy mĨch ģ§kŢ. Ve svĨch projektech tuto problematiku 

zpracov§vaj² sp²ġe teoreticky, proto by mŊ osobnŊ zaj²malo, jak oni zahrnuj² ģivotospr§vu 

do sv®ho soukrom®ho ģivota.  

Dalġ²m dŢvodem vĨbŊru t®to pr§ce byla tak® moje soci§ln² role matky, protoģe 

m§m sama dosp²vaj²c²ho syna.  

Bakal§Śsk§ pr§ce bude rozdŊlena na dvŊ ļ§sti ï ļ§st teoretick§ a ļ§st praktick§. 

V teoretick® ļ§sti budou vymezeny z§kladn² pojmy z problematiky ģivotospr§vy, ģivotn²ho 

stylu, ļinitel® ovlivŔuj²c² ģivotospr§vu. Ze vġech ļinitelŢ, kteŚ² ovlivŔuj² ģivotospr§vu, se 

nejv²ce zamŊŚ²m na z§sady zdrav® vĨģivy a stravov§n². D§le zde bude charakterizov§no 
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obdob² dosp²v§n² (adolescence), jenģ bude tvoŚit zkoumanĨ vzorek v n§sleduj²c² praktick® 

ļ§sti.  

Praktick§ ļ§st bude tvoŚena kvantitativn²m vĨzkumem, kterĨ se uskuteļn² na jiģ 

zmiŔovan® Hotelov® ġkole. Kvantitativn²m vĨzkumem bude zjiġŠov§n postoj souļasn® 

adolescentn² ml§deģe k z§sad§m spr§vn® ģivotospr§vy.  

Na z§kladŊ vyhodnocen² vĨzkumu budou navrģena opatŚen², kter§ povedou 

k pŚ²padn®mu zlepġen² souļasn®ho stavu.  

C²lem t®to bakal§Śsk® pr§ce je komplexnŊ shrnout z§kladn² teorii k dan® 

problematice, n§slednŊ prov®st kvantitativn² vĨzkum na Hotelov® ġkole v Plzni, vyhodnotit 

vĨsledky ġetŚen² a na z§vŊr v pŚ²padŊ potŚeby navrhnout nŊkter§ n§pravn§ opatŚen².   

  



8 

 

TEORETICKĆ ĻĆST 

1 Vymezen² z§kladn²ch pojmŢ z oblasti ģivotospr§vy 

Ģivotospr§va neodmyslitelnŊ patŚ² do ģivota kaģd®ho z n§s. Je souļ§st² 

kaģdodenn²ho ģivota a z§leģ² na kaģd®m jedinci, jakou pozornost t®to problematice vŊnuje. 

Dodrģov§n²m z§sad spr§vn® ģivotospr§vy pŚedch§z²me zdravotn²m komplikac²m, kter® 

mohou mnohdy vy¼stit ve v§ģn® zdravotn² pot²ģe.  

Ģivotospr§va ovlivŔuje psychickĨ i fyzickĨ stav ļlovŊka. Ģivotospr§va se mŢģe u 

jednotlivĨch skupin obyvatelstva liġit. Z§vis² na vŊku, pohlav², zdravotn²m stavu ļi fyzick® 

n§maze jedince.  

I samotnĨ pohled na ģivotospr§vu mŢģe bĨt u rŢznĨch soci§ln²ch skupin 

rŢznorodĨ. NŊkdo si pod t²mto pojmem pŚedstav² pouze zdravou vĨģivu, jinĨ d§le zahrnuje 

sportovn² aktivitu nebo odpoļinek, relaxaļn² cviļen². Nejen pohled na problematiku se u 

rŢznĨch lid² liġ², ale tak® vztah, pŚ²stup k ģivotospr§vŊ je u kaģd®ho rozd²lnĨ. NŊkdo klade 

dŢraz na zdravou vĨģivu, na druhou stranu si mysl², ģe pokud dodrģuje z§sady zdrav® 

vĨģivy, nen² jiģ nutn® do sv®ho ģivota zahrnout pohyb. To je pr§vŊ omyl, kterĨ se dŊje u 

velk® vŊtġiny lid².  

C²lem kaģd®ho z n§s by mŊlo bĨt skloubit jednotliv® ļinitele, kter® ovlivŔuj² 

ģivotospr§vu, tak aby se ļlovŊk c²til se fyzicky, duġevnŊ i psychicky v rovnov§ze.  

Ģivotospr§va je pomŊrnŊ ġirokĨ, obecnĨ pojem. Zahrnuje d²lļ² faktory, kter® 

ovlivŔuj² kvalitu ģivota a zdrav². Nejen pohled laickĨch jedincŢ se na tuto problematiku 

liġ², ale tak® autoŚi jsou ve svĨch n§zorech rozd²ln². Z§leģ² na ¼hlu pohledu odborn²ka, zda 

na ģivotospr§vu pohl²ģ² psycholog, l®kaŚ nebo nutriļn² poradce. Toto plat² nejen pro 

ġirokou veŚejnost, ale tak® na formulaci autorŢ v odborn® literatuŚe.  

Po prostudov§n² odborn® literatury jsem se setkala s t²m, ģe t®ma ģivotospr§vy 

bĨv§ ļasto ¼zce spojov§no s vĨrazem ģivotn² styl. PŚi srovn§n² tŊchto pojmŢ jsem vĨraz 

ģivotospr§va nalezla sp²ġe ve starġ² literatuŚe. V dneġn²m modern² literatuŚe se sp²ġ pouģ²v§ 

oznaļen² ģivotn² styl.  
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Do z§sad ģivotospr§vy se dle odborn® literatury Śad² (M²ļek, 1986): 

- Sp§nek 

- VĨģiva 

- Spr§vn® dĨch§n² 

- Odpoļinek 

- Pohyb, tŊlesn§ pr§ce a cviļen² 

- HospodaŚen² s ļasem z hlediska duġevn² hygieny 

- OdstraŔov§n² zlozvykŢ  

RŢzn² autoŚi do t®to problematiky Śad² i jin® determinanty. Souļasn§ autorka Jitka 

Machov§ zaŚazuje i dalġ² faktory, jimi jsou napŚ. drogy, stres, coģ jsou negativn² vlivy, 

kter® jsou velkĨm probl®mem vġech soci§ln²ch skupin. Tyto vlivy negativnŊ ovlivŔuj² 

jedince a jeho vztah k ģivotospr§vŊ.  

Vzhledem k velk® rozmanitosti jednotlivĨch sloģek ģivotospr§vy, se v t®to 

bakal§Śsk® pr§ci zamŊŚen²m pouze na nŊkter®, dle m®ho n§zoru kl²ļov® determinanty, 

ovlivŔuj²c² ģivotospr§vu jedince. Bude se jednat o jiģ zm²nŊn® sloģky ģivotospr§vy dle 

autora Libora M²ļka. V praktick® ļ§sti bude proveden kvantitativn² vĨzkum u skupiny 

adolescentŢ, proto i v teoretick® ļ§sti struļnŊ pop²ġi negativn² ļinitele, kter® se pomŊrnŊ 

ļasto u dosp²vaj²c²ch vyskytuj² ve vŊtġ² m²Śe. ZaŚad²m tedy do ģivotospr§vy i drogy a 

n§roļn® ģivotn² situace, pŚedevġ²m stres.  

Samotn§ ģivotospr§va bĨv§ ļasto spojov§na pouze se zdravou stravou. Vymezili 

jsme si vġechny ļinitele ģivotospr§vy, a tak v²me, ģe tomu tak nen². V pr§ci se ale i pŚesto 

v²ce zamŊŚ²m na zdravou vĨģivu, protoģe jak jiģ bylo v ¼vodu Śeļeno, uļ²m na Hotelov® 

ġkole odborn® pŚedmŊty, kter® ¼zce souvis² se zdravou vĨģivou a stravov§n²m.   
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2 &ÁËÔÏÒÙ ĿÉÖÏÔÏÓÐÒÜÖÙ 

Dodrģov§n² jednotlivĨch z§sad d²lļ²ch faktorŢ vede ke zdrav® ģivotospr§vŊ, a tedy 

i ke zlepġen² duġevn²ho, psychick®ho i fyzick®ho zdrav² a k pŚedch§zen² onemocnŊn².  

Mezi jednotliv® ļinitel® patŚ²: 

o Sp§nek a odpoļinek 

o Zdrav§ vĨģiva. 

o Spr§vn® dĨch§n². 

o Pohybov§ aktivita. 

o HospodaŚen² s ļasem. 

 

2.1 3ÐÜÎÅË Á ÏÄÐÏéÉÎÅË 
ĂSp§nek zabezpeļuje fyziologickou obnovu organismuñ. (Kantor, 1994, s. 110) 

Sp§nek je tedy dŢleģitĨ, neodluļitelnŊ patŚ² k z§kladn² ļinnosti organismu. Jedn§ se o 

relaxaļn² f§zi, pŚi n²ģ doch§z² nejen k ¼tlumu vn²m§n² podnŊtŢ, ale d§le tak® tŚeba 

ke sn²ģen² ļinnost² rŢznĨch soustav, napŚ. tr§vic², srdeļn² a vyluļovac². BŊhem sp§nku jsou 

svaly uvolnŊn®.  

Hloubka sp§nku je nejhodnotnŊjġ² v prvn²ch tŚech hodin§ch po usnut², n§slednŊ m§ 

hloubka degresivn² tendenci. Ke zlomu doch§z² po 6 hodin§ch sp§nku, kdy se jedinec 

dost§v§ do f§ze probouzen². Ve sp§nku se objevuj² jednotliv® f§ze, pŚi kterĨch prob²haj² 

sny. Jedn§ se o REM (rychl® pohyby oļ²) f§ze a n-REM f§ze (absence pohybu oļ²). BŊhem 

sp§nku doch§z² zhruba k pŊti REM f§z²m a ļtyŚem n-REM f§z²m. BŊhem REM f§ze 

pŚich§zej² sny a ļlovŊk sp² velmi tvrdŊ. (M²ļek, 1986) 

VĨznam REM-f§ze sp§nku spoļ²v§ pŚedevġ²m k duġevn² regeneraci naopak n-

REM-f§ze je urļena k relaxaci svalstva.  

V jednotlivĨch etap§ch ģivota se potŚeba sp§nku liġ². NejvŊtġ² potŚeba sp§nku je u 

dŊt², u dŊt² od 6 let vŊku do 10 let vŊku se doporuļuje d®lka sp§nku v intervalu 10 ï 13 

hodin dennŊ.  

Dosp²vaj²c² ml§deģi je doporuļov§no sp§t prŢmŊrnŊ 8 ï 9 hodin dennŊ. (Kantor, 

1994) Pro (dospŊl®ho ļlovŊka staļ² zhruba 7 ï 8 hodin v prŢmŊru dennŊ. PotŚeba sp§nku je 

pro kaģd®ho jedince individu§ln².  
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Nen² dŢleģit§ jenom d®lka sp§nku, ale tak® jeho kvalita. Kvalitou se rozum² 

pravidelnost us²n§n², podm²nky zevn²ho prostŚed², strava pŚed sp§nkem, osobn² hygiena.  

Co se pravidelnosti tĨk§, je doporuļov§no chodit sp§t ve shodnou hodinu, tak aby 

si organismus na tento reģim zvykl.  

Podm²nky zevn²ho prostŚed² zahrnuj² ļerstvĨ vzduch, teplotu m²stnosti, hluk, svŊtlo 

nebo kvalitu lŢģka.  

Posledn² j²dlo pŚed sp§nkem by mŊlo bĨt konzumov§no zhruba 4 ï 5 hodin pŚed 

sp§nkem. D§le by se jedinec mŊl vyhĨbat tŊģk® stravŊ. TŊsnŊ pŚed sp§nkem se rovnŊģ 

nedoporuļuje nadmŊrn§ konzumace n§pojŢ. (Kantor, 1994) 

ĂHlavn² vĨznam m§ sp§nek pro regeneraci a rekondiciñ. (Mar§dov§, 2010, s. 44) 

Jedn§ se tedy o znovunabyt² sil, obnoven² a uveden² organismu do rovnov§hy. Sp§nku by 

mŊl kaģdĨ jedinec vŊnovat dostateļnou pozornost, tak aby pŚedch§zel pocitu ¼navy, 

oslaben² imunity ļi v nejhorġ²m pŚ²padŊ selh§n² organismu.  

Vzhledem k dneġn²mu uspŊchan®mu stylu ģivota se velk§ vŊtġina lid² setk§v§ 

s ¼navou a vyļerp§n²m ļastŊji neģ tomu bĨvalo dŚ²ve. Jiģ v roce 1988, kdy byla provedena 

studie na t®ma ¼nava, celĨch 83 % dotazovanĨch uvedlo, ģe jsou unaveni kaģdĨ den. Dnes 

t®mŊŚ kaģdĨ ļtvrtĨ ļlovŊk povaģuje ¼navu za jeden ze svĨch hlavn²ch probl®mŢ. Nyn² 

vyvst§v§ ot§zka, proļ tomu tak je.   

Jako jeden z dŢvodŢ, proļ se s t²mto probl®mem setk§v§me, je pr§vŊ nedodrģov§n² 

nebo ġpatn§ skladba ģivotospr§vy. Pr§vŊ zde bych chtŊla znovu upozornit na dŢleģitost 

rovnomŊrn®ho rozloģen² jednotlivĨch sloģek ģivotospr§vy.  

 ĂUmŊn² odpoļ²vat je ģivotnŊ dŢleģit®.ñ (M²ļek, 1986, s. 53). Je dŢleģit® si den 

rozdŊlit do urļitĨch f§z², tak by zbyl ļas i na samotnĨ odpoļinek ļi relaxaci. Jedn§ se o ļas, 

kdy doch§z² k znovunabyt² sil. Je to tak® forma zbavov§n² se ¼navy. PŚi odpoļinku doch§z² 

k doplŔov§n² spotŚebovan® energie, odstraŔov§n² ġkodlivĨch l§tek a k nastartov§n² 

organismu k dalġ²m ļinnostem.  

Existuj² urļit® z§sady pro efektivn² odpoļinek. V odborn® literatuŚe se setk§v§me 

s tŊmito z§sadami: 

1) V pŚ²padŊ lehk® ¼navy doch§z² k rychlejġ²mu znovunabyt² sil. Ļ²m je 

¼nava silnŊjġ², t²m je tŊģġ² jej² odstranŊn².  
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2) PŚi odpoļinku je dŢleģit® celkov§ duġevn² harmonie, to znamen§, ģe 

kaģdĨ jedinec by se mŊl soustŚedit s§m na sebe a vypustit sv® celkov® starosti a 

probl®my.  

3) Jako jedna forma odpoļinku mŢģe bĨt zmŊna prostŚed², napŚ. 

dovolen§.  

4) V nŊkterĨch pŚ²padech je doporuļov§n sp²ġe aktivn² odpoļinek. 

Mezi aktivn² odpoļinek mŢģe patŚit sport, turistika. Jedn§ se napŚ²klad o 

duġevnŊ pracuj²c², ale tak® napŚ. o ģ§ky.  

5) ĂNeļinnost nen² (rozumnĨm) odpoļinkem.ñ (M²ļek, 1986, s. 54)  

Pro duġevnŊ pracuj²c² se nedoporuļuje zaŚazovat pŚedevġ²m tzv. pasivn² 

odpoļinek (luġtŊn² kŚ²ģovek, ļten²), ale naopak zaŚadit aktivn² odpoļinek ve 

formŊ pohybu, tŊlesn® pr§ce z dŢvodu zmobilizov§n² vġech org§nŢ. Toto 

doporuļen² plat² tak® pro ģ§ky a studenty, kteŚ² vŊtġinu dne tr§v² vsedŊ a 

zapojov§n²m pŚev§ģnŊ n§mahou nervov® soustavy.  

6) DŢleģitost odpoļinku spoļ²v§ v rozdŊlen² do urļitĨch ļasovĨch 

¼sekŢ. Je nutn® kompenzovat n§mahu spr§vnĨ odpoļinkem v dostateļn® m²Śe. 

NŊkdy se jedn§ o nŊkolik minut dennŊ v kratġ²ch ¼sec²ch (napŚ. po hodinŊ 

aktivn² pr§ce 5 minut odpoļinku) nebo dalġ²m doporuļen²m mŢģe bĨt jedenkr§t 

tĨdnŊ vŊnovat odpoļinku, bŊhem tohoto odpoļinku se vŊnovat jen s§m sobŊ. U 

pracuj²c²ch je nejdelġ² a nej¼ļinnŊjġ² formou odpoļinku dovolen§. U ģ§kŢ a 

studentŢ jsou k tomuto ¼ļelu vyhrazeny pŚedevġ²m v²kendy, rŢzn® druhy 

pr§zdnin. (M²ļek, 1986)  

Tak jako je kaģd§ osobnost jedineļn§, tak i formy odpoļinku jsou u kaģd®ho 

jedince rozd²ln®. NŊkdo upŚednostŔuje aktivn² odpoļinek ve formŊ turistiky, sportu. 

Naopak nŊkteŚ² jedinci daj² pŚednost pasivn² formŊ odpoļinku napŚ. ļetba, poslech hudby. 

NejvhodnŊjġ²m prostŚed²m pro odpoļinek je pŚ²roda, kde doch§z² k regeneraci sil.   

V dneġn² dobŊ se moģn§ ļastŊji pouģ²v§ vĨrazu relaxace, Ăv odborn®m slova 

smyslu znamen§ hlubok® uvolnŊn², kterĨm se odstraŔuje zbyteļn® svalov® i nervov® 

napŊt².ñ (Machov§, 2009, s. 142) 

U relaxace se opŊt setk§v§me s obecnĨmi z§sadami, mezi kter® patŚ²: 

1) Na ¼vod jsou dŢleģit® informace o relaxaci ļi relaxaļn²m cviļen², to 

znamen§ ¼ļinky a c²le. 
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2) PŚed zaļ§tkem relaxace by mŊla prob²hat pohybov§ aktivita 

3) Relaxaci mus²me vŊnovat dostateļn® mnoģstv² ļasu. 

4) Mus²me br§t na zŚetel svŢj zdravotn² stav. 

5) DŢleģit§ je samotn§ doba ļi m²sto relaxace. 

6) DŢleģitĨ je vĨbŊr spr§vn®ho obleļen² ļi obuvi. 

7) PŚi relaxaci existuj² rŢzn® relaxaļn² polohy (vsedŊ, vleģe, ve stoje). 

Nem®nŊ dŢleģitĨ je vĨbŊr zevn²ho prostŚed² a podm²nky ovlivŔuj²c² prŢbŊh 

relaxaļn²ho cviļen². 

8) Po psychick® str§nce je doporuļov§na zaznamen§vat si sv® pocity 

bŊhem relaxaļn²ch aktivit. (Machov§, 2009)  

Existuje velk® mnoģstv² rŢznĨch relaxaļn²ch technik. Mezi nejzn§mŊjġ² patŚ² 

j·gov§ relaxace, psychofyzick§ relaxace, fyziologick§ relaxace nebo bleskov§ relaxace. 

Mezi nejzn§mŊjġ² formu relaxace patŚ² j·ga. Cviļen² j·gy je souhrn dechov®ho cviļen², 

polohov®ho tŊlesn®ho cviļen², meditace a soustŚedŊn².  

Za zm²nku stoj² tak® psychofyzick§ relaxace, do kter® Śad²me SchultzŢv autogenn² 

tr®nink. Autorem byl nŊmeckĨ neurolog a psychiatr Johanes Heinrich Schultz. (Machov§, 

2009) ĂCviļen² vyuģ²v§ objektivn²ho uklidŔuj²c²ho ¼ļinku svalov® relaxace.ñ (M²ļek, 

1986, s. 172) 

 Dle autora zhruba 2 minuty tohoto autogenn²ho tr®ninku nahrazuje zhruba 2 

hodiny sp§nku. C²lem tohoto cviļen² je uvolnŊn² svalstva, zklidnŊn² a harmonizace 

fyziologick® ļinnosti organismu. Toto cviļen² se uplatŔuje u hyperaktivn²ch ģ§kŢ ļi 

duġevnŊ pŚetŊģovanĨch. Autogenn² tr®nink je sloģen ze dvou stupŔŢ. Do niģġ²ho stupnŊ 

patŚ² sestava ġesti pocitŢ: Ăpocit t²ģe v rukou a nohou, pocit tepla v konļetin§ch, pocit 

klidn®ho tepu srdce, pocit klidn®ho dechu, pocit tepla v bŚiġn² krajinŊ, pocit chladu na 

ļela.ñ (Machov§, 2009, s. 146) 

C²lem vyġġ²ho stupnŊ je zamŊŚen² se na n§sleduj²c² cviļen²: Ăkoncentrace na 

z§ģitek z barvy, vyvol§v§n² pŚedstavy urļitĨch pŚedmŊtŢ, zpŚ²tomnŊn² vlastn²ch z§ģitkŢ, 

vyvol§v§n² obrazu urļitĨch osob, kladen² si ot§zek o smyslu ģivota a vytvoŚen² formulace 

z§kladn²ch ģivotn²ch hesel.ñ (Machov§, 2009, s. 146)  

Odpoļinkem a relaxac² se u ļlovŊka pŚedevġ²m pŚedch§z² stresovĨm situac²m, 

z§tŊģovĨm vlivŢm. 
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2.2 :ÄÒÁÖÜ ÖĻĿÉÖÁ 
Jednou ze z§kladn²ch potŚeb ļlovŊka je vĨģiva, kter§ zabezpeļuje pŚ²sun energie a 

ģivin pro spr§vn® fungov§n² nŊkterĨch ģivotn²ch funkc² jako je dĨch§n², srdeļn², mozkov§ 

ļinnost, rŢst ļi vĨvoj, udrģen² spr§vn® tŊlesn® teploty a fyzickĨ vĨkon. PotŚeba je 

uspokojov§na potravou. (KolaŚ²kov§) 

Protoģe vĨģiva ovlivŔuje zdravotn² stav jedince aģ ze 70 ï 75 % dle Luhanov® 

(1985) je nutn® vyb²rat kvalitn², plnohodnotnou zdravou vĨģivu. T®to ot§zce je v posledn² 

dobŊ vŊnov§na velk§ pozornost.  

S vĨvojem spoleļnosti se spoleļnŊ vyv²jela tak® vĨģiva. V rŢzn®m obdob² je 

pŚisuzov§n vĨģivŊ jinĨ dŢraz. Na poļ§tku 20. stolet² se vĨģiva rozġiŚuje i pro niģġ² vrstvy 

obyvatelstva. BŊhem 1. svŊtov® v§lky doch§z² k nedostatku potravin, zhorġuje se tedy 

stravov§n² lid². Za 2. svŊtov® v§lky nedoch§z² k z§sadn²m zmŊn§m, ale funguje zde 

pŚ²dŊlovĨ syst®m. Po roce 1949 se zlepġuje z§sobov§n² potravin, doch§z² k zvyġov§n² 

produkce obilovin, zvyġuje se spotŚeba jednotlivĨch skupin surovin. K tomuto pŚisp²vaj² i 

drobn² zemŊdŊlci na venkovŊ. OmezenŊ jsou dov§ģeny nŊkter® tropick® plody. V t®to dobŊ 

pŚevaģovala jednotv§rn§, jednoduch§ a prost§ strava. Nebyly ve stravŊ zaŚazeny nŊkter® 

dŢleģit® vitam²ny, miner§ly a dalġ² l§tky.  

V souļasn® dobŊ je kladen dŢraz na zdravou, pestrou stravu, kter§ je z§kladem 

zdrav®ho ģivotn²ho stylu a ¼zce souvis² se ģivotospr§vou. 

Aļkoliv je zdrav§ vĨģiva pomŊrnŊ frekventovan® t®ma v m®di²ch, tisku, na 

internetu, probl®m spoļ²v§ v tom, ģe vŊtġina lid² nev² nebo je mylnŊ informov§na o tom, co 

zdrav§ vĨģiva vlastnŊ pŚedstavuje.   

Nab²dka potravin je v dneġn² dobŊ velice pestr§. I pŚesto existuj² rŢzn® skupin 

obyvatelstva, kter® na vĨģivu pohl²ģej² jinĨm zpŢsobem. Prvn² skupinou jsou spotŚebitel®, 

kter® ovlivŔuje pŚedevġ²m cena, to znamen§, ģe jsou ochotni nakoupit m®nŊ kvalitn² 

suroviny za niģġ² cenu. Druh§ skupina naopak upŚednostŔuje gurm§nsk® lahŢdky bez 

ohledu na vĨġi ceny. TŚet² skupina jsou lid®, kteŚ² vyhled§vaj² kvalitn² suroviny, sleduj² 

sloģen² potravin. Preferuj² potraviny v bio kvalitŊ. TŚet² skupina mŢģe velmi snadno 

podlehnout tomuto ģivotn²mu stylu tak, ģe se u nich projev² ortorexie, coģ znamen§ 

posedlost zdravou vĨģivou. Zdravou vĨģivu by mŊl jedinec zaŚadit do sv® ģivotospr§vy, ale 

jen v urļit® m²Śe, tak aby nedoġlo ke zm²nŊn® poruġe.  
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Proļ je vlastnŊ tak dŢleģit® se zdravŊ stravovat? Zdravou vĨģivou jedinec pŚedch§z² 

rŢznĨm civilizaļn²m chorob§m, napŚ. Ăateroskler·za, diabetes 2. stupnŊ, hypertenze, 

mnoha typŢ n§dorov®ho bujen², dny a samozŚejmŊ obezityñ. (Kunov§, 2011, s. 10) 

Spr§vnou stravou pŚedch§z²me nejen zm²nŊnĨm civilizaļn²m chorob§m, ale tak® napŚ. 

upevŔujeme svoji psychickou rovnov§hu, zvyġujeme imunitu organismu, stimulujeme 

fyzickĨ vĨkon.  

Abychom doc²lili vyrovnanosti zdrav® stravy, je dŢleģit® dodrģovat urļit® z§sady: 

1) PŚ²jem energie z potravin m§ odpov²dat fyzick® a psychick® aktivitŊ 

a zdravotn²mu stavu jedince. PŚ²jem energie by se mŊl rovnat denn²mu 

energetick®mu vĨdeji. 

2) Energetick§ potŚeba je rozdŊlena do skladby ģivin (b²lkoviny 15%, 

tuky 30%, sacharidy 55%). Doporuļen® mnoģstv² ģivin se mŢģe nepatrnŊ liġit dle 

vĨkladu autora.  

3) PŚimŊŚenĨ pŚ²sun vitam²nŢ, miner§ln²ch l§tek a stopovĨch prvkŢ.  

4) Dodrģov§n² denn²ho pitn®ho reģimu. Doporuļuje se 2,5 ï 3 l tekutin. 

5) Strava by mŊla bĨt chuŠovŊ pestr§, konzumov§na v klidu a 

v kulturn²m prostŚed². 

6) Vhodn® rozloģen² denn² energetick® d§vky do 5 ï 6 porc². 

7) Procentu§ln² rozloģen² jednotlivĨch d§vek pokrmŢ: sn²danŊ ï 25%, 

svaļina ï 5%, obŊd ï 30%, svaļina ï 15%, veļeŚe ï 25%. Toto doporuļen² se opŊt 

mŢģe m²rnŊ liġit dle jednotlivĨch autorŢ. (KolaŚ²kov§) 

8) Jakousi pomŢckou pro to, jak se spr§vnŊ stavovat, v jak®m mnoģstv², 

kter® potraviny upŚednostnit a naopak omezit je pyramida zdrav® vĨģivy, kter§ je 

souļ§st² pŚ²lohy A.  

Ve spr§vn® vĨģivŊ mus² bĨt zastoupeny z§kladn² ģiviny, mezi kter® patŚ² b²lkoviny, 

sacharidy, tuky. D§le zdrav§ vĨģiva zahrnuje ochrann® l§tky, kter® zahrnuj² vitam²ny, 

miner§ln² l§tky, stopov® prvky. DŢleģitou souļ§st tvoŚ² tak® vl§knina.  
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B²lkoviny (proteiny) 

o Jsou pro ļlovŊka z§kladn² stavebn² l§tkou, obnovuj² tk§nŊ, jsou souļ§st² 

enzymŢ. 

o V lidsk®m tŊle se ġtŊp² na tzv. aminokyseliny. Energetick§ hodnota 1 g = 17 

kJ.  

o Zdrojem b²lkovin jsou potraviny ģivoļiġn®ho pŢvodu (hlavnŊ maso), 

rostlinn®ho pŢvodu (pŚedevġ²m luġtŊniny).  

o U dospŊl®ho ļlovŊk je doporuļeno 1 g/kg/den. V dobŊ dosp²v§n² je 

doporuļen§ d§vka b²lkovin 1,5 ï 2g/kg/den. (Machov§, 2009) 

 

Sacharidy (cukry) 

o Jsou zdrojem svalov® energie.  

o RozdŊluj² se podle chemick®ho sloģen² na monosacharidy, disacharidy, 

polysacharidy + vl§kninu.  

o Vyskytuj² se vŊtġinou v potravin§ch rostlinn®ho pŢvodu (rĨģe, brambory, 

ovoce, zelenina, med), ale mohou se tak® vyskytovat v potravin§ch 

ģivoļiġn®ho pŢvodu (ml®ko).  

o Energetick§ hodnota 1 g = 17 kJ.  

o V dospŊlosti se doporuļuje 4 ï 5 g/kg/den. (KolaŚ²kov§) 

 

Tuky (lipidy)  

o Jsou nejbohatġ²m zdrojem energie, tvoŚ² tukovou vrstvu, kter§ chr§n² 

nŊkter® org§ny.  

o Maj² nejvyġġ² energetickou hodnotu, kter§ ļin² 1 g = 38 kJ.  

o Vyskytuj² se v ģivoļiġnĨch potravin§ch (maso, vejce, sĨr), v rostlinnĨch 

potravin§ch (sluneļnice, oŚechy, olivy). Do stravy zaŚazujeme pŚedevġ²m 

tuky rostlinn®ho pŢvodu.  

o V tuc²ch jsou rozpustn® nŊkter® vitam²ny (napŚ. A, D, E, K) 

o Doporuļen§ denn² d§vka je u dospŊlĨch mezi 1 ï 1,5 g/kg/den.  
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Vitam²ny 

o Jsou ¼ļinn® l§tky, kter® jsou velmi dŢleģit® pro organismus i v malĨch 

d§vk§ch. Organismus si je s§m neum² vytvoŚit.  

o Mezi nejdŢleģitŊjġ² funkce patŚ²: Ă¼ļastn² se prakticky vġech tŊlesnĨch 

funkc², pom§haj² organismu zpracovat pŚijatou potravu, umoģŔuj² 

vstŚeb§v§n² b²lkovin, sacharidŢ a tukŢ z potravin, udrģuj² fyzickou a 

ment§ln² svŊģest, metabolizuj² l§tky produkovan® organismem ï hormony, 

enzymy a krevn² buŔky, reguluj² rŢst v dosp²v§n², posiluj² obranyschopnost, 

stabilizuj² fungov§n² nervov®ho syst®mu, dopravuj² energii a ģiviny do tk§n² 

a org§nŢ.ñ (Roschinsky, 2006, s. 31) 

o Vitam²ny se ļlen² do dvou z§kladn²ch skupin:  

o Vitaminy rozpustn® ve vodŊ (vitaminy skupiny B, vitamin C) 

o Vitaminy rozpustn® v tuc²ch (vitaminy A, D, E, K) 

o DŢleģit® je rovnomŊrn® rozloģen² ve stravŊ. Doporuļen® d§vky jednotlivĨch 

druhŢ vitaminŢ se liġ². V souvislosti s konzumac² se setk§v§me 

s hypervitaminosou (nadbytek vitaminŢ) a hypovitaminosou (nedostatek 

vitaminu). ĐplnĨ nedostatek bĨv§ oznaļov§n jako avitaminosa. 

(KolaŚ²kov§) 

 

Miner§ln² l§tky 

o Tyto l§tky naġe tŊlo potŚebuje v mal®m mnoģstv². DŢleģit® jsou pro 

nervovou soustavu, svalstvo a jsou z nich tvoŚeny kosti, zuby.  

o Vyskytuj² se pŚedevġ²m v zeleninŊ, ml®ļnĨch vĨrobc²ch, luġtŊnin§ch, 

obilovin§ch.  

o Mezi nejdŢleģitŊjġ² miner§ly patŚ² sod²k, drasl²k, hoŚļ²k, v§pn²k, chlor, 

fosfor. (Roschinsky, 2006) 

 

Stopov® prvky 

o V tŊle se vyskytuj² ve velice mal®m mnoģstv². Jsou dŢleģit® pro krvetvorbu, 

rŢst.  

o Posiluj² kostru, zubn² sklovinu, pŢsob² na funkci ġt²tn® ģl§zy.  

o Vyskytuj² se v moŚskĨch ryb§ch, zeleninŊ, celozrnnĨch vĨrobc²ch, ovoci.  



18 

 

o Stopov® prvky zahrnuj² ģelezo, fluor, j·d, zinek, selen a dalġ². (Roschinsky, 

2006) 

 

Vl§knina 

o Vl§knina se vykytuje v potravin§ch rostlinn®ho pŢvodu. DŊl²me ji na 

rozpustnou (pektiny ï ovoce, zelenina) a nerozpustnou (celul·za ï 

celozrnn® peļivo, tŊstoviny, luġtŊniny). 

o Vl§knina m§ pozitivn² vliv na ļinnost stŚevn² peristaltiky.  

o Doporuļen§ denn² d§vka ļin² 30 g. (Kunov§, 2011) 

 

PitnĨ reģim 

Se zdravou vĨģivou ¼zce souvis² i doplŔov§n² tekutin neboli pitnĨ reģim, kterĨ 

pokrĨv§ kaģdodenn² ztr§ty tekutin (pocen², moļen², dĨch§n²). 

PitnĨ reģim by mŊl bĨt rovnomŊrnŊ rozloģen do cel®ho dne. PŚ²jem pitn®ho reģimu 

z§vis² na zdravotn²m stavu, pracovn²m vĨkonu, poļas², fyzick®m vĨkonu. VġeobecnĨ 

doporuļenĨ pŚ²jem by mŊl bĨt v rozsahu 2 ï 3l tekutin dennŊ. Mezi optim§ln² n§poje 

k tiġen² ģ²znŊ patŚ²: voda, pramenit® vody, miner§ln² vody, ovocn® ġŠ§vy, ļaj. Naopak 

bychom se mŊli vyvarovat konzumaci sladkĨch limon§d, energetickĨch n§pojŢ, 

alkoholickĨch n§pojŢ a konzumaci k§vy. Nedostatek tekutin se odr§ģ² na funkci 

organismu, doch§z² k dehydrataci, k poklesu fyzick® i psychick® vĨkonnosti, pocitu ¼navy, 

nevolnosti ļi kŚeļ²m. (Kunov§, 2011) 

 

Poruchy pŚ²jmu potravin ï anorexie, bulimie 

Zdrav§ vĨģiva je ļasto prol²n§na i s t²m, jak se ļlovŊk c²t², jak je spokojen se svou 

hmotnost² ļi tvarem postavy. Mnohdy mŢģe zdrav§ vĨģiva vy¼stit v nŊkter® psychick® 

probl®my, kter® bĨvaj² oznaļov§ny ment§ln² anorexie, bulimie. Tyto dvŊ z§vaģn® 

onemocnŊn² maj² spoleļn® prvotn² syndromy ï sniģov§n² v§hy, osobn² nespokojenost 

s tŊlem a se sebou samotnĨm, ztotoģnŊn² se s m·dn²mi ikonami, pŚesvŊdļen², ģe ġt²hlost = 

¼spŊch. Ment§ln² anorexie bĨv§ oznaļov§na jako ĂvyhladovŊn² sebe sama.ñ  (Hartl, 2000, 

s. 45) 

Naopak bulimie Ăzahrnuje opakuj²c² se z§chvaty pŚej²d§n² velkĨmi d§vkami j²dla 

bŊhem velmi kr§tk® doby, vyvolan® neodolatelnou touhou po j²dle.ñ (Hartl, 2000, s. 82) 
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 Tyto psychick® probl®my naruġuj² psychickĨ stav jedince, jeho osobn² a 

spoleļenskĨ ģivot. PostiģenĨ/§ s§m sebe nen§vid², poġkozuje se, doch§z² k depres²m, kter® 

mohou v®st aģ ke kolapsu organismu. U tŊchto psychickĨch onemocnŊn² je velmi dŢleģit§ 

vļasn§ diagnostika, odborn§ p®ļe a dŢleģit§ spolupr§ce postiģen®ho a tak® zapojen² 

nejbliģġ²ch osob.  

 

Stravovac² n§vyky obyvatelstva ĻR 

Na jedn® stranŊ bylo zaznamen§no zlepġen² ve stravovac²ch n§vyc²ch a to ve 

smyslu omezen² ģivoļiġnĨch tukŢ, tuļn®ho masa ļi vajec. Na druh® stranŊ pŚetrv§v§ obliba 

smaģenĨch pokrmŢ, sladkĨch n§pojŢ, smaģenĨch brambŢrkŢ. Konzumace ovoce a 

zeleniny je st§le sp²ġe podprŢmŊrn§. Pro zaj²mavost dle Machov®, zauj²m§ ĻR jedno 

z posledn²ch m²st v konzumaci ovoce a zeleniny. Celozrnn® peļivo v posledn² dobŊ stoup§ 

na oblibŊ, existuje st§le velk® procento obyvatelstva, kter® upŚednostŔuj² klasick® b²l® 

peļivo.  

V pŚ²padŊ konzumace zdravĨch a nezdravĨch potravin je rozhoduj²c² tak® vzdŊl§n². 

Osoby s vyġġ²m vzdŊl§n²m sp²ġe preferuj² kvalitn², vyv§ģenou stravu a dbaj² na z§sady 

zdrav® vĨģivy. PŚi srovn§n² pohlav² v pŚ²padŊ dodrģov§n² z§sad zdrav® vĨģivy, jsou to 

sp²ġe ģeny, kter® sp²ġe respektuj² z§sady zdrav® vĨģivy.  

Stravovac² zvyklosti jsou trvale spojov§ny s ļeskĨmi tradicemi. Z§klad ļesk® 

kuchynŊ tvoŚ² tŊģk§, tuļn§ j²dla, hodnŊ pŚ²loh, sladk® pokrmy, pivo. Mnoz² lid® maj² sklon 

k pŚej²d§n², kterĨm kompenzuj² sv® bŊģn® probl®my. Toto pŚej²d§n² mnohdy vy¼st² aģ 

k obezitŊ. S nadv§hou ļi obezitou opŊt souvis² nŊkter® civilizaļn² choroby, kter® zhorġuju 

zdravotn² stav jedince. 

Stravovac² zvyklosti bĨvaj² pŚen§ġeny z generace na generaci. Ļasto se jedn§ 

bohuģel o ġpatn® stravovac² n§vyky, se kterĨmi se jedinec setk§v§ jiģ v ¼tl®m dŊtstv² ve 

sv® rodinŊ a n§slednŊ se tŊmito z§sadami Ś²d² v dalġ² etapŊ sv®ho ģivota a bohuģel nast§v§ 

kolobŊh, kdy jedinec opŊt pŚen§ġ² ġpatn® zvyklosti na dalġ² generaci.  

Na druhou stranu existuj² jedinci, kteŚ² se specializuj² na striktn² dodrģov§n² z§sad 

spr§vn® vĨģivy. Tak® v souļasn® dobŊ mnoz² jedinci r§di se stravou experimentuj², 

zkouġej² rŢzn® alternativn² smŊry vĨģivy, mezi kter® patŚ²: dietn² stravov§n², 

vegetari§nstv², makrobiotick® stravov§n².  

KaģdĨ ļlovŊk sv® zdrav² mŢģe negativnŊ ļi pozitivnŊ ovlivŔovat. Pr§vŊ zdrav§ 

vĨģiva mŢģe ovlivnit ģivot jedince z velk® ļ§sti, proto by si kaģdĨ mŊl uvŊdomit 
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zodpovŊdnost za sv® stravov§n². Bohuģel dneġn² doba v sobŊ nese mnoh® n§strahy ve 

formŊ rŢznĨch fast foodŢ, reklam. Pr§vŊ tŊmito aktivitami se velk§ vŊtġina obyvatelstva 

nech§ snadno ovlivnit. VŊtġinou se zaļneme zabĨvat zdravou vĨģivou, aģ kdyģ poc²t²me 

nŊjak® zdravotn² komplikace ļi onemocnŊn² pŚ²mo u sebe. (Machov§, 2009) 

 

2.3 3ÐÒÜÖÎï ÄĻÃÈÜÎþ 
DĨch§n² je samoļinnĨ proces, kterĨ funguje automaticky. ĻlovŊk mŢģe dĨch§n² 

regulovat, kontrolovat a ovlivŔovat tak, aby doġlo k pos²len² zdrav® ģivotospr§vy. Zdrojem 

dĨch§n² je kysl²k, kterĨ se do tŊla dost§v§ pŚi n§dechu a dod§v§ ģiviny jednotlivĨm 

buŔk§m. Na druh® stranŊ pŚi vĨdechu ļlovŊk vydechuje oxid uhliļitĨ a odpady a t²m 

zbavuje tŊlo ġkodlivin.  

Jeho vĨznam je dŢleģitĨ pro fyziologick® fungov§n² tŊla jako napŚ. spr§vn§ vĨģiva 

mozku, urychlen² metabolismu, sn²ģen² krevn²ho tlaku, pŚedch§zen² srdeļn²ch onemocnŊn². 

V pŚ²padŊ ģivotospr§vy hraje tak® dŢleģitou roli, neboŠ je prevenc² pŚed onemocnŊn²m, 

zkvalitŔuje sp§nek, zlepġuje n§ladu.  

DĨch§n² se dŊl² dle odborn® literatury do tŚ² skupin: 

1) Br§niļn² (bŚiġn²) dĨch§n² 

Ĕ NŊkdy bĨv§ nazĨvan® tak® jako doln² dĨch§n².  

Ĕ PŚi tomto dĨch§n² pozitivnŊ pŢsob²me na nervovou soustavu. 

Ĕ PreventivnŊ pŢsob²me proti strachu, ¼zkosti 

2) Hrudn² dĨch§n² 

Ĕ PŚi tomto dĨch§n² pozorujeme ļinnosti svalŢ hrudn²ku, 

meziģebern²ch a z§dovĨch. 

3) Podkl²ļkov® dĨch§n² 

Ĕ Toto dĨch§n² je pŚev§ģnŊ rychl® a kr§tk®. 

Ĕ BŚicho ani ostatn² svaly nejsou aktivn². 

Ĕ Toto dĨch§n² je prevenc² proti onemocnŊn² prŢduġek. 

(Machov§, 2009) 

Mezi z§sady spr§vn®ho dĨch§n² patŚ² dĨch§n² nosem nikoliv ¼sty. DŢleģitĨ je tak® 

postoj jedince pŚi dĨch§n², neboŠ pŚi shrben² je vyuģ²v§na pouze mal§ ļ§st kapacity plic.  

Spr§vn® dĨch§n² nen² dŢleģit® jen v bŊģn®m ģivotŊ, ale tak® napŚ. pŚi rŢznĨch sportech, 

kdy se sportovec mus² soustŚedit na svŢj vĨkon. Mus² se vnitŚnŊ zklidnit a z§roveŔ 

zregulovat sv® dĨch§n².  
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V souļasn® dobŊ je spr§vn® dĨch§n² ļasto spojov§no s rŢznĨmi druhy meditaļn²ho 

cviļen², nejļastŊji v souvislosti se cviļen²m j·gy. V tŊchto aktivit§ch je kladen dŢraz na 

spr§vn® dĨch§n², vnitŚn² zklidnŊn² organismu, harmonii duġe, tŊla a mysli. Je tak® 

dok§z§no, ģe ļlovŊk si nejl®pe vlastn² dĨch§n² uvŊdom² ve spojitosti s rŢznĨmi druhy 

relaxace ļi meditace.  

Probl®m spr§vn®ho dĨch§n² nast§v§ v pŚ²padŊ stresu, rozļ²len², nervozity, kdy 

ļlovŊk dĨch§ mnohem rychleji. BŊhem tohoto dĨch§n² sice doch§z² k vyluļov§n² oxidu 

uhliļit®ho, ale z§roveŔ nedoch§z² k dostateļn®mu pŚ²jmu potŚebn®ho kysl²ku. Tuto reakci 

si ļlovŊk v dan® situaci mnohdy ani neuvŊdomuje, ale n§sledky tohoto dĨch§n² mohou m²t 

negativn² vliv na organismus jedince a zdrav² ļlovŊka.  

 

2.4 0ÏÈÙÂÏÖÜ ÁËÔÉÖÉÔÁ 
ĂPohybov§ aktivita udrģuje organismus v dobr®m zdravotn²m a duġevn²m stavu.ñ 

(http://www.mte.cz ) 

Pohybov§ aktivita je tedy dŢleģit§ v souvislosti s dobrĨm zdravotn²m stavem. 

Pohybovou ļinnost² se pŚedch§z² rŢznĨm civilizaļn²m nemocem, do kterĨch patŚ² 

onemocnŊn² srdce a kardiovaskul§rn² soustavy, obezita, onemocnŊn² pohybov®ho apar§tu.  

Z pohledu duġevn²ho zdrav² m§ pohybov§ aktivita pozitivn² vliv na zlepġov§n² zat²ģen® 

psychiky, sniģov§n² ¼zkosti, zlepġov§n² sebehodnocen² a pŚedevġ²m pos²len² psychiky 

z pohledu prevence stresu. (KŚivohlavĨ, 2009)  

Je dobr® provozovat pohybovou aktivitu tak, aby ļlovŊk byl v dobr® kondici, 

v dobr®m zdravotn²m a psychick®m stavu.  

V pŚ²padŊ pohybov® aktivity si mŢģeme jedince zaŚadit do dvou pomyslnĨch 

skupin. Do prvn² skupiny Śad²me jedince, kteŚ² vyuģ²vaj² pohybu jako n§stroj prevence 

proti obezitŊ, psychickĨm probl®mŢm, onemocnŊn². Na druh® stranŊ existuje druh§ 

skupina, kter§ pohybem reguluje svoji tŊlesnou hmotnost, nejļastŊji v kombinaci s bojem 

s nadv§hou. S touto skupinou se v dneġn² dobŊ setk§v§me mnohem ļastŊji, protoģe u 

populace pŚevaģuje zhorġen² ģivotn²ho stylu. Negativn² vliv k pohybov® aktivitŊ maj² rŢzn® 

vymoģenosti dneġn² technick® doby - sedav® zamŊstn§n², dopravn² prostŚedky, ġpatn® 

stravovac² n§vyky, vĨtahy, d§lkov® ovladaļe, poļ²taļe nebo tak® stres.  
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U pohybov® aktivity je dŢleģit§ pŚedevġ²m pravidelnost, pŚimŊŚenost, vĨbŊr 

spr§vn® pohybov® aktivity.  

V odborn® literatuŚe jsou uvedeny jednotliv® druhy pohybov® aktivity Ăizometrick® 

cviļen², izotomick® cviļen², isokinetick® cviļen², anaerobn² cviļen², aerobn² cviļen²ñ 

(KŚivohlavĨ, 2009, s. 134) Izometrick® cviļen² je cviļen² svalov® a neovlivŔuje 

pohyblivost. Isotonick® cviļen² je charakterizov§no prac² svalŢ, napŚ. vzp²r§n². 

Isokinetick® cviļen² zahrnuje pohyby kloubŢ, cviļen² s²ly. Anaerobn² cviļen² je 

kr§tkodob® cviļen² zamŊŚen® na svalovou energii. Aerobn² cviļen² vyģaduje zvĨġenĨ 

pŚ²sun kysl²ku. PŚi tomto cviļen² se zvyġuje srdeļn² tep. V posledn² dobŊ se pozornost 

vŊnuje pŚedevġ²m aerobn²mu cviļen², pŚedevġ²m d²ky jeho schopnosti pozitivnŊ ovlivnit 

kardiovaskul§rn² syst®m. Aerobn² cviļen² je tak® obl²ben® d²ky sv® medializaci a 

neust§l®mu rozvoji novĨch forem tohoto cviļen². (KŚivohlavĨ, 2009) 

I v pŚ²padŊ pohybov® aktivity existuj² rŢzn® z§sady, jak provozovat spr§vnĨ pohyb: 

1) VĨbŊr vhodn® pohybov® aktivity 

o DŢleģitĨ je vĨbŊr druhu pohybov® aktivity, tak aby pohyb 

ļlovŊka bavil, pŚin§ġel mu potŊġen², mŊl by odpov²dat zdravotn²mu stavu 

jedince. 

o Pokud jedinec pohybovou aktivitu doposud neprovozoval, je 

vhodn® nejprve zaļ²t lehļ² formou pohybu (proch§zky).  

o Intenzita, pravidelnost, doba prov§dŊn² cviļen² je tak® velmi 

dŢleģit§, zde by se mŊl vz²t opŊt v ¼vahu zdravotn² stav jedince a jeho 

dŚ²vŊjġ² postoj k pohybu. 

2) HĨbat se alespoŔ 3x tĨdnŊ 

o V odborn® literatuŚe bĨv§ doporuļeno provozovat pohybovou 

aktivitu obden, coģe tedy znamen§ 3x tĨdnŊ. 

o D®lka pohybov® aktivity by mŊla ļinit zhruba 40 minut.  

3) ZaŚadit drobnĨ pohyb do sv®ho ģivota 

o Pohybovou aktivitou nerozum²me jen samotnĨ sport, ale tak® 

kaģdodenn² chŢzi do schodŢ, do obchodu apod.  

4) Stanoven² programu cviļen² 

o Stanoven²m programu cviļen² z²sk§v§ ļlovŊk nad sebou 

samotnĨm kontrolu. NŊkter® lidi mŢģe program stimulovat, motivovat 

k vyġġ²m vĨsledkŢm, neboŠ se ne nadarmo Ś²k§, co je ps§no, to je d§no.  
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5) Sledov§n² ¼ļinkŢ pohybu 

o Self monitoring je n§stroj pro kontrolu, sledov§n² toho, jak® 

¼ļinky na n§s dan§ ļinnost mŊla. Proto bych doporuļila zaŚazen² t®to zpŊtn® 

vazby tak® do pohybov® aktivity.  

 

2.5 (ÏÓÐÏÄÁĠÅÎþ Ó éÁÓÅÍ 
KaģdĨ jedinec je ve sv®m ģivotŊ ļasovŊ omezen. Pr§vŊ z tohoto dŢvodu je nutn® 

umŊt si sv® aktivity spr§vnŊ rozloģit, racion§lnŊ a efektivnŊ vyuģ²vat ļas. Toto plat² i 

z pohledu ģivotospr§vy, proto je dŢleģit® si svŢj ļas dobŚe rozvrhnout tak, aby v nŊm byly 

zastoupeny v co nejvŊtġ²m mnoģstv²m pozitivn² faktory ovlivŔuj²c² zdrav² jedince.  

S nedostatkem ļasu ¼zce souvis² ļasov§ t²seŔ, kter§ mŢģe na jedinci negativnŊ ale i 

pozitivnŊ pŢsobit. Pro nŊkter® jedince je ļasovĨ n§tlak hnac²m motorem a neumŊj² jinak 

pracovat neģ pod ļasovĨm n§tlakem. Ale ot§zkou je, zda tento pŚ²stup je z pohledu 

ģivotospr§vy a zdrav² t²m spr§vnĨm Śeġen²m. Na druh® stranŊ existuj² osoby, pro kter® je 

tento zpŢsob ģivota nepŚijatelnĨ. 

V dneġn² dobŊ se v souvislosti s touto problematikou dost§v§ do popŚed² pojem 

time management neboli Ś²zen² ļasu. Tato technika vede ke zlepġen² vlastn²ho hospodaŚen² 

s ļasem.  

PŚi Ś²zen² sv®ho ļasu je dŢleģit® m²t na pamŊti nŊkolik dŢleģitĨch pravidel: 

1) MŊli bychom vykon§vat aktivity soustŚedŊnŊ, db§t na organizaci 

ļinnost². 

2) BĨt si vŊdom, kolik danĨch ¼kolŢ jedinec zvl§dne. 

3) VytvoŚit si ļasov® rezervy, tak aby ļasovĨ rozvrh nebyl zhuġtŊn.  

4) Urļit si priority ¼kolŢ, seŚadit povinnosti dle dŢleģitosti.  

5) V pŚ²padŊ nedostatku ļasu, urļit ¼kol, kterĨ je nejdŢleģitŊjġ². 

6) Eliminovat negativn² vlivy. (TV, r§dio, rozhovory) 

7) DŢleģit® ļinnosti zaŚazovat do programu r§no po probuzen² nebo 

veļer pŚed sp§nkem.  

8) Racion§lnŊ vyuģ²vat drobn® mezery v ļasov®m rozvrhu. (ļten² 

v tramvaji) 
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9) PŚi ztr§tŊ motivace, m²t v z§loze jinou ļinnost, tak aby se jedinec 

mohl co nejdŚ²ve vr§tit k pŢvodn² ļinnosti. (kr§tk§ relaxaļn² cviļen², kr§tkĨ 

odpoļinek) 

10) Tvorba denn²ho reģimu to znamen§ rozvrģen² aktivit bŊhem dne. 

Zaveden² pevn®ho reģimu vede k usnadnŊn² bŊģnĨch, kaģdodenn²ch ļinnost² a vede 

k vytvoŚen² n§vykŢ. (M²ļek, 1986) 

3 Faktory ohroģuj²c² psychosomatick® zdrav² 

VĨġe popsan® faktory ovlivŔuj² zdrav² a organismus pozitivnŊ, pokud jsou 

dodrģov§ny z§sady nebo doporuļen² odborn²kŢ. Ale na druh® stranŊ mohou i tyto faktory 

ovlivnit ģivot jedince i negativnŊ. Znamen§ to napŚ. nedodrģov§n² z§sad zdrav® vĨģivy, 

nedostatek pohybov® aktivity, nedostatek sp§nku a odpoļinku neboli pŚetŊģov§n² 

organismu.  

Tyto faktory n§s mohou ovlivŔovat pozitivnŊ i negativnŊ. Ale existuje i skupina 

faktorŢ, kter§ n§s mŢģe ovlivnit pouze negativnŊ.  

Mezi tyto faktory patŚ²: 

o Konzumace alkoholu 

o Uģ²v§n² drog 

o KouŚen² 

o N§roļn® ģivotn² situace 

 

3.1 Konzumace alkoholu  

Alkohol je lidstvu zn§n jiģ nŊkolik tis²c let. V literatuŚe jsou zm²nky o alkoholu 

datov§ny jiģ do star®ho řecka a ř²ma. PŚ²jem alkoholu se rŢzn² u jednotlivĨch skupin 

obyvatelstva. Nejm®nŊ konzumuj² alkohol staŚ² lid® a mal® dŊti, naopak rizikovou 

skupinou jsou pr§vŊ mlad² dosp²vaj²c² jedinci bez rozd²lu pohlav². Dosp²vaj²c² ml§deģ se 

chce konzumac² alkoholu pŚibl²ģit ģivotu dospŊlĨch, ale nadmŊrn§ konzumace alkoholu 

mŢģe nezvratitelnŊ poġkodit zdrav² t®to ml§deģe.  

Konzumace alkoholu bĨv§ ļasto spojov§na s n§vykovĨm chov§n²m jedince. 

V pŚ²padŊ n§vykov®ho chov§n² jedinec neust§le zvyġuje mnoģstv² potŚebn® pro jeho 

uspokojen². N§vykov® chov§n² mŢģe d§le vy¼stit aģ v z§vislost na alkoholu. N§vykovĨm 
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chov§n²m se rozum², takovĨ stav jedince, Ăkdy jeho norm§ln² funkce nen² moģn§ bez 

pŚ²jmu urļit®ho mnoģstv² alkoholu.ñ (KŚivohlavĨ, 2009, s. 196)   

Pokud je jedinec na alkoholu z§vislĨ, objevuj² se u nŊj abstinenļn² syndromy. Tyto 

syndromy mohou bĨt: 

o Fyzick® 

Á Projevy fyzickĨch syndromŢ jsou bolesti svalŢ a kloubŢ, pot²ģe 

s tr§vic²m ¼stroj²m (prŢjmy, zvracen², kŚeļe). 

o Psychick®  

Á Mezi psychick® projevy patŚ² nervozita, sn²ģen§ koncentrace, 

zhorġen® poruchy myġlen² a vn²m§n², deprese. (Machov§, 2009) 

Đļinky nadmŊrn® konzumace alkoholu mohou bĨt n§sleduj²c²: 

1) PŚ²mĨ negativn² vliv 

Á PŚ²kladem je cirh·za jater, KorsakovŢv syndrom neboli porucha 

pamŊti nebo poġkozen² plodu bŊhem tŊhotenstv² 

2) NepŚ²mĨ nepŚ²znivĨ vliv 

Á Vliv alkoholismu pŚi dopravn²ch nehod§ch, krimin§ln² ļiny ļi 

vraģdy, zvĨġen§ agresivita, rizikov® sexu§ln² chov§n² 

3) Pozitivn² vliv 

Á I pŚesto ģe alkohol je negativn² ļinitel, v doporuļen® d§vce 

dospŊl®mu ļlovŊku neuġkod². (KŚivohlavĨ, 2009) 

Dosp²vaj²c² ml§deģ se s alkoholem vŊtġinou poprv® setk§v§ v rodinŊ nebo ve sv® 

vrstevnick® skupinŊ se svĨmi pŚ§teli. V rodinŊ je to vŊtġinou pŚi rŢznĨch oslav§ch, kdy je 

bŊģn§ konzumace alkoholu dospŊlĨmi a pŚi t® pŚ²leģitosti doch§z² u dosp²vaj²c²ch k 

Ăprvn²mu kontaktu s alkoholem.ñ D§le se s alkoholem setk§vaj² v partŊ, kdy berou alkohol 

jako zpŢsob odreagov§n² a pŚekon§v§n² z§bran. Konzumace alkoholu je vġak v ĻR pro 

dosp²vaj²c² ml§deģ mladġ² 18ti let zak§zan§ dle z§konu ļ. 37/1989 Sb²rky. Realita vġak 

hovoŚ² jinak, protoģe mlad² jsou natolik vynal®zav², ģe cestu k alkoholu si dok§ģou naj²t 

cestou. V Ļesk® republice se touto problematikou z§vislost² (nejen na alkoholu) mimo jin® 

zabĨv§ i Prim. MUDr. Karel Neġpor, CSc.  

Ve statistik§ch se pravidelnŊ setk§v§me s vĨsledky konzumace alkoholu 

v jednotlivĨch zem²ch. ĻR se pravidelnŊ umisŠuje na pŚedn²ch pŚ²ļk§ch. VĨsledky jsou o 
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to horġ², ģe do nŊkterĨch statistik se zapoļ²t§v§ spotŚeba vļetnŊ kojencŢ. V pŚ²loze B je 

zobrazena prŢmŊrn§ konzumace alkoholu dle jednotlivĨch st§tŢ u lid² starġ²ch 15ti let.   

Dle MUDr. Karla Neġpora, CSc je alkoholismus ļ§steļnŊ d§n geneticky. 

V pŚ²padŊ, ģe se z§vislost na alkoholu vyskytla u jednoho z rodiļŢ, je pravdŊpodobnost 

z§vislosti u d²tŊte aģ 4x vyġġ². Protoģe se jedn§ o velmi rizikovou skupinu, mŊli by se dŊti 

alkoholu zcela vyhnout, protoģe u nich mŢģe vzniknout z§vislost ve velmi ran®m vŊku.  

 

3.2 5ĿþÖÜÎþ ÄÒÏÇ 
Za drogu povaģujeme Ăkaģdou chemickou nebo pŚ²rodn² l§tku, kter§ mŊn² duġevn² 

stav ļlovŊka a ovlivŔuje jeho myġlen², c²tŊn² anebo jedn§n².ñ (Neġpor, 1995, s. 56) Drogy 

maj² na jedince dvoj² ¼ļinek. V prvn²m pŚ²padŊ se jedn§ o psychotropn² ¼ļinky, kter® 

pŢsob² na psychiku ļlovŊka. Dalġ²m ¼ļinkem je moģnost vyvol§n² z§vislosti na n§vykov® 

l§tce, kter§ se u rŢznĨch drog liġ². (Machov§, 2009) 

DŢvodem k uģ²v§n² ļi zneuģ²v§n² n§vykovĨch l§tek mŢģe bĨt v²ce. Prvn² skupinou 

jsou dŢvody fyzick® (tlumen² bolesti, zvĨġen² pracovn²ho vĨkonu), dalġ² skupinou jsou 

dŢvody psychick® (dobrodruģstv², z§bava, sn²ģen² ¼zkosti ļi deprese), posledn² skupinou 

jsou dŢvody soci§ln², mezi nŊģ patŚ² zlepġen² Śeġen² konfliktŢ ļi probl®mŢ, snadnŊjġ² 

prosazov§n² se v soci§ln² skupinŊ. Tyto dŢvody jsou vġak myln®. Jedinci po urļitou dobu 

mohou pomoci, avġak neŚeġ² dan® probl®my, ale naopak je prohlubuj². S uģ²v§n²m drog 

jsou spojeny rŢzn® stavy ¼zkost², depres², sebepoġkozov§n². (KolaŚ²kov§)   

V pŚ²padŊ klasifikace drog se n§zory autorŢ rŢzn². Autorka Machov§ ve sv® 

literatuŚe klasifikuje drogy jako n§vykov® l§tky n§sleduj²c²m zpŢsobem: 

o tlumiv® l§tky 

Á Do t®to skupiny patŚ² n§sleduj²c² l§tky: opi§ty, l®ky s narkotickĨmi a 

sedativn²mi ¼ļinky, tŊkav® l§tky. 

o stimulaļn² drogy 

Á Tyto drogy ļlen²m do dvou skupin: pŚ²rodn² (kokain, kofein, 

efedrin) a syntetick® (amfetamin, metamfetamin, pervitin). 

o drogy s halucinogenn²mi ¼ļinky 

Á Mezi tyto drogy patŚ² konopn® drogy (marihuana, haġiġ), ostatn² 

halucinogenn² l§tky, kter® se d§le dŊl² na pŚ²rodn² l§tky z rostlin a 
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hub, napŚ. lysohl§vky, muchomŢrka ļerven§), pŚ²rodn² drogy 

ģivoļiġn®ho pŢvodu ï ropuġ² jed a poloumŊl® ļi umŊl® drogy ï LSD.  

Á Do t®to skupiny d§le Śad²me taneļn² drogy, mezi nŊģ patŚ² napŚ. 

ext§ze. (Machov§, 2009)  

Vzhledem k tomu, ģe drogy jsou v souļasnosti celosvŊtovĨm probl®mem, klade se 

dŢraz na prevenci proti uģ²v§n² drog.  

1) Prim§rn² protidrogov§ prevence 

Do tŊchto ļinnost² patŚ² besedy, pŚedn§ġky, osvŊta, komunikace s bĨvalĨmi 

narkomany.  

2) Sekund§rn² protidrogov§ prevence 

Ļinnost sekund§rn² protidrogov® prevence spoļ²v§ v odborn®m poradenstv² 

v zaŚ²zen²ch a centrech u osob, kter® jiģ drogu uģ²vaj².  

3) Terci§rn² protidrogov§ prevence 

Do t®to skupiny prevence patŚ² poskytnut² azylu, resocializace. (Machov§, 

2009)  

Prvotn² negativn² vlivy pŢsob² na zdrav² a psychiku jedince. Z§vislĨ uģ²v§n²m drog 

poġkozuje svŢj organismus (mozkov§ ļinnost, poġkozen² jater, ledvin). Mezi zvl§ġtŊ 

nebezpeļn® projevy t®to z§vislosti jsou nakaģliv§ infekļn² onemocnŊn² (ģloutenka typu C, 

HIV/AIDS). 

  Z§vislĨ jedinec poġkozuje nejen sebe ale i sv® okol², rodinu, pŚ§tele. 

Postupnou kumulac² d²lļ²ch probl®mŢ mŢģe doj²t ke ztr§tŊ domova, zamŊstn§n², pŚ§tel. 

Toto mŢģe v®st aģ k rŢznĨm krimin§ln²m ļinŢm, nŊkdy tyto probl®my jedinec Śeġ² 

sebepoġkozov§n²m ļi pokusem o sebevraģdu.  

 

3.3 +ÏÕĠÅÎþ 

ĂKouŚen² je forma drogov® z§vislosti, pŚi n²ģ staļ² pouhĨch 7 s a nikotin je 

dopraven z plic k mozkov® buŔce.ñ (KolaŚ²kov§, s. 97) KuŚ§k si kouŚen²m navozuje pocit 

lepġ² n§lady. KouŚen² mu pom§h§ vyrovnat se l®pe se starostmi, stresem, probl®my. 

KouŚen² nepŚin§ġ² okamģit® negativn² dŢsledky. Zpoļ§tku je kouŚen² pro kuŚ§ka pŚ²jemn§ 

z§leģitost, neuvŊdomuje si vġak n§sledky sv® ļinnosti. L§tky, kter® se kouŚen²m do tŊla 

dost§vaj², jsou pro tŊlo velmi ġkodliv®, jsou to napŚ. nikotin, oxid uhelnatĨ, dehet, 
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amoniak. NŊkter® z tŊchto l§tek jsou jedovat® a nŊkter® jsou rakovinotvorn®. NejļastŊjġ² 

nemoci spojen® s kouŚen²m jsou vysokĨ krevn² tlak, onemocnŊn² srdce a srdeļn²ch c®v, 

infarkt myokardu, mozkov® pŚ²hody a onemocnŊn² hrtanu, j²cnu.  

Obzvl§ġtŊ nebezpeļn® je kouŚen² matky v obdob² tŊhotenstv², neboŠ kouŚen² mŢģe 

poġkodit plod. DŊti matek kuŚaļek se rod² pŚedļasnŊ a s menġ² porodn² v§hou, jejich vĨvoj 

bĨv§ opoģdŊnĨ. Vyġġ² pravdŊpodobnost uģ²v§n² cigaret je u dŊt², jejichģ rodiļe nebo 

alespoŔ jeden z rodiļŢ kouŚ².  

Bohuģel kouŚen² nedobrovolnŊ zasahuje nekuŚ§ky a to v podobŊ pasivn²ho kouŚen², 

t²m ģe nekuŚ§k sd²l² spoleļn® prostory s kuŚ§ky.  

KouŚen² je vysoce n§vykov®, dojde-li k poklesu nikotinu v krvi kuŚ§ka, projevuj² se 

u nŊj abstinenļn² pŚ²znaky, jako je napŚ. ġpatn§ n§lada, nervozita, neschopnost 

koncentrace.  

DŚ²ve bylo kouŚen² m·dn²m vĨstŚelkem pro zkr§cen² voln®ho ļasu, dnes je situace 

opaļn§ a naopak modern² je nekouŚit. Ale zde se opŊt setk§v§me s dravĨm ¼tokem 

reklamy tab§kov®ho prŢmyslu. (Machov§, 2009) 

 

3.4 .ÜÒÏéÎï ĿÉÖÏÔÎþ ÓÉÔÕÁÃÅ 

ĂN§roļn® ģivotn² situace kladou zvĨġen® n§roky jak po str§nce tŊlesn®, tak i 

psychick®.ñ (Holeļek, 2007, s. 172) V nŊkterĨch pŚ²padech mohou m²t tyto situace 

relativnŊ pozitivn² vliv na jedince, neboŠ ho pos²l² a stimuluj² k vyġġ²mu vĨkonu. 

NadmŊrn§ z§tŊģ se vġak u ļlovŊka projev² negativnŊ, negativnŊ ovlivn² jeho jedn§n², 

chov§n² ale tak® zdrav².  

Za n§roļn® ģivotn² situace povaģuje frustraci, deprivaci, stres a konflikt. (Holeļek, 

2007) 

V souvislosti se zdravou ģivotospr§vou se nejv²ce hovoŚ² o stresu. ĂStres je stav 

organismu, kterĨ je odezvou na nadmŊrnou tŊlesnou ļi psychickou z§tŊģ.ñ (Holeļek, 2007, 

s. 181)  
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PodnŊty, kter® spouġt² stresov® situace mohou bĨt: 

a) VnŊjġ² 

a. Fyzik§ln² (cigaretovĨ kouŚ pro nekuŚ§ky) 

b. Soci§ln² (ztr§ta bl²zk® osoby) 

b) VnitŚn² 

a. TŊlesn® (nedostatek sp§nku, j²dla, pit²) 

b. Psychick® (strach, nervozita) (Holeļek, 2007)  

Stres v sobŊ zahrnuje dvŊ sloģky a to distres (neboli ġkodlivĨ stres) a eustres 

(zdravĨ stres).  

Pro zvl§d§n² neboli prevenci stresu je doporuļov§no nŊkolik typŢ: 

o Volba pŚimŊŚen® z§tŊģe 

o Dostatek zdrav®ho sp§nku, dodrģov§n² spr§vn® ģivotospr§vy 

o Pozitivn² myġlen², ¼smŊv 

o Zapojen² pohybovĨch a relaxaļn²ch aktivit 

o Provozov§n² svĨch kon²ļkŢ a udrģov§n² soci§ln²ch vztahŢ 

o UmŊt rozpoznat stresory a schopnost pŚedch§zet jim 

o Neb§t se novĨch, nevyzkouġenĨch vŊc² (Holeļek, 2007) 

Đzk® propojen² vznik§ mezi stresem a umŊn²m relaxovat. Jako prevenc² stresu 

mŢģe bĨt pr§vŊ samotn§ relaxace, meditace, pohybov§ aktivita.  

4 /ÂÄÏÂþ ÁÄÏÌÅÓÃÅÎÃÅ ÊÁËÏ ÖĻÖÏÊÏÖÜ ÅÔÁÐÁ 

Vzhledem k tomu, ģe vĨzkumnĨ vzorek v kvantitativn²m vĨzkumu budou tvoŚit 

ģ§ci stŚedn² ġkoly, stoj² za zm²nŊn² v teoretick® ļ§sti pr§ce charakterizovat obdob² 

dosp²v§n² neboli adolescence jak z pohledu obecn®ho vĨvoje, tak z pohledu zdrav® 

ģivotospr§vy. 

Term²n adolescence byl poprv® pouģit v 15. stolet². Obdob² dosp²v§n² je bezesporu 

dŢleģitĨm ale tak® zaj²mavĨm mezn²kem v ģivotŊ jedince. Mnoz² lid® maj² pocit, ģe 

v tomto obdob² zaļ²naj² ģ²t Ănaplnoñ. Z psychologick®ho pohledu doch§z² 

k sebeuvŊdomov§n², seberealizaci. (Macek, 2003) 
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Obdob² dosp²v§n² neboli adolescence oznaļuje urļitou f§zi vĨvoje ģivota ļlovŊka. 

Jedn§ se o pŚechod mezi dŊtstv²m a dospŊlost². F§ze dosp²v§n² zahrnuje zhruba 10 let 

ģivota jedince, nejļastŊji se uv§d² od 10ti do 20ti let. Ļasov® vymezen² se opŊt u rŢznĨch 

autorŢ liġ². V souļasn® dobŊ se horn² hranice 20 let postupnŊ posouv§ aģ do vŊku kolem 22 

let. Je to d§no t²m, ģe souļasn§ ml§deģ se d®le pŚipravuje na svŢj budouc² profesn² ģivot 

napŚ. studiem VĠ. Dle autorky V§gnerov® se tato etapa 10 let dŊl² na 2 f§ze: 

1) Ran§ adolescence 

Je oznaļen² pro vŊk 11 ï 15 let. NŊkdy bĨv§ nazĨv§no pubertou.  

Z§kladn² znaky tohoto obdob² je tŊlesn® dosp²v§n², zmŊna zevnŊjġku 

jedince, hormon§ln² zmŊny, emoļn² proģ²v§n². DŢleģitĨm mezn²kem je ukonļen² 

povinn® ġkoln² doch§zky a pŚ²prava na soci§ln² zmŊny ģivota jedince.  

2) Pozdn² adolescence 

Tato vĨvojov§ etapa zahrnuje dalġ²ch 5 let ģivota jedince. Jedn§ se tedy o 

vŊkov® ohraniļen² zhruba od 15 ï 20 let.  

BŊhem tohoto obdob² se utv§Ś² celkov§ osobnost. Mezi z§kladn² rysy patŚ²: 

plnoletost, ukonļen² pŚ²pravy na budouc² povol§n², ekonomick§ samostatnost, 

navazov§n² prvn²ch sexu§ln²ch vztahŢ, zmŊna osobnosti a rozv²jen² soci§ln²ch 

vztahŢ.  

Vzhledem k tomu, ģe prŢzkum bude prov§dŊn u ģ§kŢ na stŚedn² ġkole, jeģ 

spadaj² do obdob² pozdn² adolescence, v dalġ²m textu se zamŊŚ²m na tuto etapu 

ģivota. (V§gnerov§, 2005) 

Autor Macek ve sv® publikaci ļlen² obdob² adolescence na tŚi f§ze: ļasn§ 

adolescence (10 ï 13 let), stŚedn² adolescence (14 ï 16 let) a pozdn² adolescence (17 ï 20 

let, pŚ²padnŊ i d®le). (Macek, 2003) 

AŠ na adolescenci pohl²ģ²me jako na obdob² se tŚemi f§zemi nebo obdob² se dvŊma 

f§zemi, vģdy spolu jednotliv® f§ze ¼zce souvis² a vz§jemnŊ se prol²naj². Tak® nelze striktnŊ 

oznaļit vŊkovou hranici pro toto obdob², protoģe toto obdob² je pro kaģd®ho jedince velmi 

individu§ln².   

 



31 

 

4.1 /ÂÅÃÎĻ ÖĻÖÏÊ Ö ÏÂÄÏÂþ adolescence   

ObecnĨ vĨvoj v obdob² pozdn² adolescence zahrnuje urļit® zmŊny osobnosti 

z rŢznĨch pohledŢ zkoum§n². Mezi tato krit®ria zkoum§n² patŚ² n§sleduj²c² hlediska: 

biologick§, psychick§ a soci§ln².  

 

1) BiologickĨ vĨvoj 

K tŊlesn® promŊnŊ doch§z² jiģ v obdob² ran® adolescence, kdy se mŊn² zevnŊjġek 

jedince (rŢst, n§rŢst svalov® hmoty, pohlavn² znaky jedince). Jedinec na tyto zmŊny 

reaguje t²m, ģe ke sv®mu zevnŊjġku vŊnuje zvĨġenou pozornost. TŊlesn®mu vzhledu vŊnuje 

jedinec pozornost i v druh® f§zi adolescence, tj. pozdn² adolescence. ZevnŊjġek je v tomto 

obdob² povaģov§n za prostŚedek k dosaģen² soci§ln²ho postaven². Đprava zevnŊjġku a styl 

obl®k§n² urļuje identitu jedince. Ļasto doch§z² ke ztotoģnŊn² se se svĨmi idoly (sportovci, 

modelky), coģ nese za n§sledek moģnost vzniku negativn²ch poruch pŚ²jmu potravy.  

BiologickĨ vĨvoj se liġ² u pohlav². D²vky v tomto obdob² kladou dŢraz na svou 

postavu. Naopak chlapci si zvyġuj² sv® sebevŊdom² fyzickou silou, vĨġkou postavy. 

(V§gnerov§, 2005) 

 

2) PsychickĨ vĨvoj 

o Kognitivn² vĨvoj 

V tomto obdob² tak® doch§z² ke zmŊn§m v myġlen². řeġen² ¼kolŢ bĨv§ ļasto 

radik§ln². Dosp²vaj²c² o sv®m probl®mu hypoteticky a logicky uvaģuje. řeġen² ¼loh mohou 

bĨt mnohdy nov§, netradiļn² ale nŊkdy i zbrkl§. Tyto nov® ¼vahy jsou pruģn®. V ¼vah§ch 

se nŊkdy projevuje nezkuġenost, avġak na druh® stranŊ tyto ¼vahy jedince pos²l². 

Dosp²vaj²c² je schopen uvaģovat o aktu§ln²ch souvislostech a vztaz²ch mezi nimi.  

o Emoļn² vĨvoj 

Jedn§ se o zmŊny chov§n² v emocionalitŊ. Mezi tyto znaky patŚ² pŚecitlivŊlost, 

agresivita, emoļn² labilita, ¼nik do fantazie, n§ladovost. V z§vŊreļn® f§zi dosp²v§n² se tyto 

projevy minimalizuj² a stabilizuj². Doch§z² k rozvoji voln²ch vlastnost². (sebeovl§d§n², 

seberegulace, sebe¼cta) (V§gnerov§, 2005) 
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3) Soci§ln² vĨvoj 

Jedinec je ļ²m d§l t²m v²ce zaŚazov§n mezi dospŊl®. S t²m ¼zce souvis² i promŊna a 

rozvoj jeho soci§ln²ch rol². Mezi nejļastŊjġ² soci§ln² skupiny, kter® jedince nejv²ce 

ovlivŔuj², patŚ² rodina, vzdŊl§vac² instituce, pracoviġtŊ a vrstevnick§ skupina. Vztahy 

s rodinou ļi rodiļi bĨvaj² v dobŊ adolescence pomŊrnŊ napjat§, ke konci obdob² jsou vġak 

jiģ klidnŊjġ², ale doch§z² ke snaze osamostatnit se a odpoutat se od rodiny. Dalġ² soci§ln² 

skupinou je ġkola, kter§ zahrnuje jak vrstevnickou skupinu, tak i pedagogy, kteŚ² mohou 

jedince velmi ovlivnit. 

DŢleģitĨm faktorem je vĨbŊr spr§vn® ġkoly, k ļemuģ doch§z² ve vŊku okolo 15 let. 

Spr§vnĨ vĨbŊr ġkoly je velmi dŢleģitĨ, protoģe jedinec zde tr§v² vŊtġ² ļ§st obdob² 

dosp²v§n². Je tedy dŢleģit®, zda jedinec do vybran® ġkoly chod² r§d, zda ho studovanĨ obor 

bav². Ve ġkole vznikaj² vztahy mezi ģ§ky. Pro jedince je dŢleģit§ pozice ve tŚ²dŊ, 

komunikace mezi spoluģ§ky. Ļasto ģ§ci tr§v² se svĨmi spoluģ§ky nejen ļas ve ġkole, ale i 

v r§mci svĨch volnoļasovĨch aktivit. (V§gnerov§, 2005) 

ĂHlavn² vĨvojovĨ ¼kol adolescenta je vytvoŚit si pocit vlastn² identity, pŚijmou 

normy spoleļnosti, vytvoŚit si vŊdom² vlastn² hodnoty, pŚijmout sv® mor§ln² principy dan® 

spoleļnosti, postupnŊ se st§t nez§vislĨmi na rodiļovsk® autoritŊ a vytv§Śet heterosexu§ln² 

vztahy.ñ (Ļ²ģkov§, 1999, s. 111) Tento nesnadnĨ ¼kol vytv§Ś² osobnost jedince, kterĨ si 

osvojuje zpŢsoby myġlen², chov§n², zvl§d§n² emoc².  

 

4.2 ¼ÉÖÏÔÏÓÐÒÜÖÁ Ö ÏÂÄÏÂþ adolescence 

Jak jiģ bylo Śeļeno, obdob² adolescence je obdob² pln® zmŊn. Ģivotospr§va je 

v tomto obdob² tak® velmi dŢleģitĨm faktorem, jeģ mŢģe pozitivnŊ ļi negativnŊ ovlivnit 

nejen proces dosp²v§n², ale tak® dalġ² f§ze ģivota.  

PozitivnŊ mŢģe jedince ovlivnit dostatek sp§nku, zdrav§ vĨģiva, spr§vn® dĨch§n², 

dostatek odpoļinku, pŚimŊŚen§ pohybov§ aktivita nebo efektivn² hospodaŚen² s ļasem.  

Naopak negativn² vliv na ģivotospr§vu, ģivot a zdrav² jedince m§ konzumace 

n§vykovĨch l§tek nebo n§roļn® ģivotn² situace.  
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Sp§nek, odpoļinek 

o Dosp²vaj²c²mu je doporuļov§n kvalitn², pravidelnĨ sp§nek v intervalu 8 ï 9 

hodin dennŊ.  

o Dosp²vaj²c² vyuģ²vaj² rŢzn® formy odpoļinku (aktivn² ļi pasivn²) 

Zdrav§ vĨģiva 

o Vzhledem k tomu, ģe v tomto obdob² doch§z² k fyziologickĨm zmŊn§m 

organismu, je dŢleģit§ dostateļn§, vyv§ģen§ strava (strava obsahuje ģiviny, 

vitaminy, vl§kninu, nerostn® l§tky, vodu). 

o Konzumace 5 ï 6 j²del dennŊ, dostatek a pravidelnost pitn®ho reģimu. 

- Z hlediska zdrav® vĨģivy omezit konzumaci vĨrobkŢ fast foodŢ. 

- Skladba pokrmŢ by se mŊla odv²jet od pyramidy zdrav². 

o OrientaļnŊ by mŊli dosp²vaj²c² pŚijmout 3 ï 4 porce ml®ļnĨch vĨrobkŢ, 3 ï 

5 porc² zeleniny, 2 ï 4 porce ovoce, 1 ï 3 porce masa, 5 porc² pŚ²loh. 

(http://www.webnet.wz.cz )  

Spr§vn® dĨch§n² 

o Spr§vn® dĨch§n² znamen§ dĨch§n² nosem. U skupiny dosp²vaj²c²ch, kteŚ² 

ļasto reaguj² emotivnŊ, mŢģe doch§zet k zrychlen®mu dĨch§n², kter® 

s sebou pŚin§ġ² rizika ve formŊ nedostateļn®ho pŚ²jmu kysl²ku.  

o Se spr§vnĨm dĨch§n²m souvis² rŢzn® druhy relaxaļn²ho cviļen², se kterĨm 

se dosp²vaj²c² mohou setk§vat pŚi tŊlesn® vĨchovŊ.  

Pohybov§ aktivita 

o Dosp²vaj²c² by mŊli zaŚadit pohyb do svĨch kaģdodenn²ch aktivit, 

doporuļov§no je zaŚadit pohyb 3x tĨdnŊ.  

o VĨbŊr aktivity by mŊly pŚizpŢsobit sv®mu z§jmu, zdravotn²m stavu, ļasu 

Efektivn² hospodaŚen² s ļasem 

o Pr§vŊ v tomto obdob² by se mŊl kaģdĨ jedinec nauļit rozvrhnout svŢj ļas na 

ļinnosti, kter® jsou prioritn² a na ļinnosti m®nŊ dŢleģit® 

o Je to tak® obdob², kdy maj² jedinci vŊtġinou pomŊrnŊ hodnŊ voln®ho ļasu 
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Konzumace n§vykovĨch l§tek 

o Je to obdob², kdy je jedinec velmi n§chylnĨ tŊmto n§vykovĨm l§tk§m, 

setk§v§ se s nimi a ļasto s nimi experimentuje. 

o Na druh® stranŊ je tŚeba Ś²ci, ģe napŚ. konzumace alkoholu je nez§konn§ do 

vŊku 18 let, ale bohuģel v dneġn² dobŊ se ļasto setk§v§me s poruġen²m 

tohoto z§kona.  

o V tomto obdob² jsou jiģ nŊkteŚ² jedinci z§visl² na konzumaci cigaret, 

protoģe s kouŚen²m zaļ²naj² jiģ v ¼tl®m dŊtstv². Proto dosp²vaj²c² berou 

alkohol a cigarety jako samozŚejmost a zaļ²naj² experimentovat s jinĨmi 

n§vykovĨmi l§tkami (drogy). 

N§roļn® ģivotn² situace 

o V tomto obdob² ļasto doch§z² k rŢznĨm nepŚ²jemnostem, konfliktŢm 

o Dosp²vaj²c² bĨvaj² ļasto pod tlakem rodiny, ġkoly, pracoviġtŊ a doch§z² tedy 

ke stresovĨm situac²m.  

o Obdob² dosp²v§n² je vŊtġinou silnŊ emoļnŊ proģ²v§no.  

o Jedinec je ļasto pŚesvŊdļen o sv®m n§zoru a nen² ochoten akceptovat 

n§zory jinĨch a mŢģe tedy doch§zet k rŢznĨm stŚetŢm.  
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5 VĨzkumn® ġetŚen² na vybran® SĠ 

5.1 C²le a ¼koly vĨzkumu 

C²lem t®to bakal§Śsk® pr§ce je zjistit postoje a n§vyky souļasn® stŚedoġkolsk® 

ml§deģe v oblasti ģivotospr§vy. Pr§ce je zamŊŚena na ļinitele ģivotospr§vy, kteŚ² ovlivŔuj² 

zdrav² a ģivot nejen mladĨch lid².  

Hlavn²m c²lem je zjistit, co si dneġn² ml§deģ pod pojmem ģivotospr§va pŚedstavuje 

a jak dodrģuje z§sady zdrav® ģivotospr§vy. Vzhledem k tomu, ģe vĨzkum byl proveden na 

Hotelov® ġkole v Plzni, kter§ je zamŊŚena jak na studijn² tak uļebn² obory, dalġ²m c²lem je 

porovnat vztah k ģivotospr§vŊ pr§vŊ mezi ģ§ky studijn²ho a uļebn²ho oboru.  

 

5.2 Metodika vĨzkumu 

Pro vĨzkum byla pouģita metoda dotazn²kov®ho ġetŚen². Velkou vĨhodou t®to 

metody je z²sk§n² velk®ho mnoģstv² respondentŢ v relativnŊ kr§tk®m ļase. Tato metoda 

byla tak® zvolena z dŢvodu anonymity. C²lem bylo z²skat skuteļnĨ postoj ģ§kŢ. Vzhledem 

ke skuteļnosti, ģe autorka pŢsob² jako pedagog na vybran® ġkole, mohlo by doj²t v pŚ²padŊ 

osobn²ho rozhovoru ke zkreslen² odpovŊd².  

Na druh® stranŊ tato metoda je sp²ġe obecn§, nelze podchytit detailn² informace. 

Tak aby se ļ§steļnŊ vylouļila tato nevĨhoda, byly zaŚazeny do dotazn²ku jak uzavŚen®, tak 

otevŚen® ot§zky.  

Podkladem k tvorbŊ dotazn²ku byla prostudovan§ literatura se zamŊŚen²m na 

ģivotospr§vu a ģivotn² styl. Dotazn²k je tvoŚen celkem 27 ot§zkami. Bylo pouģito celkem 5 

otevŚenĨch ot§zek, tak aby se m²rnŊ pŚedeġlo nevĨhodŊ t®to metody zkoum§n². PŚi tvorbŊ 

ot§zek autorka vych§zela z jednotlivĨch ļinitelŢ, ovlivŔuj²c² ģivotospr§vu, tak aby byli 

vġichni tito ļinitel® zahrnuti v dotazn²ku. Je to z dŢvodu, aby se autorka na ģivotospr§vu 

ģ§kŢ pod²vala komplexnŊ. VŊtġ² prostor byl vŊnov§n ot§zk§m tĨkaj²c²ch se vĨģivy, protoģe 

se jedn§ o respondenty, kteŚ² se s touto problematikou setk§vaj² v r§mci sv®ho studia a tak® 

z dŢvodu, ģe se autorka z vlastn²ch zkuġenost² domn²v§, ģe ģ§ci, aļ tuto problematiku 
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studuj², nevŊnuj² ji velkou pozornost. V pŚ²loze C je vloģen nevyplnŊnĨ dotazn²k a 

v pŚ²loze D je pŚiloģen jeden n§hodnŊ vybranĨ, vyplnŊnĨ dotazn²k.   

 

5.3 Charakteristika vzor ku 

VĨzkum byl proveden na Hotelov® ġkole v Plzni. Hotelov§ ġkola byla zvolena 

z dŢvodu toho, ģe autorka zde jiģ 12 let vyuļuje odborn® pŚedmŊty. Mezi tyto pŚedmŊty 

patŚ² Technologie pŚ²pravy pokrmŢ, Stolniļen², Potraviny a vĨģiva. Vzhledem k tomu, ģe 

v textu je ļasto zmiŔov§na Hotelov§ ġkola, je vhodn® v kr§tkosti tuto ġkolu pŚedstavit. 

Fotografie ġkoly je pŚiloģena v pŚ²loze E. 

Prvn² zm²nky o Hotelov® ġkole (dŚ²ve SOU) sahaj² do roku 1967. Ġkola se 

specializovala na vĨuku uļebn²ch oborŢ kuchaŚ, ļ²ġn²k. ZŚizovatelem ġkoly byl st§tn² 

podnik Restaurace a j²delny PlzeŔ. Na zaļ§tku ġkoln²ho roku 1994/1995 byla ġkola 

pŚejmenov§na na Integrovanou stŚedn² ġkolu gastronomickou. K dalġ² zmŊnŊ n§zvu doġlo 

v roce 1997, kdy se zmŊnil n§zev na StŚedn² odbornou ġkolu gastronomickou a stŚedn² 

odborn® uļiliġtŊ gastronomick®. V roce 1998 se ġkola pŚestŊhovala na souļasnou adresu ï 

U Borsk®ho parku 3. V roce 2008 doġlo ke slouļen² dvou odbornĨch ġkol SOĠ a SOU 

gastronomick® a SOU potravin§Śsk®. PŚi tomto slouļen² vznikla Hotelov§ ġkola v Plzni se 

s²dlem U Borsk®ho parku 3 a odlouļenĨm pracoviġtŊm Bendova 22, PlzeŔ.  

V souļasn® dobŊ se na t®to ġkole vyuļuj² tyto uļebn² obory: KuchaŚ, Ļ²ġn²k, PekaŚ, 

Cukr§Ś, řezn²k - Uzen§Ś. Jedn§ se o tŚ²let® obory zakonļen® vĨuļn²m listem. Tito ģ§ci ve 

ġkole absolvuj² teoretickou ļ§st vĨuky a odbornou praxi vykon§vaj² na smluvn²ch 

pracoviġt²ch ġkoly. Tyto dvŊ ļ§sti se pravidelnŊ opakuj² na tĨdenn² b§zi.  

KromŊ tŊchto oborŢ je moģn® na Hotelov® ġkole studovat studijn² obory: 

Hotelnictv² a cestovn² ruch a Ekonomika a podnik§n². Tyto dva obory jsou zakonļeny 

maturitn² zkouġkou. Ģ§ci absolvuj² ve ġkole teoretickou ļ§st po cel® 4 roky studia, 

praktick§ ļ§st vĨuky prob²h§ v prvn²m a ve druh®m roļn²ku ve ġkole a ve tŚet²m a ve 

ļtvrt®m roļn²ku na smluvn²ch pracoviġt²ch. Mezi smluvn² pracoviġtŊ patŚ² napŚ. Parkhotel 

PlzeŔ, hotel Primavera, Restaurace U Mansfelda, Restaurace u SalzmannŢ, ġkoln² j²delna 

Karlovarsk§ a dalġ².  
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Hotelov§ ġkola d§le nab²z² moģnost dvoulet®ho, n§stavbov®ho studia oboru 

Gastronomie zakonļen®ho t®ģ maturitn² zkouġkou.  

V souļasn® dobŊ na ġkole studuje zhruba 1000 ģ§kŢ. Ġkolu zŚizuje PlzeŔskĨ kraj. 

BŊhem vĨuky ģ§ci vyuģ²vaj² odborn® uļebny (PC uļebny, cviļn§ restaurace, cviļen§ 

kuchynŊ), jazykov® uļebny. Fotografie tŊchto prostorŢ jsou uvedeny v PŚ²loze F, G. 

Dotazn²kov® ġetŚen² bylo tedy aplikov§no na Hotelov® ġkole PlzeŔ. VĨzkumnĨm 

vzorem jsou ģ§ci 3. roļn²ku studijn²ho oboru a ģ§ci 3. roļn²ku uļebn²ho oboru. Autorka si 

tyto tŚ²dy vytipovala z dŢvodu, ģe tyto tŚ²dy v prvn²m a ve druh®m roļn²ku uļila odbornĨm 

pŚedmŊtŢm. Jak jiģ bylo Śeļeno, c²lem je porovnat rozd²ly mezi ģ§ky studijn²ho a uļebn²ho 

oboru, proto autorka zvolila stejn® roļn²ky.  

VĨzkumnĨ vzorek je tvoŚen 52 ģ§ky, 25 ģ§kŢ uļebn²ho oboru a 27 ģ§kŢ studijn²ho 

oboru. Z§mŊrnŊ byly vybran® stejn® roļn²ky, aby autorka zjistila a porovnala pŚ²stup ģ§kŢ 

studijn²ho a uļebn²ho oboru.  

 

5.4 Interpretace vĨsledkŢ vĨzkumu 

Jak jiģ bylo uvedeno, vĨzkum byl proveden na Hotelov® ġkole v Plzni. VĨzkumu se 

¼ļastnilo 52 ģ§kŢ, z ļehoģ 25 ģ§kŢ uļebn²ho oboru a 27 ģ§kŢ studijn²ho oboru.  

Nyn² autorka v kr§tkosti pŚedstav² kaģdou ot§zku. Ke kaģd® ot§zce autorka 

zpracovala pŚehlednou tabulku pro zaznamen§n² zjiġtŊnĨch dat. V r§mci t®to tabulky 

autorka zaznamenala vģdy absolutn² a relativn² ļetnost zjiġtŊnĨch odpovŊd² jak pro ģ§ky 

SĠ, tak i pro ģ§ky SOU. 

1) VŊk:  

Ģ§ci jsou ve vŊku 17 ï 18, s vĨjimkou nŊkolika ģ§kŢ ve vŊku 19, 20 let. PrŢmŊrnĨ 

vŊk ģ§kŢ studijn²ho oboru je 17,85 let, u ģ§kŢ uļebn²ho oboru je 18,08 let. Tento rozd²l 

v prŢmŊrn®m vŊku studijn²ho a uļebn²ho oboru bĨv§ ļastĨm jevem. Mezi dŢvody patŚ² 

pozdŊjġ² n§stup na povinnou ġkoln² doch§zku, opakov§n² roļn²ku z dŢvodu neprospŊchu 

nebo pŚedchoz² studium na jin® stŚedn² ġkole ļi uļiliġti. Zaznamenan® odpovŊdi jsou 

shrnuty v Tabulce 1 VŊk respondentŢ.  
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Tabulka 1 VŊk respondentŢ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zdroj: Vlastn² zpracov§n², 2012 

 

2) Pohlav² 

TypickĨ jevem pro studijn² obor je pŚevaha ģen nad muģi, v pŚ²padŊ uļebn²ho 

oboru je tomu naopak. V tomto pŚ²padŊ to konkr®tnŊ znamen§ 63 % ģen a 37% muģŢ na 

SĠ. Na SOU je tomu naopak ï 60% muģŢ a 40% ģen.  

Na Hotelov® ġkole je dlouholetĨm trendem fakt, ģe o studijn² obory jev² vŊtġ² 

z§jem ģeny a o uļebn² obory naopak muģi. Mezi dŢvody pŚevahy ģen nad muģi na SĠ patŚ² 

zohlednŊn² studijn²ch vĨsledkŢ na z§kladn² ġkole, vŊtġ² n§roļnost studia a n§sledn§ 

moģnost studia na VĠ se zamŊŚen²m na ekonomii, ciz² jazyky a odborn® pŚedmŊty.  

Vzhledem k objektivnosti ġetŚen² byla vybr§na tŚ²da uļebn²ho oboru se 

zastoupen²m jak muģŢ, tak ģen. KaģdoroļnŊ se na SOU otev²raj² tŚ²dy i se 100% 

zastoupen²m muģŢ. ZjiġtŊn® skuteļnosti jsou zaznamen§ny v Tabulce 2 Pohlav² 

respondentŢ. 

Tabulka 2 Pohlav² respondentŢ 

tƻƘƭŀǾƝ {~ {~ ό҈ύ SOU SOU (%) 

aǳȌ 10 37,04 15 60 

¿Ŝƴŀ 17 62,96 10 40 
Zdroj: Vlastn² zpracov§n², 2012 

 

3) StudovanĨ obor  

 ĐmyslnŊ autorka vybrala jednu tŚ²du s vĨuļn²m listem a jednu s maturitou, tak aby 

objektivnŊ porovnala ģivotospr§vu dneġn² ml§deģe. Autorka vybrala tŚ²dy s podobnĨm 

±Šƪ {~  {~ ό҈ύ SOU SOU (%) 

17 10 37,037 7 28 

18 13 48,148 10 40 

19 2 7,407 7 28 

20 2 7,407 1 4 

{ƻǳőŜǘ 27 100 25 100 

tǊǻƳŠǊ 17,851852   18,08   
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poļtem ģ§kŢ. TŚ²da s vĨuļn²m listem ļ²tala 25 ģ§kŢ, tŚ²da s maturitn² zkouġkou ļ²tala 27 

ģ§kŢ.  

 

4) Jak® pojmy V§s napadnou v souvislosti se ģivotospr§vou? (3 ï 5 hesel) 

Tato otevŚen§ ot§zka byla zaŚazena, tak aby ģ§ky uvedla do dan® problematiky a 

tak® proto, aby autorka zjistila, co si vlastnŊ dotazovan² pŚedstav² pod pojmem 

ģivotospr§va.  

OtevŚen® ot§zky nebĨvaj² mezi respondenty obl²ben®, proto autorka hodnŊ 

zvaģovala, zda vŢbec tuto ot§zku zaŚadit. VelkĨm pŚekvapen²m bylo, ģe vŊtġina 

dotazovanĨch na tuto ot§zku odpovŊdŊla a nav²c se snaģila dodrģet poļet doporuļenĨch 

odpovŊd². ZjiġtŊn® odpovŊdi jsou shrnuty v n²ģe uveden® tabulce. 

Tabulka 3 Pojmy spojen® se ģivotospr§vou 

  {~ {~ ό҈ύ SOU SOU (%) 

ȊŘǊŀǾł ǾȇȌƛǾŀ 27 100 23 92 

sport 19 70,37 9 36 

Ǉƛǘƴȇ ǊŜȌƛƳ 8 29,63 10 40 

ƻŘǇƻőƛƴŜƪΣ ǎǇłƴŜƪ  13 48,148 9 36 

ƴłǾȅƪƻǾŞ ƭłǘƪȅ 5 18,519 8 32 

ȌƛǾƻǘƴƝ ǎǘȅƭΣ ȊŘǊŀǾƝ 11 40,741 4 16 

ǇǎȅŎƘƛŎƪł ǇƻƘƻŘŀ 3 11,111 1 4 

Ǿƻƭƴȇ őŀǎ 1 3,704 0 0 

vzduch 1 3,704 0 0 

ȊŜƭŜƴł ōŀǊǾŀ 0 0 1 4 

Celkem  88   65   
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

Zaj²mavost² je, ģe ģ§k SĠ vymyslel v prŢmŊru 3,3 pojmu, naproti tomu ģ§k SOU 

2,6 pojmu. Respondenti ļasto reagovali podobnĨm zpŢsobem a jejich odpovŊdi byli t®mŊŚ 

totoģn®. Velk§ vŊtġina ģ§kŢ zmiŔovala ve velk® vŊtġinŊ kladn® faktory v ģivotospr§vŊ, 

objevily se zde i negativn² faktory v podobŊ n§vykovĨch l§tek. Na tyto ļinitele si 

vzpomnŊlo 18% ģ§kŢ SĠ, 32% ģ§kŢ SOU.  

NejvŊtġ² ļetnost se vyskytovala u pojmu zdrav§ vĨģiva, na SĠ zdravou vĨģivu 

zm²nilo 100 % ģ§kŢ, na SOU tak odpovŊdŊlo 92 % ģ§kŢ. DŢvodem t®to odpovŊdi je, ģe se 
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ģ§ci v r§mci sv®ho studia s problematikou stravov§n², vĨģivy, potravin setk§vaj² pŚi 

odbornĨch pŚedmŊtech.  

OdpovŊdi byly t®mŊŚ totoģn®, ale objevily se zde extr®mn² rozd²ly v r§mci 

odpovŊdi sport, kde odpovŊdŊlo 70 % ģ§kŢ SĠ a pouze 36 % ģ§kŢ SOU. Dalġ² rozd²ly se 

vyskytuj² u odpovŊdi ģivotn² styl, zdrav², takto odpovŊdŊlo 40 % ģ§kŢ SĠ a 16% ģ§kŢ 

SOU.   

 

5) Mysl²te si, ģe dodrģujete z§sady zdrav® ģivotospr§vy? 

C²lem t®to ot§zky je zjistit, jak dotazovan² pohl²ģej² na dodrģov§n² z§sad zdrav® 

ģivotospr§vy ze sv®ho pohledu. Zda je jejich ģivotospr§va spr§vn§, je Śeġeno v dalġ²ch 

ot§zk§ch. OdpovŊdi jsou shrnuty v tabulce 4. 

Tabulka 4 Dodrģov§n² ģivotospr§vy z pohledu ģ§kŢ 

  {~ {~ ό҈ύ SOU SOU (%) 

ǳǊőƛǘŠ ŀƴƻ 4 14,815 0 0 

ǎǇƝǑŜ ŀƴƻ 12 44,444 7 28 

ǎǇƝǑŜ ƴŜ 10 37,037 12 48 

ǳǊőƛǘŠ ƴŜ  1 3,704 6 24 
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

60% ģ§kŢ SĠ se pŚiklonilo k variantŊ urļitŊ ano ļi sp²ġe ano, to znamen§, ģe se tedy 

domn²vaj², ģe dodrģuj² zdravou ģivotospr§vu. U ģ§kŢ SOU tak odpovŊdŊlo 28 %. Je zde 

tedy vidŊt znaļnĨ rozd²l ve vlastn²m vn²m§n² ģivotospr§vy.  

K variantŊ sp²ġe ne, urļitŊ ne se pŚiklonilo 40 % ģ§kŢ SĠ a 72 % ģ§kŢ SOU. U 

odpovŊd² v n§sleduj²c²ch ot§zk§ch budeme moci porovnat, zda se tato domnŊnka u ģ§kŢ 

potvrd² ļi vyvr§t². 

  

6) Jak§ zdravotn² rizika podle V§s mohou vzniknout pŚi nedodrģov§n² zdrav® 

ģivotospr§vy? Pros²m, uveŅte 3 ï 5rizik . 

C²lem t®to ot§zky je, aby se ģ§ci zamysleli nad t²m, jak§ rizika mohou vzniknout 

v pŚ²padŊ nedodrģov§n² z§sad zdrav® ģivotospr§vy. C²lem je nejen, aby se ģ§ci zamysleli, 

ale aby si to i uvŊdomili ve vztahu ke sv® osobŊ, sv®mu zdrav².  
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OpŊt se jedn§ o otevŚenou ot§zku a tak mohlo doj²t k tomu, ģe ģ§ci nebudou 

aktivnŊ odpov²dat. PŚekvapen²m opŊt bylo, ģe ģ§ci aktivnŊ odpov²dali a snaģili se dodrģet 

poļet odpovŊd². Oproti pŚedchoz² otevŚen® ot§zce uvedli ģ§ci niģġ² poļet odpovŊd². Ģ§k SĠ 

odpovŊdŊl v prŢmŊru 2,8 rizik, ģ§k SOU odpovŊdŊl pouze 2,04. DŢvodŢ mŢģe bĨt cel§ 

Śada, napŚ. n§roļnŊjġ² ot§zka, ģ§dn® zkuġenosti s riziky nedodrģov§n² z§sad ģivotospr§vy, 

n²zk§ informovanost dan®ho probl®mu.  OdpovŊdi ģ§kŢ jsou shrnuty v n§sleduj²c² tabulce.  

Tabulka 5 Rizika pŚi nedodrģov§n² ģivotospr§vy 

  {~ {~ ό҈ύ SOU  SOU (%) 

nemoci 17 62,963 19 76 

obezita 20 74,074 8 32 

ȊŀȌƝǾŀŎƝ ǇǊƻōƭŞƳȅ 11 40,741 6 24 

ǎǊŘŜőƴƝ ƻƴŜƳƻŎƴŠƴƝ 13 48,148 5 20 

ǵƴŀǾŀ 5 18,519 8 32 

ƧƛƴŞ  12 44,444 5 20 

  78   51   
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

 

Ģ§ci SĠ nejļastŊji uv§dŊli odpovŊdi: 74 % ģ§kŢ ï obezita, 63 % nemoci 

(vġeobecnŊ), 48 % ģ§kŢ konkr®tnŊ zm²nilo srdeļn² onemocnŊn². U ģ§kŢ SOU pŚevaģovala 

odpovŊŅ nemoci ï 76 % ģ§kŢ, 32 % ģ§kŢ ï obezita a totoģnŊ 32 % ģ§kŢ ï ¼nava. 

Autorka pozitivnŊ hodnot² fakt, ģe si ģ§ci uvŊdomuj² rizika, kter§ mohou 

v budoucnu vznikat v pŚ²padŊ nedodrģov§n² ģivotospr§vy.  

 

7) Kdo V§s nejv²ce ovlivŔuje ve Vaġ² ģivotospr§vŊ? 

C²lem t®to ot§zky je zjistit vliv okol² na respondenty. Okol² ovlivŔuje respondenty 

v tom smyslu, ģe si vytv§Ś² urļit® zvyky, n§vyky nejen v oblasti ģivotospr§vy. Obdob² 

dosp²v§n² je n§roļnĨ ¼sek ģivota a jedinci se ļasto nechaj² ovlivnit svĨm okol²m. Okol² 

mŢģe jedince ovlivnit jak negativnŊ, tak pozitivnŊ.  

Autorka urļila ļinitele, jeģ ovlivŔuj² ģ§ky v tomto vŊku v nejvŊtġ² m²Śe a pot® 

ponechala volnĨ prostor pro odpovŊŅ. OdpovŊdi jsou shrnuty v tabulce 6. 
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Tabulka 6 Faktory, ovlivŔuj²c² ģ§ky  

  {~ {~ ό҈ύ SOU SOU (%) 

rodina 12 44,444 7 28 

ǇǌłǘŜƭŞ 4 14,815 8 32 

Ǒƪƻƭŀ 8 29,63 4 16 

ƧƛƴŞ 3 11,111 6 24 
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

Ģ§ky SĠ nejv²ce ovlivŔuje rodina, a to ve 44,4 %, d§le je to ġkola v 29,63%. 

Naopak ģ§ky SOU nejv²ce ovlivŔuj² pŚ§tel® ï 32 %, d§le tak® rodina ve 28 % pŚ²padŢ. Ģ§ci 

zmiŔovali v pŚ²padŊ moģnosti ï jin® tyto ļinitele: l®kaŚi, literatura, nadŚ²zenĨ v pr§ci. 

Tyto rozd²ly mohou bĨt d§ny funkļnost² rodiny tak, ģe nŊkteŚ² ģ§ci, pŚedevġ²m 

SOU, ģij² v ne¼plnĨch ļi nefunkļn²ch rodin§ch, proto se ļastŊji nechaj² ovlivnit pŚ§teli, 

partou.  

 

8) Jak dlouho dennŊ sp²te? 

V t®to a v dalġ²ch ot§zk§ch se jiģ Śeġ² konkr®tn² faktory ģivotospr§vy. Jak jiģ bylo 

v teoretick® ļ§sti Śeļeno, sp§nek je jedn²m z kl²ļovĨch faktorŢ zdrav® ģivotospr§vy.  

C²lem tedy bylo zjistit, kolik hodin v prŢmŊru ģ§ci dennŊ sp². ZjiġtŊn® vĨsledky jsou 

shrnuty v n§sleduj²c² tabulce. 

Tabulka 7 PrŢmŊrnĨ poļet hodin sp§nku 

  {~ {~ ό҈ύ SOU  SOU(%) 

6 - 7 hodin 18 66,667 17 68 

8 - 9  hodin 5 18,519 3 12 

ф ŀ ǾƝŎŜ 0 0 3 12 

ƧƛƴŞ  4 14,815 2 8 
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

Z vĨsledku ġetŚen² vyplĨv§, ģe vŊtġina ģ§kŢ obou skupin dennŊ sp² 6 ï 7 hodin. 

V obou pŚ²padech se jedn§ o zhruba 66 ï 68 %. OdpovŊŅ 8 ï 9 hodin, jeģ by mŊla bĨt 

optim§ln²m Śeġen²m, byla oznaļena pouze v 18 % ģ§kŢ SĠ a 12 % ģ§kŢ SOU. Za zm²nku 

stoj² moģnost jin® ï 14 % ģ§kŢ SĠ a 8 % ģ§kŢ SOU, kde dotazovan² nejļastŊji uv§dŊli 

extr®mn² moģnosti 10 ï 12 hodin.  
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V t®to ot§zce tedy nejsou t®mŊŚ ģ§dn® vĨraznŊjġ² rozd²ly mezi obŊma 

porovn§vanĨmi skupinami. V r§mci zdrav® ģivotospr§vy je vġak tŊmto ģ§kŢ doporuļov§no 

dennŊ sp§t 8 ï 9 hodin. Zde je tedy prostor pro zlepġen² u obou skupin ģ§kŢ. Z vlastn² 

zkuġenosti autorka uv§d², ģe je mnohdy na ģ§c²ch vidŊt ļastŊjġ² ¼nava pŚi hodin§ch, kter§ 

mŢģe souviset pr§vŊ s nedostatkem kvalitn²ho sp§nku.  

 

9) Chod²te sp§t v pravidelnou dobu? 

Tato ot§zka ¼zce souvis² s pŚedchoz² ot§zkou. T§ģe se vġak na pravidelnou dobu us²n§n², 

protoģe nejen dostatek sp§nku ovlivŔuje ģivotospr§vu, ale tak® pr§vŊ pravidelnost m§ 

velkĨ vliv na ģivotospr§vu vġech jedincŢ. 

ZjiġtŊn® odpovŊdi jsou zaznamen§ny v n§sleduj²c² tabulce. 

Tabulka 8 Pravidelnost us²n§n² 

  {~ {~ ό҈ύ SOU  SOU(%) 

ǳǊőƛǘŠ ŀƴƻ 0 0 1 4 

ǎǇƝǑŜ ŀƴƻ 18 66,667 7 28 

ǎǇƝǑŜ ƴe 8 29,63 14 56 

ǳǊőƛǘŠ ƴŜ 1 3,704 3 12 
Zdroj: vlastn² zpracov§n² 

Z vĨsledkŢ ġetŚen² vyplĨv§, ģe ģ§ci SĠ (66,6 %) sp²ġe us²naj² v pravidelnou dobu. 

Naopak u ģ§kŢ na SOU se vyskytuj² sp²ġe z§porn® odpovŊdi typu sp²ġe ne, urļitŊ ne 

celkem v 68 %.  

Tyto vĨsledky mohou bĨt ovlivnŊny celou Śadou faktorŢ napŚ. rozd²ln® sloģen² tŚ²d 

podle pohlav² ï na SĠ pŚevaģuj² dŊvļata, na SOU pŚevaģuj² chlapci. Dalġ²m faktorem mŢģe 

bĨt praxe ģ§kŢ SOU (odpoledn² smŊny) a tedy i pozdŊjġ² us²n§n².  

Nutno podotknout, ģe samozŚejmŊ pravideln§ doba us²n§n² m§ kladnĨ vliv na 

ģivotospr§vu dosp²vaj²c²ho jedince.  

 

10) PŚemĨġl²te nŊkdy nad t²m, jakĨm zpŢsobem se stravujete? 

Tato ot§zka a nŊkolik n§sleduj²c²ch jsou zamŊŚeny na dalġ² faktor ģivotospr§vy a to 

stravov§n² a pitnĨ reģim. TŊmto ot§zk§m je vŊnov§n vŊtġ² prostor, protoģe ģ§ci studuj² tuto 
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problematiku v r§mci odbornĨch pŚedmŊtŢ. Tato ot§zka opŊt monitoruje ¼vahu nad 

zpŢsobem vlastn²ho stravov§n². ZjiġtŊn® odpovŊdi jsou shrnuty v tabulce 9. 

Tabulka 9 Đvaha nad vlastn²m stravov§n²m 

  {~ {~ ό҈ύ SOU  SOU (%) 

ǳǊőƛǘŠ ano 3 11,111 5 20 

ǎǇƝǑŜ ŀƴƻ 15 55,556 6 24 

ǎǇƝǑŜ ƴŜ 8 29,63 10 40 

ǳǊőƛǘŠ ƴŜ 1 3,704 4 16 
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

Prvn² krok ke zdrav®mu stravov§n² je urļitŊ ten, zaļ²t pŚemĨġlet o vlastn²m 

stravov§n². Proto by se nejen ģ§ci, ale i vġichni jedinci mŊli zamĨġlet nad t²m, jak se 

stravuj², tak aby se vyhnuli pŚ²padnĨm rizikŢm, kter§ ļasto vznikaj² pr§vŊ z dŢvodu 

ġpatn®ho stravov§n².  

66,6% ģ§kŢ SĠ pŚemĨġl² nad t²m, jak se stravuj² a to v rŢzn® m²Śe. V t®to tŚ²dŊ je 

silnŊjġ² zastoupen² d²vek, kter® k tomuto t®matu maj² bl²ģe. Ļasto v tomto vŊku redukuj² 

svoji hmotnost rŢznĨmi typy stravov§n² aŠ uģ v podobŊ rŢznĨch diet nebo pravideln®ho, 

zdrav®ho stravov§n². SamozŚejmŊ by nemŊlo doch§zet k extr®mn²m ¼vah§m nad 

stravov§n²m, jeģ mŢģe v®st k poruch§m pŚ²jmu potravy.  

Na SOU vŊtġ² polovina ģ§kŢ (56 %) nepŚemĨġl² nad zpŢsobem sv®ho stravov§n². 

DŢvodem je ļastŊjġ² zastoupen² chlapcŢ, kteŚ² pr§vŊ v tomto obdob² vĨraznŊji dosp²vaj² a 

maj² zvĨġenĨ pŚ²jem potravy a nad sloģen²m stravy tolik nepŚemĨġlej².  

 

11) Kde se nejļastŊji stravujete? 

Je obecnŊ zn§mo, ģe v dneġn²m hektick®m svŊtŊ se populace nestravuje t²m spr§vnĨm 

zpŢsobem. A jeden z dŢvodŢ je pr§vŊ ten, ģe ļasto konzumuj² j²dlo ve spŊchu, rychle ļi ve 

fast foodech. Đkolem tedy bylo zjistit, kde se stravuj² ģ§ci. ZjiġtŊn® odpovŊdi jsou shrnuty 

v n§sleduj²c² tabulce. 
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Tabulka 10 M²sto stravov§n² 

  {~ {~ ό҈ύ SOU  SOU(%) 

doma 23 85,185 21 84 

ǑƪƻƭƴƝ ƧƝŘŜƭƴŀ 3 11,111 1 4 

fast food 1 3,704 2 8 

ƧƛƴŞ  0 0 1 4 
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

V pŚ²padŊ t®to ot§zky byly odpovŊdi pŚekvapuj²c². Rozd²ly mezi obŊma skupinami 

nejsou takŚka ģ§dn®. Ģ§ci se shodli, ģe se nejļastŊji (84 - 85 %) stravuj² doma. NejvŊtġ²m 

pŚekvapen²m bylo zjiġtŊn² stravov§n² ve fast foodech, kde se stravuje u SĠ pouze 1 ģ§k a u 

SOU 2 ģ§ci.  

 

12) Kolikr§t mŊs²ļnŊ navġtŊvujete fast food a konzumujete zde vĨrobky? 

Tato ot§zka navazuje na pŚedchoz² ot§zku. Vzhledem k tomu, ģe fast food 

stravov§n² se tŊġ² velk® oblibŊ, byla zaŚazena ot§zka na to, kolikr§t mŊs²ļnŊ ģ§ci tuto formu 

stravov§n² vyuģ²vaj². VĨsledky jsou shrnuty v n§sleduj²c² tabulce.  

Tabulka 11 MŊs²ļn² n§vġtŊvy fast foodu 

  {~ {~ ό҈ύ SOU  SOU(%) 

ƴŜƴŀǾǑǘŠǾǳƧƛ 3 11,111 3 12 

мȄ ƳŠǎƝőƴŠ 16 59,259 6 24 

пȄ ƳŠǎƝőƴŠ 7 25,926 8 32 

уȄ ƳŠǎƝőƴŠ 1 3,704 5 20 

ǾƝŎŜƪǊłǘ  0 0 3 12 
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

U ģ§kŢ SĠ byla nejļastŊjġ² odpovŊŅ 1x mŊs²ļnŊ, a to v t®mŊŚ 60 %. Autorka toto 

povaģuje za velmi dobr® zjiġtŊn². 

Naopak u ģ§kŢ SOU se nejļastŊji vyskytovala odpovŊŅ 4x mŊs²ļnŊ, a to u 32 % 

ģ§kŢ. Tuto ot§zku bychom mohli spojit s ot§zkou, kter§ se tĨkala ¼vahy nad vlastn²m 

stravov§n²m. U ģ§kŢ SOU se vŊtġina nezamĨġl² nad t²m, jak se stravuje. Proto moģn§ tak® 

ļastŊji konzumuj² stravu ve fast foodech. Dalġ²ch 32 % ģ§kŢ navġtŊvuje fast food jeġtŊ 

ļastŊji a to minim§lnŊ 8x mŊs²ļnŊ, coģ ļ²t§ v prŢmŊru 2x tĨdnŊ. UrļitŊ by st§lo za zm²nku 

hloubŊji zkoumat u tŊchto ģ§kŢ sortiment j²del, jeģ zde konzumuj². Toto vġak jiģ nen² 

pŚedmŊtem t®to bakal§Śsk® pr§ce z dŢvodu omezen² rozsahu pr§ce.  
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13) Kolikr§t dennŊ j²te? 

Dalġ²m kl²ļovĨm faktorem v oblasti stravov§n² je i spr§vn® rozloģen² pokrmŢ a 

pravidelnĨ pŚ²sun ģivin. DŚ²ve bylo doporuļov§no konzumovat dennŊ celkem 5 porc², 

postupem ļasu se doġlo k n§zoru ļ²m v²ce menġ²ch porc² dennŊ, t²m l®pe. V literatuŚe se 

proto nyn² doporuļuje 5 ï 6 porc² dennŊ. V tabulce 12 jsou shrnuty odpovŊdi ģ§kŢ. 

Tabulka 12 Denn² poļet porc² 

  {~ {~ ό҈ύ SOU  SOU (%) 

ƳŞƴŠ ƴŜȌ рȄ 17 62,963 12 48 

5 - 6x 10 37,037 7 28 

ǾƝŎŜ ƴŜȌ сȄ 0 0 6 24 
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

ObŊ dvŊ skupiny ģ§kŢ jed² m®nŊ neģ 5x, v pŚ²padŊ ģ§kŢ SĠ to ļin² t®mŊŚ 63 %, 

v pŚ²padŊ ģ§kŢ SOU tak ļin² 48 % ģ§kŢ. DoporuļenĨ poļet porc² dodrģuje 37 % ģ§kŢ SĠ a 

28 % ģ§kŢ SOU. Toto zjiġtŊn² je ponŊkud alarmuj²c², vzhledem ke skuteļnosti, ģe vŊtġina 

ģ§kŢ SĠ tvrd², ģe o sv®m stravov§n² pŚemĨġl². TŊģko Ś²ci, jak o sv®m stravov§n² pŚemĨġl², 

ale v oblasti poļtu porc² by bylo vhodn® pŚehodnotit souļasnĨ stav. V ġetŚen² bylo zjiġtŊno, 

ģe 24 % ģ§kŢ SOU se stravuje v²ce neģ 6x dennŊ, coģ nepatŚ² mezi doporuļenĨ poļet porc², 

na druh® stranŊ v souļasn® dobŊ je doporuļov§no j²st sp²ġe v²ce porc² v menġ²m proveden².  

 

14) Sn²d§te? 

St§le se pohybujeme v oblasti stravov§n² a dalġ²m doporuļen²m je pravidelnŊ a 

vyv§ģenŊ sn²dat. Toto je dalġ² probl®m souļasn® populace vzhledem k uspŊchan® dobŊ, 

lid® ļasto sn²dani vynech§vaj². Lid® ļasto argumentuj² t²m, ģe po r§nu nemohou sn²dat, ale 

je to opŊt ot§zka zvyku, n§vyku. OdpovŊdi ģ§kŢ jsou shrnuty v tabulce 13. 

Tabulka 13 Sn²danŊ 

  {~ {~ ό҈ύ SOU  SOU (%) 

ǾȌŘȅ 12 44,444 3 12 

ƴŠƪŘȅ 6 22,222 6 24 

ȊǌƝŘƪŀƪŘȅ 7 25,926 9 36 

nikdy 2 7,407 7 28 
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

U odpovŊd² jsou znaļn® rozd²ly. Ģ§ci SĠ ve 44,4% sn²daj² vģdy. U ģ§kŢ SOU sn²d§ 

vģdy pouze 12 % ģ§kŢ, coģ je velmi slab® zjiġtŊn². Pro nŊkter® jedince je sn²danŊ ztr§tou 
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ļasu a radŊji vol² moģnost delġ²ho sp§nku s n§slednou kompenzac² vŊtġ²ho mnoģstv² 

pŚesn²d§vky. Ģ§ci SOU v 28 % nesn²daj² vŢbec, u ģ§kŢ SĠ nesn²d§ celkem 7 %. ZŚ²dkakdy 

ï coģ je tak® velmi negativn² odpovŊŅ, odpovŊdŊlo 26 % ģ§kŢ SĠ a 36 % ģ§kŢ SOU. 

Absence sn²danŊ vyvol§v§ ļastou ¼navu, nedostatek energie, coģ se mŢģe negativnŊ 

projevit i na vĨsledc²ch studia.  

 

15) UveŅte, kolik porc² n§sleduj²c²ch potravin dennŊ j²te: 

V r§mci zdrav®ho stravov§n² je velmi dŢleģit§ nejen pravidelnost, vyv§ģenost, ale 

tak® skladba j²deln²ļku. Đkolem ģ§kŢ bylo zapsat, kolik porc² dan® potraviny dennŊ 

konzumuj². OdpovŊdi ģ§kŢ jsou shrnuty v n§sleduj²c²ch tabulk§ch.  

Tabulka 14 Poļet porc² vybranĨch potravin - SĠ 

  {~ 
{~ 
(%) {~ 

{~ 
(%) {~ 

{~ 
(%) {~ 

{~ 
(%) {~ 

{~ 
(%) {~ 

{~ 
(%) 

  0 1 2 3 4 р ŀ ǾƝŎŜ  

ƳƭŞőƴŞ ǾȇǊƻōƪȅ 0 0 10 37,04 14 51,85 2 7,407 1 3,704 0 0 

zelenina 1 3,704 12 44,44 6 22,22 6 22,22 2 7,407 0 0 

ovoce 1 3,704 11 40,74 10 37,04 5 18,52 0 0 0 0 

Ƴŀǎƴƻ ŀ ƳŀǎƴŞ ǾȇǊƻōƪȅ 2 7,407 12 44,44 5 18,52 5 18,52 2 7,407 1 3,704 

ǇǌƝƭƻƘȅ  0 0 7 25,93 6 22,22 8 29,63 6 22,22 0 0 
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

 

Tabulka 15 Poļet porc² vybranĨch potravin - SOU 

  SOU SOU% SOU  
SOU 
% SOU 

SOU 
% SOU 

SOU 
% SOU 

SOU 
% SOU SOU % 

  0 1 2 3 4   р ŀ ǾƝŎŜ  

ƳƭŞőƴŞ ǾȇǊƻōƪȅ 1 4 12 48 7 28 4 16 1 4 0 0 

zelenina 3 12 10 40 7 28 4 16 0 0 1 4 

ovoce 2 8 11 44 8 32 4 16 0 0 0 0 

Ƴŀǎƴƻ ŀ ƳŀǎƴŞ ǾȇǊƻōƪȅ 2 8 4 16 8 32 5 20 3 12 3 12 

ǇǌƝƭƻƘȅ όǇŜőƛǾƻΣ ǊȇȌŜΦΦύ 0 0 2 8 6 24 8 32 5 20 4 16 

Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

AdolescentŢm je doporuļov§no:  

- 3 ï 4 porce ml®ļnĨch vĨrobkŢ, coģ dodrģuje 11 % ģ§kŢ SĠ a 20 % ģ§kŢ SOU 

-  3 ï 5 porc² zeleniny, coģ dodrģuje 30 % ģ§kŢ SĠ a 20 % ģ§kŢ SOU 

- 2 ï 4 ovoce, coģ dodrģuje 55 % ģ§kŢ SĠ a 48 % ģ§kŢ SOU 
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-  1 ï 3 porce masa, coģ dodrģuje 81 % ģ§kŢ SĠ a 68 % ģ§kŢ SOU 

- 5 pŚ²loh, coģ dodrģuje 0 % ģ§kŢ SĠ a 16 % ģ§kŢ SOU.  

VĨsledky respondentŢ se v porovn§n² mezi sebou z§sadnŊ neliġ². Liġ² se vġak 

z§sadnŊ od doporuļen®ho mnoģstv². PŚestoģe bylo v jedn® z ot§zek uvedeno, ģe se ģ§ci 

(SĠ) zamĨġlej² nad zpŢsobem sv®ho stravov§n², u vŊtġiny ģ§kŢ se ve vĨsledc²ch objevuj² 

extr®mnŊ n²zk® hodnoty.  

Pro autorku je toto zjiġtŊn² pŚekvapiv® vzhledem k tomu, ģe stravov§n² a vĨģivŊ je 

vŊnov§na pomŊrnŊ velk® ļ§st vĨuky. Ģ§ci se uļ² spr§vn®mu stravov§n², ale zŚejmŊ to pro 

nŊ nen² natolik motivuj²c², aby z²skan® znalosti aplikovali ve sv®m bŊģn®m ģivotŊ. 

 

16) Kolik l nealkoholickĨch, neslazenĨch n§pojŢ dennŊ zhruba vypijete? 

Do zdrav®ho stravov§n² zahrnujeme i dodrģov§n² pitn®ho reģimu. Nejen 

adolescentŢm je doporuļov§na denn² d§vka 2 ï 3 l. ZjiġtŊn® odpovŊdi jsou zaps§ny 

v tabulce 16. 

Tabulka 16 PitnĨ reģim  

  {~ {~ ό҈ύ SOU  SOU (%) 

ƳŞƴŠ ƴŜȌ м ƭ 13 48,148 5 20 

1 - 2 l 12 44,444 9 36 

2 - 3 l 2 7,407 5 20 

ǾƝŎŜ ƴŜȌ о ƭ 0 0 6 24 
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

DoporuļenĨ pitnĨ reģim dodrģuje pouze 7,4 % ģ§kŢ SĠ a 20 % ģ§kŢ SOU. 

Z vĨsledkŢ ġetŚen² je alarmuj²c², ģe ģ§ci SĠ, jeģ o sv®m stravov§n² pŚemĨġlej², ve 48,1 % 

dennŊ vypij² m®nŊ neģ 1 l. U ģ§kŢ SOU pŚevaģuje odpovŊŅ 1 ï 2 l a to u 36 % ģ§kŢ. Na 

jedn® stranŊ si ģ§ci uvŊdomuj² rizika spojen§ s nezdravou ģivotospr§vou, ale na druh® 

stranŊ konkr®tnŊ u pitn®ho reģimu tato rizika obŊ dvŊ skupiny velmi podceŔuj².  

17) Setkali jste se nŊkdy s relaxaļn²m cviļen²m zamŊŚenĨm na spr§vn® dĨch§n²? 

Pokud ano, pros²m, uveŅte, kde.  

C²lem t®to ot§zky bylo zjistit, zda se ģ§ci setkali nŊkdy s relaxaļn²m cviļen²m, jeģ 

je zamŊŚeno na spr§vn® dĨch§n². Z ġetŚen² vyplĨv§, ģe 55 % ģ§kŢ SĠ a 68 % ģ§kŢ SOU se 

nŊkdy setkalo s t²mto cviļen²m. Ģ§ci SĠ nejļastŊji uv§dŊli tŊlesnou vĨchovu a ģ§ci SOU 
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sporty, kter® provozuj² (fotbal, posilovna). OpŊt se zde projevilo rŢzn® zastoupen² ģ§kŢ dle 

pohlav². VĨsledky jsou shrnuty v n§sleduj²c² tabulce.  

Tabulka 17 Spr§vn® dĨch§n²  

  {~ {~ ό҈ύ SOU  SOU (%) 

ano 15 55,556 17 68 

ne 12 44,444 8 32 
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

 

18) Jak nejradŊji odpoļ²v§te? 

Odpoļinek byl tak® nŊkolikr§t zm²nŊn pŚi prvotn² ¼vaze nad t²m, co vlastnŊ 

ģivotospr§va je. C²lem je tedy zjistit, jak nejļastŊji ģ§ci odpoļ²vaj² a naļerp§vaj² s²lu, 

energii. VĨsledky jsou shrnuty v n§sleduj²c² tabulce.  

Tabulka 18 Odpoļinek 

  {~ {~ ό҈ύ SOU  SOU(%) 

sport 6 22,222 10 40 

hudba 12 44,444 10 40 

ǇǊłŎŜ 0 0 0 0 

ǎǇłƴŜƪ 20 74,074 14 56 

ǇǊƻŎƘłȊƪȅ 9 33,333 4 16 

t/ őƛ ¢± 14 51,852 18 72 

ƧƛƴŞ 1 3,704 0 0 
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

Ģ§ci SĠ nejļastŊji odpoļ²vaj² sp§nkem a to v 74 %, d§le u PC ļi TV v 52 % a tak® 

pŚi hudbŊ ve 44,4 %. Ģ§ci SOU nejļastŊji odpoļ²vaj² u PC ļi TV v 72 %, d§le pŚi sp§nku 

v 56 % a tak® u hudby a sportu shodnŊ ve 40 %.  

ObŊ dvŊ skupiny odpoļ²vaj² pŚev§ģnŊ pasivn²m odpoļinkem. U ģ§kŢ SOU se ve 

velk®m m²Śe objevuje i aktivn² odpoļinek ve formŊ sportu. Zde je urļitŊ prostor ke 

zlepġen² pŚedevġ²m u ģ§kŢ SĠ, kteŚ² by mŊli zaŚadit sp²ġe aktivn² odpoļinek, protoģe 

velkou ļ§st dne tr§v² sezen²m ve ġkole.  

  



50 

 

19) Sportujete pravidelnŊ (alespoŔ 3x tĨdnŊ)? 

Formou aktivn²ho odpoļinku je tak® sport. C²lem ot§zky je zjistit, zda ģ§ci sportuj² 

pravidelnŊ, tj. 3x tĨdnŊ. ZjiġtŊn® odpovŊdi jsou shrnuty v n§sleduj²c² tabulce.  

Tabulka 19 Sport  

  {~ {~ ό҈ύ SOU  SOU(%) 

ǳǊőƛǘŠ ŀƴƻ 7 25,926 9 36 

ǎǇƝǑŜ ŀƴƻ 6 22,222 8 32 

ǎǇƝǑŜ ƴŜ 13 48,148 5 20 

ǳǊőƛǘŠ ƴŜ 1 3,704 3 12 
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

Z ġetŚen² vyplĨv§, ģe 48 % ģ§kŢ SĠ urļitŊ ļi sp²ġe sportuje pravidelnŊ a v pŚ²padŊ 

ģ§kŢ SOU je tomu v 68 % ģ§kŢ. Tento rozd²l je zpŢsoben t²m, ģe chlapci maj² sp²ġe 

pozitivnŊjġ² vztah ke sportu. 

 

20) Pl§nujete si svŢj ļasovĨ rozvrh s pŚedstihem? 

C²lem t®to ot§zky je zjistit, jak ģ§ci umŊj² hospodaŚit se svĨm ļasem, zda si sv® 

aktivity pl§nuj² ļi naopak. Ģ§ci SĠ si v 66 % sp²ġe ļi urļitŊ pl§nuj² sv® povinnosti, u ģ§kŢ 

SOU tomu je tak v 44 % ģ§kŢ. OpŊt je to zpŢsobeno rozloģen²m tŚ²d podle pohlav². Je to 

zpŢsobeno vŊtġ² peļlivost², zodpovŊdnost², kter§ bĨv§ typiļtŊjġ² pro dŊvļata. ZjiġtŊn® 

vĨsledky jsou shrnuty v tabulce 20.  

Tabulka 20 Pl§nov§n² ļasov®ho rozvrhu 

  {~ {~ ό҈ύ SOU  SOU (%) 

ǳǊőƛǘŠ ŀƴƻ 3 11,111 3 12 

ǎǇƝǑŜ ŀƴƻ 15 55,556 8 32 

ǎǇƝǑŜ ƴŜ 7 25,926 10 40 

ǳǊőƛǘŠ ƴŜ 2 7,407 4 16 
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

 

21) St²h§te vġechny pl§novan® ļinnosti? 

Tato ot§zka ¼zce souvis² s pŚedchoz² ot§zkou. C²lem je zjistit, zda ģ§ci st²haj² 

vġechny sv® pl§novan® aktivity. 80 % ģ§kŢ SĠ a 68 % ģ§kŢ SOU st²h§ sv® napl§novan® 

aktivity. Jedn§ se o pozitivn² zjiġtŊn² u obou skupin.  ZjiġtŊn® vĨsledky jsou shrnuty 

v n§sleduj²c² tabulce.  
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Tabulka 21 Pl§novan® aktivity 

  {~ {~ ό҈ύ SOU  SOU (%) 

ǳǊőƛǘŠ ŀƴƻ 4 14,815 1 4 

ǎǇƝǑŜ ŀƴƻ 18 66,667 16 64 

ǎǇƝǑŜ ƴŜ 4 14,815 8 32 

ǳǊőƛǘŠ ƴŜ 1 3,704 0 0 
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

 

22) KouŚ²te?   

V t®to a v dalġ²ch ot§zk§ch se budeme zabĨvat negativn²mi ļiniteli, jeģ ovlivŔuj² 

tak® ģivotospr§vu. V t®to ot§zce zjiġŠujeme, zda ģ§ci kouŚ². Na SĠ kouŚ² 33 % ģ§kŢ, na 

SOU kouŚ² 56 % ģ§kŢ. ZjiġtŊn® skuteļnosti nejsou nikterak pŚekvapuj²c², protoģe 

Ămodern²m trendemñ v naġ² spoleļnosti je sp²ġe kouŚit. Tyto skuteļnosti souvis² 

s pŚedchoz² ot§zkou ohlednŊ toho, kdo jedince ovlivŔuje. U ģ§kŢ SOU to nejļastŊji byli 

pŚ§tel® a u SĠ rodina. Rozd²ly mezi ģ§ky SĠ a SOU mohou bĨt tak® zpŢsobeny 

nefunkļnost² rodiny, vliv party. ZjiġtŊn® skuteļnosti jsou uvedeny v tabulce 22. 

Tabulka 22 KouŚen² 

  {~ {~ ό҈ύ SOU  SOU (%) 

Ano 9 33,333 14 56 

Ne 18 66,667 11 44 
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

 

23) Pokud kouŚ²te, od kolika let? 

Tato ot§zka se tĨk§ pouze ģ§kŢ, kteŚ² v pŚedchoz² ot§zce odpovŊdŊli, ģe kouŚ². 

C²lem je tedy zjistit, od kolika let ģ§ci kouŚ². U obou skupin ģ§kŢ bylo zjiġtŊno, ģe kouŚ² od 

svĨch 14 ï 15 let, coģ je tedy pŚechod ze ZĠ na SĠ ļi SOU. Alarmuj²c² je zjiġtŊn², ģe 3 ģ§ci 

SOU a 1 ģ§k SĠ kouŚ² od vŊku 13 let a m®nŊ. ZjiġtŊn® vĨsledky jsou shrnuty v tabulce 23.  

Tabulka 23 KouŚen² 2 

  {~ {~ ό҈ύ SOU  SOU (%) 

мо ŀ ƳŞƴŠ 1 11,111 3 21,429 

14 - 15 let 5 55,556 7 50 

16 - 18 let 3 33,333 4 28,571 

ƧƛƴŞ 0 0 0 0 
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 
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24) Proļ kouŚ²te? Pros²m, uveŅte hlavn² dŢvod. 

V tomto ġetŚen² je zjiġŠov§n dŢvod kouŚen². U zjiġtŊnĨch dat se u obou skupin 

nejļastŊji vyskytuj² odpovŊdi parta (SĠ ï 44 %, SOU ï 35 %), stres (SĠ ï 33 %, SOU ï 35 

%). Zde se projevuje vliv okol² na jedince. 21 % ģ§kŢ SOU uv§d² jako hlavn² dŢvod ï 

z§vislost, coģ je velmi nebezpeļn® vzhledem k n²zk®mu vŊku ģ§kŢ.  

Tabulka 24 DŢvod kouŚen²  

  {~ {~ ό҈ύ SOU  SOU (%) 

parta 4 44,444 5 35,714 

stres 3 33,333 5 35,714 

rodina 2 22,222 1 7,143 
ōŜȊ ŘǻǾƻŘǳ 1 11,111 2 14,286 

ȊłǾƛǎƭƻǎǘ 1 11,111 3 21,429 

Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

 

25) Pijete alkohol, pokud ano, kolikr§t tĨdnŊ? 

Nyn² se dost§v§me k dalġ²mu negativn²mu ļiniteli a to alkoholu. Ten spoleļnŊ 

s kouŚen²m bĨv§ ļasto spojov§n s experimenty mladĨch lid². C²lem je tedy zjistit, zda ģ§ci 

konzumuj² alkohol a pot® kolikr§t tĨdnŊ. VĨsledky tohoto ġetŚen² jsou hroziv®. U ģ§kŢ SĠ 

alkohol konzumuje 74 % a u ģ§kŢ SOU 100 %. Ģ§ci SĠ nejļastŊji alkohol konzumuj² 1x 

tĨdnŊ a to v 70 %. Ģ§ci SOU konzumuj² alkohol nejļastŊji 2x tĨdnŊ a to v 40 %, d§le 1 x 

tĨdnŊ ve 32 %. 4 ģ§ci SOU uvedli, ģe alkohol konzumuj² v²ce neģ 3x tĨdnŊ. Toto zjiġtŊn² je 

dŊsiv® vzhledem k n²zk®mu vŊku a tak® k tomu, ģe alkohol je n§vykov§ l§tka a tedy jeho 

spotŚeba a potŚeba se mŢģe nad§le zvyġovat a t²m vznikat z§vislost. VĨsledky jsou shrnuty 

v tabulce 25.  

Tabulka 25 Alkohol  

  {~ {~ ό҈ύ SOU  SOU (%) 

ano 20 74,074 25 100 

мȄ ǘȇŘƴŠ 14 70 8 32 

нȄ ǘȇŘƴŠ 4 20 10 40 

оȄ ǘȇŘƴŠ 1 5 3 12 

ǾƝŎŜƪǊłǘ 1 5 4 16 

ne 7 25,926 0 0 
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 
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26) M§te vlastn² zkuġenosti s drogami? Pokud ano, pros²m napiġte, s kterou. 

Dom®nou souļasn®ho ģivota mladĨch lid² bĨvaj² ļasto drogy. C²lem je tedy zjistit, 

zda ģ§ci maj² nŊjak® zkuġenosti s drogami a pŚ²padnŊ s kterĨmi. S drogami m§ zkuġenost 

30 % ģ§kŢ SĠ a 68 % ģ§kŢ SOU. Jedn§ se o velmi vysok§ ļ²sla. Autorka pŚedpokl§dala 

vyġġ² vĨskyt u SOU, ale velmi ji pŚekvapilo zjiġtŊn² u ģ§kŢ SĠ. Rozd²ly mezi obŊma 

skupinami se st§le opakuj², jak jiģ bylo Śeļeno v pŚedchoz²ch ot§zk§ch. Ģ§ci, kteŚ² maj² 

vlastn² zkuġenosti s drogami, shodnŊ uvedli zkuġenost s marihuanou a to ve 100 % v obou 

pŚ²padech. Dalġ² vĨsledky nejsou nikterak zaj²mav® ļ²sly, ale sp²ġe druhem drog. ZjiġtŊn® 

vĨsledky jsou shrnuty v n§sleduj²c² tabulce.  

Tabulka 26 Drogy 

  {~ {~ ό҈ύ SOU  SOU (%) 

ano 8 29,63 17 68 

marihuana 8 100 17 100 

ƘŀǑƛǑ 2 25 4 23,529 

ƭȅǎƻƘƭłǾƪȅ 1 12,5 0 0 

LSD 1 12,5 2 11,765 

pervitin 0 0 2 11,765 

koks 0 0 1 5,882 

ne 19 70,37 8 32 
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

 

27) PociŠujete ļasto stresov® situace? 

Posledn² dvŊ ot§zky jsou vŊnov§ny stresovĨm situac²m. C²lem t®to ot§zky je zjistit, 

zda ģ§ci pociŠuj² ļasto stresov® situace. 52 % ģ§kŢ SĠ sp²ġe ļi urļitŊ pociŠuje stresov® 

situace, u ģ§kŢ SOU je tomu v 80 %. Rozd²l je pomŊrnŊ znaļnĨ, mŢģe bĨt d§n t²m, ģe 

dotazovan§ tŚ²da SOU je ve tŚet²m roļn²ku a v bl²zk® dobŊ ji ļek§ z§vŊreļn§ zkouġka 

v podobŊ p²semn®, praktick® a ¼stn² ļ§sti. Toto ovġem mŢģe bĨt pouze jeden z mnoha 

probl®mŢ, kterĨ podnŊcuje ģ§ky ke stresu. VĨsledky jsou shrnuty v n§sleduj²c² tabulce.  

Tabulka 27 Stresov® situace  

  {~ {~ ό҈ύ SOU  SOU (%) 

ǳǊőƛǘŠ ŀƴƻ 3 11,111 5 20 

ǎǇƝǑŜ ŀƴƻ 11 40,741 15 60 

ǎǇƝǑŜ ƴŜ 13 48,148 4 16 

ǳǊőƛǘŠ ƴŜ 0 0 1 4 
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 
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28) Jak Śeġ²te sv® stresov® situace? 

Posledn² ot§zka souvis² s pŚedchoz² ot§zkou, je zde Śeġena problematika stresovĨch 

situac² a jejich Śeġen². Ze zjiġtŊnĨch vĨsledkŢ vyplĨv§, ģe ģ§ci SĠ v 60 % Śeġ² stresov® 

situace hudbou, naproti tomu u ģ§kŢ SOU pŚevaģuje sport v 68 %. Jak jiģ bylo uvedeno 

dŚ²ve, ģ§ci SOU maj² bl²ģe ke sportu, proto ho vyuģ²vaj² i v pŚ²padŊ tŊchto situac². NŊkteŚ² 

ģ§ci uv§dŊli jako moģnost Śeġen² stresov® situace: konzultaci s psychologem, sex, 

proch§zky. ZjiġtŊn® vĨsledky jsou shrnuty v n§sleduj²c² tabulce.  

Tabulka 28 řeġen² stresovĨch situac² 

  {~ {~ ό҈ύ SOU  SOU (%) 

ƧƝŘƭƻ 5 18,519 2 8 

sport 7 25,926 17 68 

hudba 16 59,259 14 56 

ƧƛƴŞ 6 22,222 5 20 
Zdroj: vlastn² zpracov§n², 2012 

 

5.5 Shrnut² a n§vrh n§pravnĨch opatŚen² 

Pro lepġ² pŚehlednost je vhodn® struļnŊ shrnout z§sadn² vĨsledky a rozd²ly mezi 

jednotlivĨmi skupinami ģ§kŢ. 

Pro obŊ skupiny ģ§kŢ plat² n§sleduj²c² zjiġtŊn²: 

- obŊ skupiny ģ§kŢ si v otevŚen® ot§zce ģivotospr§vy vzpomnŊli t®mŊŚ na vġechny 

ļinitele, jeģ ovlivŔuj² ģivotospr§vu, vzpomnŊli si jak na kladn®, tak na z§porn® 

ļinitele 

- obŊ dvŊ skupiny ģ§kŢ sp² m®nŊ, neģ je doporuļov§no  

- obŊ dvŊ skupiny ģ§kŢ se pŚev§ģnŊ stravuj² doma 

- obŊ skupiny ģ§kŢ zdaleka nedodrģuj² doporuļenĨ denn² pŚ²sun jednotlivĨch 

pokrmŢ 
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Zaj²mavŊjġ² jsou vġak z§sadn² rozd²ly mezi tŚ²dou SĠ a tŚ²dou SOU. Nejzaj²mavŊjġ² 

rozd²ly jsou shrnuty v n§sleduj²c² ļ§sti. 

1) 70 % ģ§kŢ SĠ si vzpomnŊlo v pŚ²padŊ otevŚen® ot§zky ļ²slo 4 na 

pojem sport, v pŚ²padŊ ģ§kŢ SOU tomu ļinilo pouze 36 %. Na druh® stranŊ sport 

nebo aktivn² odpoļinek v²ce provozuj² ģ§ci SOU oproti ģ§kŢ SĠ. Tak® v pŚ²padŊ 

ot§zky stresu, ģ§ci SOU se sp²ġe odreagov§vaj² pŚi aktivn²m odpoļinku oproti 

ģ§kŢm SĠ. Toto mŢģe bĨt zpŢsobeno t²m, ģe ve tŚ²dŊ SOU pŚevaģuj² chlapci a ti 

maj² ke sportu vŊtġinou bl²ģe.  

2) Zaj²mavĨm faktorem je vlastn² n§zor na dodrģov§n² ģivotospr§vy, 

kdy 60 % ģ§kŢ SĠ si mysl², ģe dodrģuje z§sady ģivotospr§vy a v pŚ²padŊ ģ§kŢ SOU 

tomu je jen ve 28 %. Toto byl prvotn² pohled ģ§kŢ na dodrģov§n² ģivotospr§vy. 

V dalġ²ch ot§zk§ch bylo zjiġŠov§no, zda tomu opravdu tak je.  

3) Rozd²ln® vĨsledky odpovŊd² se vyskytly v ot§zce, kdo ģ§ky 

ovlivŔuje v ģivotospr§vŊ. Ģ§ky SĠ nejv²ce ovlivŔuje rodina a ģ§ky SOU nejļastŊji 

ovlivŔuj² pŚ§tel®.  

4) Dalġ²m vĨraznŊjġ²m rozd²lem je pravidelnost us²n§n² s vĨsledkem 60 

% na SĠ a 32 % na SOU. Tento rozd²l mŢģe bĨt d§n t²m, ģe ģ§ci us²naj² pozdŊji 

z dŢvodu odpoledn²ch smŊn na praktick® vĨuce. 

5) V²ce sn²daj² ģ§ci na SĠ naopak ģ§ci SOU sn²daj² m®nŊ. DŢvodem 

mŢģe bĨt vŊtġinou zastoupen² d²vek na SĠ.  

6) Ģ§ci SOU v²ce navġtŊvuj² fast food a to v extr®mnŊ vysokĨch 

hodnot§ch oproti ģ§kŢm SĠ. DŢvodem mŢģe bĨt opŊt vŊtġinovĨ zastoupen² chlapcŢ 

ve tŚ²dŊ SOU. 

7) Naopak pozitivn²m jevem pro ģ§ky SOU je dodrģov§n² pitn®ho 

reģimu oproti ģ§kŢm SĠ. 

8) V²ce ģ§kŢ SOU kouŚ² (50 %), stejnŊ tak u ot§zky tĨkaj²c² se 

alkoholu, alkohol konzumuj² vġichni (tj. 100 % ģ§kŢ SOU). Oproti tomu u ģ§kŢ SĠ 

cigaret§m holduje 33 % ģ§kŢ a alkoholu 75 %. S drogami m§ zkuġenost 68 % ģ§kŢ 

SOU a 30 % ģ§kŢ SĠ.  
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9) Stres pociŠuj² sp²ġe ģ§ci SOU (68%), u ģ§kŢ SĠ tomu je v 51 %. 

DŢvodem mohou bĨt bl²ģ²c² se z§vŊreļn® zkouġky u ģ§kŢ SOU.  

Na z§kladŊ zjiġtŊnĨch vĨsledkŢ dotazn²kov®ho ġetŚen² jsou navrģeny n§sleduj²c² 

n§pravn§ opatŚen²: 

1) PŚedn§ġky, semin§Śe na t®ma n§vykov® l§tky 

- V souļasn® dobŊ prob²haj² ve ġkole i mimo ġkolu preventivn² besedy na t®ma 

n§vykov® l§tky. Po zjiġtŊn² souļasnĨch skuteļnost² ve spolupr§ci s vĨchovnĨm 

poradcem zaŚadit ļastŊjġ² n§vġtŊvy tŊchto besed ļi pŚedn§ġek. VelkĨm pŚ²nosem 

pro ģ§ky je osobn² zkuġenost pŚedn§ġej²c²ch, coģ pŢsob² velmi emotivnŊ alespoŔ na 

nŊkter® ģ§ky. 

2) PŚedn§ġky, semin§Śe na t®ma ģivotospr§va 

- NovŊ budou zaŚazeny dalġ² pŚedn§ġky, tĨkaj²c² se ģivotospr§vy, ģivotn²ho stylu a 

vlivu tŊchto faktorŢ na psychick® a fyzick® zdrav² jedince.  

3) Projektov® vyuļov§n² se zamŊŚen²m na spr§vn® sloģen² j²deln²ļku 

- Projektov® vyuļov§n² se tak® jiģ na Hotelov® ġkole vyuģ²v§. C²lem nov®ho projektu 

bude praktick® procviļen² sestaven² j²deln²ļku se zastoupen²m rŢznĨch ģivin a 

potravin.   

- Na z§kladŊ vypracovanĨch projektŢ a ve spolupr§ci se ġkoln² j²delnou se nŊkter® 

pokrmy budou pŚipravovat ve ġkoln² j²delnŊ. Do tŊchto projektŢ se postupnŊ zapoj² 

vġechny tŚ²dy na ġkole. Pokud se tento projekt osvŊdļ², budou zapojeny vġechny 

tŚ²dy, jejichģ c²lem bude sestavit vģdy tĨdenn² j²deln² l²stek podle z§sad zdrav® 

vĨģiv. Na z§kladŊ sestavenĨch j²deln²ch l²stkŢ budou pokrmy zaŚazeny ke 

konzumaci pŚ²mo ve ġkoln² j²delnŊ.  

4) ZŚ²zen² ġkoln²ho bufetu 

- V souļasn® dobŊ se ģ§ci mohou stravovat ve ġkolen² j²delnŊ a nebo prostŚednictv²m 

prodejn²ch automatŢ. Sortiment prodejn²ch automatŢ nen² vģdy optim§ln² co se 

tĨļe nab²dky pro dosp²vaj²c² ml§deģ. Z tohoto dŢvodu na ġkole chyb² ġkoln² bufet. 

Sortiment bufetu bude nab²zet ģ§kŢm moģnost zdravŊjġ²ho stravov§n² od sn²dan² aģ 

po odpoledn² svaļiny.  

5) Pitn® barely 

- Ġkola bude vybavena barely s pitnou vodou na kaģd®m poschod², tak aby ģ§ci mŊli 

moģnost zvyġovat svŢj souļasnĨ pŚ²sun tekutin.  

6) Volnoļasov® aktivity 
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- Z vĨsledkŢ ġetŚen² vyplynulo, ģe ģ§ci maj² m§lo aktivn²ho pohybu. Z tohoto 

dŢvodu bude moģnost vyuģit² rŢznĨch z§jmŢ krouģkŢ se zamŊŚen²m na pohybov® 

aktivity. Ģ§kŢm bude k dispozici tŊlocviļna a posilovna v odpoledn²ch hodin§ch a 

to 2x tĨdnŊ s uļitelskĨm dozorem. Dalġ²m n§vrhem je moģnost spolupr§ce 

s budouc²mi absolventy pedagogickĨch fakult, kteŚ² by si zde v r§mci tŊchto aktivit 

mohli plnit svoji praxi.  
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Z§vŊr  

Bakal§Śsk§ pr§ce ĂĢivotospr§va souļasn® ml§deģe na vybran® SĠñ je zamŊŚena na 

ģivotospr§vu a jej² vliv na ģivot a zdrav² dneġn² ml§deģe. Autorka postupovala 

systematicky, nejprve zpracovala obecnĨ pŚehled problematiky ģivotospr§vy a vlivu na 

ģivot a zdrav jedince. Na z§kladŊ zjiġtŊnĨch informac² sestavila dotazn²k, kterĨm autorka 

zjiġŠovala skuteļnĨ postoj ģ§kŢ k ģivotospr§vŊ. V r§mci dotazn²kov®ho ġetŚen² byly 

porovn§ny dvŊ skupiny ģ§kŢ Hotelov® ġkoly a to tŚ²da s vĨuļn²m listem a tŚ²da s maturitn² 

zkouġkou. Jednotliv® ot§zky dotazn²kov®ho ġetŚen² byly zpracov§ny graficky ve formŊ 

pŚehlednĨch tabulek a d§le tak® okomentov§ny struļnĨm koment§Śem. 

ZjiġtŊn® vĨsledky byly pro autorku v nŊkterĨch oblastech velmi pŚekvapiv®. 

Autorka byla velmi potŊġena t²m, ģe si ģ§ci obou tŚ²d vzpomnŊli na z§sadn² ļinitele, kteŚ² 

ovlivŔuj² ģivot a zdrav² ļlovŊka. Tomuto t®matu je v r§mci vĨuky odbornĨch pŚedmŊtŢ 

vŊnov§na velk§ ļ§st prostoru, a tak autorka v roli uļitelky odbornĨch pŚedmŊtŢ vn²mala 

velmi pozitivnŊ, ģe ģ§ci si na tyto faktory vzpomnŊli. 

Co se vġak tĨk§ ģivotospr§vy ģ§kŢ v bŊģn®m ģivotŊ, byly nŊkter® zjiġtŊn® 

skuteļnosti velmi alarmuj²c². Jedn§ se o st§le se opakuj²c² probl®my dosp²vaj²c²ch, o 

kterĨch se bŊģnŊ hovoŚ² v m®di²ch ï konzumace alkoholu ml§deģe mladġ² 18 let, ġpatn® 

stravovac² n§vyky nebo experimenty s n§vykovĨmi l§tkami. 

Pr§ce byla pro autorku velmi pŚ²nosn§. Velmi pozitivnŊ autorka vn²m§ pŚ²stup ģ§kŢ 

k dotazn²kov®mu ġetŚen². Ģ§ci aktivnŊ spolupracovali v r§mci svĨch moģnost². V pŚ²padŊ 

otevŚenĨch ot§zek dotazn²ku se vyskytlo nepatrn® mnoģstv² nevyplnŊnĨch dotazn²kŢ.  

Po zpracov§n² vĨsledkŢ ġetŚen² se sami ģ§ci zaj²mali o vĨsledky svĨch, vyplnŊnĨch 

dotazn²kŢ. Ve vĨuce tedy probŊhla kr§tk§ diskuze na dan® t®ma. Autorka ģ§kŢm struļnŊ 

popsala vĨsledky dotazn²kov®ho ġetŚen² a moģnosti n§pravnĨch opatŚen², kter® v r§mci t®to 

pr§ce navrhla. Ģ§ci velmi pozitivnŊ hodnotili moģnost zapojen² se do sestaven² j²deln²ļku 

ve ġkoln² j²delnŊ, vŊtġ² moģnost vyuģit² tŊlocviļny a posilovny v odpoledn²ch hodin§ch. 

Ģ§ci by si mŊli pr§vŊ v tomto vŊku upevnit a osvojit z§sady ģivotospr§vy, tak aby 

se v budoucnu vyhnuli rŢznĨm zdravotn²m pot²ģ²m, kter§ jsou spojena s dodrģov§n²m ļi 

nedodrģov§n²m zdrav® ģivotospr§vy.  
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Resum® 

PŚedloģen§ bakal§Śsk§ pr§ce je zamŊŚena na problematiku ģivotospr§vy dosp²vaj²c² 

ml§deģe. Bakal§Śsk§ pr§ce je rozdŊlena na dvŊ ļ§sti a to na ļ§st teoretickou a praktickou. 

V teoretick® ļ§sti je ģivotospr§va zpracov§na sp²ġe obecnŊ. Nejprve jsou vymezeny 

z§kladn² pojmy, kter® ovlivŔuj² ģivotospr§vu. N§slednŊ jsou jednotliv® faktory rozdŊleny 

do dvou kategori² a to na kladn®, mezi kter® patŚ² sp§nek, odpoļinek, zdrav§ vĨģiva, 

spr§vn® dĨch§n², pohybov§ aktivita a na faktory, kter® ohroģuj² psychosomatick® zdrav², 

mezi nŊģ patŚ² konzumace n§vykovĨch l§tek a n§roļn® ģivotn² situace. Tyto faktory jsou 

detailnŊ rozebr§ny v n§sleduj²c² ļ§sti. D§le v t®to ļ§sti je zpracov§no obdob² adolescence 

jako vĨvojov§ etapa. Je zde zpracov§n obecnĨ vĨvoj a tak® doporuļen² v oblasti 

ģivotospr§vy pro danou vŊkovou kategorii. 

S teoretickou ļ§st² je ¼zce prov§z§na ļ§st praktick§. V r§mci praktick® ļ§sti 

bakal§Śsk® pr§ce byl zpracov§n vlastn² dotazn²k, na z§kladŊ kter®ho byl zjiġŠov§n postoj 

stŚedoġkolsk® ml§deģe k ģivotospr§vŊ. V r§mci dotazn²kov®ho ġetŚen² byl porovn§n postoj 

ģ§kŢ s vĨuļn²m listem a s maturitn² zkouġkou. VĨzkum byl proveden na Hotelov® ġkole 

v Plzni. VĨsledky jsou shrnuty v pŚehlednĨch tabulk§ch. KaģdĨ vĨsledek dotazn²kov®ho 

ġetŚen² je struļnŊ okomentov§n vlastn²m n§zorem. Na z§kladŊ zjiġtŊnĨch vĨsledkŢ byla 

doporuļena n§pravn§ opatŚen² ke zlepġen² souļasn®ho stavu. 

Kl²ļov§ slova:  

Ģivotospr§va, adolescence, zdrav§ vĨģiva, odpoļinek, pohyb, n§vykov® l§tky, stres 
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Resum®: 

The presented thesis is focused on issues of regime of adolescents. The thesis is 

diveded into two parts, that means into theoretic and practical part. The author wrote the 

regime in the theoretic part mainly generally. First of all there are done  the basic terms 

used in regime. Then there are the crucial factors diveded into two parts, that means into 

the positive factors, which cover sleeping, relaxation, health food and sport. On the other 

side, there are negative factors, which endanger health of people. These factors include 

consumption of narcotics,  or stress. All the factors are done in the next part of thesis. Next 

in the theoretic part is done the period of the adolescent. There is done the human develop 

of adolescent and recommendation for the adolescents.  

The theoretic part is connected with the practical part. In the practical part there 

was made the questionnaire. On the basic of the questionnaire was compared the attitude to 

the regime of the students with the secondary school leaving exam and students with 

vocational certificate. The research was done at the Hotel school in Pilsen. The results 

were done in clearly table. Each of results of the guestionnaire was shortly commented by 

the opinion of the author. On the based of discovered results was recommend corrective 

arrangement to improve the current regime of the adolescents.  

 

 

Key words: Regime, adolescent, health food, relaxation, sport, narcotic, stress  



61 

 

Seznam tabulek 

Tabulka 1 VŊk respondentŢ ................................................................................................. 38 

Tabulka 2 Pohlav² respondentŢ ........................................................................................... 38 

Tabulka 3 Pojmy spojen® se ģivotospr§vou ........................................................................ 39 

Tabulka 4 Dodrģov§n² ģivotospr§vy z pohledu ģ§kŢ .......................................................... 40 

Tabulka 5 Rizika pŚi nedodrģov§n² ģivotospr§vy ................................................................ 41 

Tabulka 6 Faktory, ovlivŔuj²c² ģ§ky .................................................................................... 42 

Tabulka 7 PrŢmŊrnĨ poļet hodin sp§nku ............................................................................ 42 

Tabulka 8 Pravidelnost us²n§n² ........................................................................................... 43 

Tabulka 9 Đvaha nad vlastn²m stravov§n²m ....................................................................... 44 

Tabulka 10 M²sto stravov§n² ............................................................................................... 45 

Tabulka 11 MŊs²ļn² n§vġtŊvy fast foodu ............................................................................. 45 

Tabulka 12 Denn² poļet porc² ............................................................................................. 46 

Tabulka 13 Sn²danŊ ............................................................................................................. 46 

Tabulka 14 Poļet porc² vybranĨch potravin - SĠ ................................................................ 47 

Tabulka 15 Poļet porc² vybranĨch potravin - SOU ............................................................ 47 

Tabulka 16 PitnĨ reģim ....................................................................................................... 48 

Tabulka 17 Spr§vn® dĨch§n² ............................................................................................... 49 

Tabulka 18 Odpoļinek......................................................................................................... 49 

Tabulka 19 Sport ................................................................................................................. 50 

Tabulka 20 Pl§nov§n² ļasov®ho rozvrhu ............................................................................. 50 

Tabulka 21 Pl§novan® aktivity ............................................................................................ 51 

Tabulka 22 KouŚen² ............................................................................................................. 51 

Tabulka 23 KouŚen² 2 .......................................................................................................... 51 

Tabulka 24 DŢvod kouŚen² .................................................................................................. 52 

Tabulka 25 Alkohol ............................................................................................................. 52 

Tabulka 26 Drogy ................................................................................................................ 53 

Tabulka 27 Stresov® situace ................................................................................................ 53 

Tabulka 28 řeġen² stresovĨch situac² .................................................................................. 54 

 

  



62 

 

Seznam pouģit® literatury 

TiġtŊn® zdroje 

ĻĉĢKOVĆ a kol. PŚehled vĨvojov® psychologie. Olomouc: Univerzita Palack®ho, 1999, 

ISBN 80-7067-953-0 

HARTL, P; HARTLOVĆ, H. PsychologickĨ slovn²k. Praha: Port§l, s. r. o, 2000, ISBN 80-

7178-303- X 

HOLEĻEK, V.; MIœHOVĆ, J.; PRUNNER, P. Psychologie pro pr§vn²ky. PlzeŔ: 

Vydavatelstv² a nakladatelstv² Aleġ ĻenŊk, 2007, ISBN 978-80-7380-065-9 

KANTOR, M. VĨchova ke zdrav². PlzeŔ: Pedagogick§ fakulta ZĻU v Plzni, 1994, ISBN 

80-7043-113-X 

KOLAřĉKOVĆ, J. Potraviny a vĨģiva 2. d²l. Vydavatelstv² Orl²k, Probulov 20 

KřIVOHLAVħ, J. Psychologie zdrav². Praha: Port§l, 2009, ISBN 978-807367-568-4 

KUNOVĆ, V. Zdrav§ vĨģiva. Praha: Grada Publishing, 2011, ISBN 978-80-247-3433-0 

LUHANOVĆ, L. Zdrav§ vĨģiva ve ġkoln²m stravov§n². PlzeŔ: Pedagogick® centrum, 1995 

MACEK, P. Adolescence. Praha: Port§l, 2003, ISBN 80-7178-747-7 

MACHOVĆ, J; KUBĆTOVĆ, D a kol. VĨchova ke zdrav². Praha: Grada Publishing, 2009, 

ISBN 978-80-247-2715-8 

MARĆDOVĆ, E; STřEDA, L; ZIMA, T. Vybran® kapitoly o zdrav². Praha: Univerzita 

Karlova, Pedagogick§ fakulta, 2010, ISBN 978-80-7290-480-8 

MĉĻEK, L. Duġevn² hygiena. Praha: St§tn² pedagogick® nakladatelstv², 1986, ISBN 46-00-

27/2 

NEĠPOR, K; CS£MY, L. Alkohol, drogy a vaġe dŊti. Praha: Vydavatelstv² Sportpropag, 

1995 

ROSCHINSKY, J. Hubneme cviļen²m a spr§vnou vĨģivou. Praha: Grada Publishing, 2006. 

ISBN 80-247-1747-6 

VĆGNEROVĆ, M. VĨvojov§ psychologie I. ï dŊtstv² a dosp²v§n². Praha: Nakladatelstv² 

Karolinum, 2005, ISBN 80-246-0956-8 

  



63 

 

Internetov® zdroje 

Alkoholik [online]. [cit. 2011-10-9]. Dostupn® 

z www:<http://www.alkoholik.cz/zavislost/clanky_a_statistiky/spotreba_alkoholu_v_cr_dl

ouhodobe_stoupa.html > 

Celostn² medic²na [online]. [cit. 2011-09-30]. Dostupn® 

z www:<http://www.celostnimedicina.cz/odpocinek-lek-na-nasi-unavu.htm> 

HS Plzen [online]. [cit. 2011-09-30]. Dostupn® z www:<www.hsplzen.cz > 

MTE stravov§n² [online]. [cit. 2011-10-02]. Dostupn® z www: 

<http://www.mte.cz/stravovani-pohyb.htm> 

Psychologie [online]. [cit. 2011-09-26]. Dostupn® 

z www:<http://psychologie.nazory.eu/sny> 

Relax lidovky [online]. [cit. 2011-10-09]. Dostupn® z www:< http://relax.lidovky.cz/cesi-

jsou-druzi-na-svete-ve-spotrebe-alkoholu-vic-piji -jen-moldavane-11h-/ln-

zdravi.asp?c=A110218_161731_ln-zdravi_mev> 

Relaxuj [online]. [cit. 2011-09-25]. Dostupn® z www:< http://www.relaxuj.cz/art_doc-

EAF618CABD9DF13BC12572FF00557EAF.html> 

Webnet Zdrav§ vĨģiva[online]. [cit. 2011-09-27]. Dostupn® 

z www:<http://www.webnet.wz.cz/nem_priz/zdrava_vyziva.html> 

ZdenŊk Mlļoch [online]. [cit. 2011-10-23]. Dostupn® 

z www:<http://www.zbynekmlcoch.cz/informace/texty/jidlo-strava/vyzivova-pyramida-

obrazek-obilniny-zelenina-ovoce-mleko-maso-vejce-sladkosti-sul> 

Zdrav§ vĨģiva [online]. [cit. 2011-10-20]. Dostupn® 

z www:< http://www.zdravavyziva.cz/> 

Ģij zdrav [online]. [cit. 2011-10-02]. Dostupn® z www:< http://www.zijzdrave.cz/nas-

pohyb/pohyb-a-redukce-kilogramu/zakladni-zasady/> 

 

 

 

 

 

 

  

http://www.alkoholik.cz/zavislost/clanky_a_statistiky/spotreba_alkoholu_v_cr_dlouhodobe_stoupa.html
http://www.alkoholik.cz/zavislost/clanky_a_statistiky/spotreba_alkoholu_v_cr_dlouhodobe_stoupa.html
http://www.celostnimedicina.cz/odpocinek-lek-na-nasi-unavu.htm
http://www.mte.cz/stravovani-pohyb.htm
http://psychologie.nazory.eu/sny
http://relax.lidovky.cz/cesi-jsou-druzi-na-svete-ve-spotrebe-alkoholu-vic-piji-jen-moldavane-11h-/ln-zdravi.asp?c=A110218_161731_ln-zdravi_mev
http://relax.lidovky.cz/cesi-jsou-druzi-na-svete-ve-spotrebe-alkoholu-vic-piji-jen-moldavane-11h-/ln-zdravi.asp?c=A110218_161731_ln-zdravi_mev
http://relax.lidovky.cz/cesi-jsou-druzi-na-svete-ve-spotrebe-alkoholu-vic-piji-jen-moldavane-11h-/ln-zdravi.asp?c=A110218_161731_ln-zdravi_mev
http://www.relaxuj.cz/art_doc-EAF618CABD9DF13BC12572FF00557EAF.html
http://www.relaxuj.cz/art_doc-EAF618CABD9DF13BC12572FF00557EAF.html
http://www.webnet.wz.cz/nem_priz/zdrava_vyziva.html
http://www.zbynekmlcoch.cz/informace/texty/jidlo-strava/vyzivova-pyramida-obrazek-obilniny-zelenina-ovoce-mleko-maso-vejce-sladkosti-sul
http://www.zbynekmlcoch.cz/informace/texty/jidlo-strava/vyzivova-pyramida-obrazek-obilniny-zelenina-ovoce-mleko-maso-vejce-sladkosti-sul
http://www.zdravavyziva.cz/
http://www.zijzdrave.cz/nas-pohyb/pohyb-a-redukce-kilogramu/zakladni-zasady/
http://www.zijzdrave.cz/nas-pohyb/pohyb-a-redukce-kilogramu/zakladni-zasady/


64 

 

Seznam pŚ²loh 

PŚ²loha A Pyramida zdrav² 

PŚ²loha B PrŢmŊrn§ spotŚeba alkoholu  

PŚ²loha C Dotazn²k 

PŚ²loha D VyplnŊnĨ dotazn²k 

PŚ²loha E Hotelov§ ġkola 

PŚ²loha F Cviļn§ restaurace 

PŚ²loha G PC uļebna 

 

 



 

 

PŚ²loha A Pyramida zdrav² 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zdroj: ZdenŊk Mlļoch [online]. [cit. 2011-10-23]. Dostupn® 

z www:<http://www.zbynekmlcoch.cz/informace/texty/jidlo-strava/vyzivova-pyramida-

obrazek-obilniny-zelenina-ovoce-mleko-maso-vejce-sladkosti-sul 

PŚ²loha B PrŢmŊrn§ spotŚeba alkoholu  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zdroj: Alkoholik [online]. [cit. 2011-10-9]. Dostupn® 

z www:<http://www.alkoholik.cz/zavislost/clanky_a_statistiky/spotreba_alkoholu_v_cr_dl

ouhodobe_stoupa.html> 

http://www.zbynekmlcoch.cz/informace/texty/jidlo-strava/vyzivova-pyramida-obrazek-obilniny-zelenina-ovoce-mleko-maso-vejce-sladkosti-sul
http://www.zbynekmlcoch.cz/informace/texty/jidlo-strava/vyzivova-pyramida-obrazek-obilniny-zelenina-ovoce-mleko-maso-vejce-sladkosti-sul
http://www.alkoholik.cz/zavislost/clanky_a_statistiky/spotreba_alkoholu_v_cr_dlouhodobe_stoupa.html
http://www.alkoholik.cz/zavislost/clanky_a_statistiky/spotreba_alkoholu_v_cr_dlouhodobe_stoupa.html


 

 

 

PŚ²loha C Dotazn²k 

Dotazn²k 

V§ģen² ģ§ci, ģ§kynŊ 

Obrac²m se na V§s s prosbou o vyplnŊn² n§sleduj²c²ho dotazn²ku, kterĨ potŚebuji jako 

podklad pro svou bakal§Śskou pr§ci na t®ma ĂĢivotospr§va souļasn® stŚedoġkolsk® 

ml§deģe na vybran® SĠñ. Dotazn²k je zcela anonymn². 

Studuji 3. Roļn²k bakal§Śsk®ho studia Uļitelstv² praktick®ho vyuļov§n² a odborn®ho 

vĨcviku. Z²skan§ data budou pouģita pouze pro ¼ļely zpracov§n² praktick® ļ§sti bakal§Śsk® 

pr§ce. 

PŚedem V§m dŊkuji za spolupr§ci     Marie Lesov§ 

1. VŊk: éé    

2. Pohlav²  a) muģ   b) ģena 
3. Jak® pojmy V§s napadnou v souvislosti se ģivotospr§vou?  

(Pros²m, uveŅte 3 ï 5 hesel)  

ééééééééééééééééééééééééééééééééé 

 

4. Mysl²te si, ģe dodrģujete z§sady zdrav® ģivotospr§vy? 

UrļitŊ ano  Sp²ġe ano  Sp²ġe ne  UrļitŊ ne 

 

5. Jak§ zdravotn² rizika si mysl²te, ģe mŢģou vzniknout pŚi nedodrģov§n² zdrav® 
ģivotospr§vy? Pros²m, uveŅte 3 ï 5rizik 

ééééééééééééééééééééééééééééééééé 

 

6. Kdo V§s nejļastŊji ovlivŔuji ve Vaġ² ģivotospr§vŊ? 

Rodina   PŚ§tel®   Ġkola  Jin®:éééééé 

 

7. Jak dlouho dennŊ sp²te? 

6- 7 hodin  8 ï 9 hodin  9 a v²ce Jin®:éééééé. 

 

8. Chod²te sp§t v pravidelnou dobu? 

UrļitŊ ano  Sp²ġe ano  Sp²ġe ne  UrļitŊ ne 

 

9. PŚemĨġl²te nŊkdy nad t²m, jakĨm zpŢsobem se stravujete? 

UrļitŊ ano  Sp²ġe ano  Sp²ġe ne  UrļitŊ ne 

 

10. Kde se nejļastŊji stravujete? 

Doma   Ġkoln² j²delna  Fast food Jin®:éééééé. 

 

11. Kolikr§t mŊs²ļnŊ navġtŊvujete fast food a konzumujete zde vĨrobky? 

NenavġtŊvuji  1x mŊs²ļnŊ 4x mŊs²ļnŊ 8x mŊs²ļnŊ V²cekr§t 

 

12. Kolikr§t dennŊ j²te? 

M®nŊ neģ 5kr§t  5 ï 6kr§t   V²ce neģ 6kr§t 

 

13. Sn²d§te? 

Vģdy   NŊkdy   ZŚ²dkakdy  Nikdy 



 

 

 

14. UveŅte, kolik porc² n§sleduj²c²ch potravin dennŊ j²te: 

 0 1 2 3 4 5 

Ml®ļn® vĨrobky       

Zelenina       

Ovoce       

Maso a masn® vĨrobky       

PŚ²lohy (peļivo, rĨģe, obiloviny)       

 

15. Kolik l nealkoholickĨch, neslazenĨch n§pojŢ dennŊ zhruba vypijete? 

M®nŊ neģ 1 l  1 ï 2 l   2 ï 3 l   v²ce neģ 3 l 

 

16. Setkali jste se nŊkdy s relaxaļn²m cviļen²m zamŊŚenĨm na spr§vn® dĨch§n²? Pokud 

ano, pros²m, uveŅte, kde.  

Ano  TŊlesn§ vĨchova J·ga  Tai chi Jin®:éééééé. 

Ne  

 

17. Jak nejradŊji odpoļ²v§te? 

Sport   Pr§ce   Proch§zky  PC ļi televize  

Hudba   Sp§nek   Jin®: 

 

18. Sportujete pravidelnŊ (alespoŔ 3x tĨdnŊ)? 

UrļitŊ ano  Sp²ġe ano  Sp²ġe ne  UrļitŊ ne 

 

19. Pl§nujete si svŢj ļasovĨ rozvrh s pŚedstihem? 

UrļitŊ ano  Sp²ġe ano  Sp²ġe ne  UrļitŊ ne 

 

20. St²h§te vġechny pl§novan® ļinnosti? 

UrļitŊ ano  Sp²ġe ano  Sp²ġe ne  UrļitŊ ne 

 

21. KouŚ²te? 

Ano   Ne 

 

22. Pokud kouŚ²te, od kolika let? 

13 let a m®nŊ  14 ï 15 let  16 ï 18 let Jin®:éééééé. 

 

23. Proļ kouŚ²te? Pros²m, uveŅte hlavn² dŢvod. 

ééééééééééééééééééééééééééééééééé 

24. Pijete alkohol, pokud ano, kolikr§t tĨdnŊ? 

Ne 

Ano   1x tĨdnŊ 2x tĨdnŊ 3tĨdnŊ  v²cekr§t  

 

25. M§te vlastn² zkuġenosti s drogami? Pokud ano, pros²m napiġte, s kterou. 

Ne 

Ano:   éééééééééééééééééééééééééé. 

26. PociŠujete ļasto stresov® situace? 

UrļitŊ ano  Sp²ġe ano  Sp²ġe ne  UrļitŊ ne 

 

27. Jak Śeġ²te sv® stresov® situace? 

J²dlem   Sportem  Hudbou  Jin®:éééé 



 

 

 

PŚ²loha D VyplnŊnĨ dotazn²k 



 

 

 



 

 

PŚ²loha E Hotelov§ ġkola 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zdroj:HS PlzeŔ [online]. [cit. 2012-02-19]. Dostupn® z www:< http://www.hsplzen.cz/> 

 

PŚ²loha F Cviļn§ restaurace 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zdroj:HS PlzeŔ [online]. [cit. 2012-02-19]. Dostupn® z www:< http://www.hsplzen.cz/> 
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PŚ²loha G PC uļebna 

 

 

 

 

 

 

 

Zdroj:HS PlzeŔ [online]. [cit. 2012-02-19]. Dostupn® z www:< http://www.hsplzen.cz/> 

 


