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Pvod

Vdneyd dobhD jgsowt psPimBostanz2| ist yl | asto pr
neenvm®d i, &lce ded Psmbwnm2ch Jgkagdatts . p@pMy Y%zce
Souvi sz se zdrav?2m, kter® zahrnuje %hgegjen
tNDlesn® | i Yzhleder§ k m2nupolgedyz.drav2 j e priori-t

kagd®h® mNDkadylovNDk vNnovat =zvIigenou pozo
pSedevg2m vgem faktor Tm, kter® zDThedgi D81 j

vt omt o p S2 prmatlo Ipir e¢Seceh§zen2 onemocnhn?.

I pSesteo,j e o pomNRrnhN | astonf@ssiit o\
uvhDdomak®, sl ogky ¢givotospr8va zahrnuje, |ak
bNgn®tka g d gd evrornt 2ah o

Zt ohoto dTJvoduj@zseml sepro vIibDdr bakal 8
AGi votospr8va soulasn® ml&§dege na vybran®
zaj2m8m a t2mto bych szhalostht Dl a rozg2Sit sve@

VibRr tohot oida®njat ua sopvarkijeyp mivka le§ni2g jt &i n §c
vyuloudjbior n® m&eHmbeloRI® ngikolmezvi kter® mi mo

pSedmNRty Potraviny a vigiva, Naukal astvd ¢gi v
realizujir Tzn® pjogekmynBnich pSedmi3tiT.§ SRA mrynbl?
t ®matod | ast i zdrav® vIigivy, zdrav®ho ¢givo

alternati vn?2chProthmuholt n®tnr aivnopws ns2eem pr o v I bRDr
skutelnou real i tu gi vot ospr §wuyo prodlemdtiku g § k T .
zpracov8vaj?2 sp2ge teoreti okzaghrprwjt2o ¢¢iyv atho

do sv®ho soukrom®ho givot a.

Dal g2m dTvodem vIibhRDmoesto®tiE|l mESaoe | ey Imat t

m8mamad osp2vaj?2c2ho syna.

Bakal §$xk§8 bjude rozdiDl @xnta theao rdevtDi clk8§s ta |
Vteoretick® | 8sti budopur ovbylmeenzaetniyk yz 8g&il vaodtn?s pp
styl u, linitel ® del vgRejh2da ngitedtfos kit @8E. o
nepe2 zamNS2m na z§sady RS8rav®del Hhudyg ahata



obdob? dosp2v,§ntenpabilttsclncmen egdmudg Reckc k ®
| 8sti.

Praktick8 | 8st bude tvoSena kvantitatiyv
zmi Rovan® Hotelov® gkol e. KvantitativnZzm v

adol escentzn®s anmd 8nd esgper kv n® ¢gi votospr 8§vy.

N a z8kl adhnD vyhodnocen? vizkumu budou r

kpS2padn®mu zI|l epgen? soul asn®ho stavu.

C2lemba®abg§Ssk&ompEBernly eshrnoutdar®@kI| ad
probl emati ce, nN8sl edni pr ov ®s tPlzZkiywghadnatitt at i v n
visledky getpg®npadDnmpozSey wavrhnout nDkte



TEORETI CKC LCST

1Vymezen2 z8klatbhashipgj mdtbospr 8§\

Gi votospr 8va neodmyslitel mmEBs patl®e sdoou |
kagdodenn2ho ¢givota a z8leg? na kagd®m jedi
Dodr govg&n2m z8sad sprz&vmed zdrveov mtsmp2rrg vl o misle
mohou mnohdy vy¥%stit ve v8gn® zdravotn2 pot

Givotospr8&8va ovlivRuj e pGiyvwcdtioskpr §iv af ysze
jednotlivich skupin Bkyyapehbkava, |feyziaowko® 6 %

n8maze jedince.

I samotnl ¢gpohlteodmpdm@vubitTznTch soci §l n?2

rTznorodT . NDkdo si pod t2mto pojmem pSedst
sportovn?2 akti vi tau nrte hcbejenl pophed Ina problemiati se @ | a x
rTznTch | id2 || ipgkgs tadpgeo s mrk®v IV zjteahu kagd®ho
dTraz na zdravou vIigivu, na druhou stranu
vigivy, nen2 jig nutn® do sv®ho kjtierolt as ez adcl
vel k® vDtginy |idz.

C2lem kaEd®hoybtRIl @ubit | jedhetkjv&ter ®
givotospb§vee fadalbovDk c2til seofvnoiv@kyy, duge

Gi votospr8va je pomRrnh gdiz2rlolkT , K taakbte®crnyl,
ovlivRuj 2 kval Nejewp othil veodt al aa ckdrcav2j.edi ncT se
li g2, ale tak® autoSi jsou ve svich n§8zorec
na ¢givotospr8vu pohl 2§22 pporcahcbden.g, TAdtR®K ap!l a

girokou veSejnost, addbdrark@® Iniat droatmuSe.ci au

Po prostudov8n?ijsemdcdsetkaa®2 nj t grattw®@ma gi v
bTvg | asto Yakraseomj@vemtonzs styl. |jBP8m sfowa
gi votospr8va nal ezl a nsepy2n@em wvreo dsetranr2g 2l iltietrearta

oznalen2 givotn2z styl.



Do z&sad dpievatlesprdwy n® | iteratury Sad?

- Sp8§nek

- Vi gi va

- Spr&8&vn® dlichgn?2

- Odpolinek

- Pohyb, prBlcesma8cvil en?

- Hospodadeeithesdi ska dugevn2 hygieny
- OdstraRovg&n2 zlozvykT

RTzn2? autoSi do t®to proBbemasnBya6ad? k.
Machovg§ zaSazuje i dal g2 faktory, jy,mi j so
kter® jsou velkIm probl ®mem vgech soci §l n?2

jedince ajehovztahgi vot ospr 8§vn.

Vzhledem kv el k® rozmanitost.i jednot ItiewToch
bakal §Ssk® pr§ci zamRSen2mmrpowze | ma ®nllett en
ovlivRuj2c2 giBwdespes8§yednadioncg.i § zm2nDneE
autora LibprakMetka@a. | st bude proveden kv
adol escenttBorptoc@&@®i | §sttii vaarr dlimhD ted e? giktre
| asto u dosp2vaj?2c?2ch vyskytuj?2 wve vDtg? r

ng§ro|ln® ¢givotn?2 situace, pSedevg2m stres.
Samotng§ ¢givotospr8&8va blTvg§ | asto spojovs
jsme siimgeehpy gl votospr 8vy,Vpa 8tcak sve? nael,e ¢

v2ce zamRS2m na zdravou¥woduvSBe|l emot odgk? ia

gkole odborn® pSedmhDty, kter® Yzce Ssouvis?



2& AEOI OUPOBOUOI O
Dodr govsg§n2 jednotlivich z8sad d21l]2ch f:
i ke zIlepgen2? dugevn2?2hoakppsdchBek®hoonemypeh

Mezi jednotliv® |initel® patS2:

Sp8nek a odpolinek
Zdravg. vigiva
Spr&§vn® dlchg§gn?

P o hy lakiiwitd
Hospodcdh&eamh

o O O O o

21 3DPUTAE A T ADPI éETAE
ASp8nek zabezpeluje fyzi(danor,glP9d kso1l0)obnov
Sp8nek je tedy dTlegBkladm2olHdl ohosel nlBrpgat
relaxal n2 f §zineen p%&il umug vaé amE®h22 podnhDt T, &
kesn2gen2? |innost?2 rTznlch soustav, nap$S. tr

svaly uvol nidDn®.

Hl oubka sp&nku prevm?dhthotd®e@edcmnNDj@gdi w§S§ch po
hloubka degrasvn2 tKedehoimu doch§z? po 6 hodin§cl
dost 8vsg§ do fBeespfFrmnkbwuzendbjevuj?2 jednotl i
sny. Jedn(8r ysehlo® REE@a ghE/M of( &Zdpes enc e .p oByhbeum o |
s p § mMlowzlBrubakp Nt i REM 1 § -BEM .8z B MREMN § z e
pSichg8zej2 sny a(MtbekRBk $986Yyel mi tvrdn.

Viznam-fBEM sp8&nku spol 2 vrBgenpr&ieadmk §2 m K
REM-f § z e | erelaxacilsvalstea. k

Viednotlivich etap8ch ¢givota se potSeba
dnt 2, u dRt?2 od 6 | et vDku dointédv@lu10e*3 v Dk u
hodin denni.

Dosp2vaj2c?2 mlég8degpr jneBiddpadi n| @@aarmd). s p §
1994)Pro(d 0 s p N1 ®h o zhiula®i 18 khadinvsptr a[lmeNe R ®t Seba sp§nk
pro kagd®ho jedince individu§8ln2z,
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Nen? dTl egi t8 jenomjehd®V &lai tsgp.8§ nKwal iatl ceu
pravidelnost us2ngn2, pbdavakySeevapBokempos

Co se pravidelnosti tTkg8, je doporul ov§gl

S i organi smus na tento regim zvykl

Podm2nky zevn2ho prostSed2 zahlkrwnkij2sVBrl
nebo kvalituT g k a .

Posledn?2 j2dlo pSed spg&nkemi®Byhmdiowo pFe
sp8nkem. D8l e by se jedinec mnDI vyhTbat tr
nedomorulnadmBDrng k(Eantorul8td)ce n8poj T.

AHlI avn2 viznam m&ciarpkdnuieik( Mparro§ droevcBe n e2 010,
Jedn8 se tedy 0o znovunabyt?2 sil, Spnkuehbh¥% .
mn | kagdvNDhpedamedostate|l nou popocinbst Y%naway
osl aben? rianumad rtd2sreihphSE2opragdanh i s mu .

Vzhledem kinegn2 mu wuspRchan®mu stylu g¢givota
sunavou a MNygse®Ppi&tnédmu bl vrace b988] K8y byl@ provelénd

studie na t®ma Ynava, cellch 83 % dotazovar
t ®mNS kagdlT JtvrtT JlovRk povadguje Ynavu z
vyvst8vs8g8 ot8zka, prol tomu tak | e.

Jakojedend Tovd T, ptromt s eprsobl ®mem set k8v 8§ me,
nebo gpatn8 skladba ¢givotospr88vy. Prsvn zd
rovnomRDrn®ho rozlogen2 jednotlivich slogek

AUmNDn2 odpol 2vat (M |Bk&dtn®. dFBRJi 1@. fil]
rozdnl it dokhyebyli ad cih i&z%amotnl odpolinek |
kdy dozrm@wéan&byt? sil. Je to tak® forma zba
kdopl Rov §n? spot SebhaRav@n2engkegida a & floadtst olv&tn

organismuldal g2 m | i nnost em.

Existuj2 urlit® z8sadbyWbpron®ef ékteiranuSed

st Dmi t o z8s adami

1)VpS2padh | ehk & y¥nha veyj gokontuh §zzn?0 vku n a b
Yonava silnhDjg2z, t2m je tNDgg?2 jej2 odst
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2)PSi odpolinku je dTJlegit® cel kov§
kagdl jedinec by se mhDI soust Sestiat s§&§m
probl ®my .

3)yJako jedna forma odpolinku mT g e
dovol eng§.

AHAVnNDkterTch pS2padech je doporul ov
Me z i aktivn?2 odpolinek mTge patSit S [
dugevnhD pracuj2ac2gs8kyl.e tak® naps§

5ANelinnost nen2 (roMulmak m)l1d86¢p,0|s.n

Pro dugevniD pracuj?2c?2 se nedoporulu
odpolinek (lugtnDn? kS2govek, | t enz) é
formhD pohybu, difbdasm®biplri8zcoev §n 2 vgech
doporul en? pl at 2 tak® pro ¢g8ky a stud
zapojovsgn2zm pSev§gnhD n&§mahou nervov® s

6) DTl egi t ost odprodgdikluengpodd varlvitl
wsekT. Je nutn® khoBpehzodgokibBikehn ®s m?2
NRDkdy se jedn8 o kKRRhohPkhmiuset?2 deniBa
aktivn2 pr8ce 5 minut odpolinku) nebo
tTdnhR vNDnovat odpolinku, bNDhemNDt.ohlot o
pracuj?2c2ch je nejdel g?2 a nej ¥l innhDj g?
student Tomwtoaw | el u vyhrazeny pSedevg
pr8z¢dMthek, 1986)

Tak jako je kagd8 osobnost jedinelnsg,
jedine rozd?21| n®. NDkdo wupSednostRuje aktivn?
Naopak nhRkteS$S2 jedinci daj?2 pSednost pasi vi
NejvhodnhDj g2m prost Sed2 m pr oegenalapisil i nek | e p

Vdney dobhD se mogn§ | ast N4 dbpoorung®@nv §s | vol
smysl u Zznamens§ hl ubok® wuvol nhDn?2, kterTm s
napftMachovg, 2009, s. 142)

U relaxace seolmednl mietk8wfdnemis, mezi kte

1) Na édavpsou dTlegit® informace o r el

znamen8 Y inky a c2l e.

12



2) PSed zal §tkem relaxace by mhla pro
3) Rel axaci mus2?2me vDnovat dostatel ng@
4) Mus2me br§t na zSetel svTj zdravot
5) DTl egit §djobasdmomd&to rel axace.

6) DTlegitl je vibDr spr&8&vn®ho obl el e

7) PSi rel axaci exi stuj? rTzn® r el ax:
Nem®nhnD dTlegitl je vIibRr zevn2ho ©prost
relaxaln2zho cvilenz,

8) Po psychieck® dtorpp®mra|l ov8na zazname
bNDhem relaxaln?2ch aktivit. (Machovg§, 200

Exi stuje vel k® mnogst v? rTznT ch rel axa

j-govs8 relaxace, psychofyzick8 relaxace, f
Mezinej zn&8§mRj g2 formu relaxace patS2 | .-ga. (
pol ohov®ho t Dl esn®ho cvilen2, meditace a so

Za zm2nku stoj?2 tak® psychofyzick8 rel a:
tr®nink. Autor em ayds yncthnieactkri Jnoehuarnoe so gHe i nr i
2009)ACvi | enz2 Vyug2vsg objektivn2ho @uUMAliadkRuj?
1986, s. 172)

Deautora zhruba 2 minuty tohoto autoge
hodiny sp8nku. C2lem tohoto <cvilen? j e uv
fyziologick® | innostd.i organi smu. Toto cvi |
dugevnhD pShet NYuwtvoagneinn2 tr ®nink je slogen zc¢
pat S2 sest awacg e sukol? d mobow,i poci teplakvon| et i n§ch, |
kl'idn®ho tepu srdce, p o diSt g&kjkii nkl,®hpo dietc hah
| el @Md&chovg§, 2009, s. 146)

C2lem vygg2ho stupnhD je zadAkdben?ntsacaea
z§gitbakvyz, vyvol 8vgn2 pSedstavy wurlitlTch p
vyvol §8v&n2 obrazu urlitlTch owghyvolleamderi2r sn
z8kl adn2ch ¢§(i Maocthne?vcgh, h2e0s0e9,. fis. 146)

Odpolinkem a relaxac? se u |lovhRka ©pSe
z&§t NDgovim vIivTm.

13



22 : AOADUEOA
Jednou ze z8kladn2ch potSeb | | oergielaa | e
givin pro sprg8vn® fungovgn2 nhDkterTch ¢givot
|l i nnost, rTst | i vivoj, udr gen?z Sspr8&vn® t
uspokojovs8§phkopa$ztlkows)

Protoge vigiva owljeRupeezadg®vdl #0Lshan
(1985)jenut n® vyb2rat kvalitn?2, plnohpdsbedaot :
dobnD vNDnov8na vel k8 pozornost .

~

Svivojem spolelnosti se spdlzelemD obywdj e
pSisuzov&id WiTgiawnN jNia pol §tku 20. stolet? s
obyvatel stva. BNhem InedoswatkulmotavinPh o 8g kjye doe h &
stravov§grZa I2i.d2sviNDtov ®& 8s&ldlny mneddanltginz 2 ak e
pS2dnNl ovPo sye¢t@®mi1949 se z|l epguj ez vzy§gsocovhbSorvzg n
produkce obilovin, zvyguje setcpotSepdi § e\
drobemDdDI ci na venkovhD. OmezenhD { ®ba dobBg
pSevagewdaloa v&rn§, jednoduch8 a prostg8 stra

dTl egit® vitam2ny, miner8ly a dal g2 | 8tky.

Vsou|l asn® dobnD je kladen dTraz na zdr a\y
zdrav®ho givotn2ho stylwu a Yzce souvis?2 se

Al kol i v je zdravg vigiva nmpRadmBrerh)  ftri eskkw
internetu, ptrom,| ®me swltl giviBa vl i d2 nev2 nebo

zdravsg§ vigiva vliastnhD pSedstavuje.

Nabz2 dka patnreggwmi2n djoeb NDv ved i eri ptesjtim 8r T2 n
obyvatelstvapoktég®jaajvhdimvaupTsobem. Prvn:
kter® ovlivRuje pSedevg2?m cena, to znamen:
suroviny za nigg? cenu. Draouthr8m8smikskp® nlaa hnfad
ohledu na vIigi ceny. TSet 2 skupina jsou |
slogea%i mot Preferbonjk¥yabbtBPaviTBet¥ skupina
podl ehnout tomuto ¢givotn2mnmwrsoykbxni d,akgcode:
posedlost zdravou vigivou. Zdravou vIgivu b

jenvur | it® m2Se, tak aby nedoglo ke zm2nhDn® |

14



rAnTm civilizaln2Amtehosab®m, zmap8fi abetes :

mn o
Spr
upe
fyz

sac

Prol je viastnhD tak dTlegit® se zdravD s
ha typT n8dorov®ho buje@Kunadwm§, a20sldmoz
§vnou strawepyepSedénh®nim civilizaln2zm c
vRujogme pswchickou rovnov&§&hu, zZvyguj eme
icklT vikon,

Abychom doc?2lili vyrovnanost. zdr:av® str

1) PS2jem poergvienzm§ odpova2dat fyzic
a zdravotn2imucest aRS2jjeend energi e by s e
energetick®mu videji

2) Energetick8 potSeba je rozdhRlena
tuky 30 %, sacharidy 55%). Doporul en® mn
vikladu autor a.

3) PSimhNSenT p%dsienm §Vintam2nPBtek a stoc

4) Dodr govsg8n2 denn2ho pit ni@htekutinne gi mu .

5 Strava by mhRDla bl tkomrahuwbddw§napewst
vkul turn2.m prost Sed?

6) Vhodn® rozlogen?2 denm®2 pemergeti ck@®

7) Procemtow8long2en2 jednot!l i vIii@dw dgvek
svalibma odMW, sivibl%, naiébeSeToto doporul e
mTge m2rnhD | igit (ddoel aSe2dknoovt8l)i vich autor T

8) Jakousi pomTckou pro fak®makhnesgssp
kt er ® potraviny upSednostni:t a naopak on
s ou|p8Ss?tlzohy A

Ve spr8&8§vn® vIigivhn mus?2 Dblt zastoupeny z &

haridy,zdraky. vD@liea zahrnuje ochrann® |

mi ner8ln2 | 8tky, stopov® prvky. DTl egi t ou s

15



B2l koviny (proteiny)

o Jsou pro |l ovhDka z8kl adn? stavebn? I
enzymfT.

o VIidsk®m tDnDle se ¢gtNDp2z na tzv. aminok
kJ.

o Zdrojem b2l kovin jsou potraviny gi v
rostlinn®ho pTvodu (pSedevg2m |l ugtnDni

o U dospDhI ®ho | l ovlDk | e do oo rduol sepn?ov § h 2
doporul en8 d 8§V Rgkg/dert(|Macocvhionv 81,, 2 00 9)

Sacharidy (cukry)

o Jsouzdrojem sval ov® energi e.

o RozdnDIl uj 2 se podle chemick®ho sl oger
polysacharidy + vI 8kninu.

0o Vyskytuj2 petwv®dvign®oh dos(rili ge®Rhdram
ovoce, zel enina, med) , alpeot mati oo 8 csh
givolign®ho pTvodu (ml ®ko) .

o Energetick8 hodnota 1 g = 17 kJ.

o VdosphRIl osti Bb5%gkgdem oKrod |auSj2ek odv §)

Tuky (lipidy)

o Jsou nejbohat g2 mo&2droupemvemervgbeyu,.t
nNDkter® orgs8ny.

o Maj2 nejvygg? energetickou hodnot u, K

o Vyskytujic2vode gnich potravinmn®Hsh | { mas e/
potraving§ch (slunRdnsteavySerabSgzujod m
tuky rostlinn®ho pTvodu.

o Vtuc2ch jsou rozpustn® nRDkter® vitam?

o Doporulen8 denn2 d§gvkBgkpdenu dospnI Tch

16



Vitam2ny

o Jsou % inn® | 8tky, kter® | smal Tvcenl mi
d8vk8&8ch. Organismus si je s8m neum?2 v
o Mezi nej dTlegi AR g3t hunkee ppak$d cky
funkc?z, pom8haj ? organi smu Zpracova

vst Seb&8v&n2 b2l kovpatrasvaichhharudifgua 2t
ment 81 n2 svhDgest, met abol iizhormény, | 8t ky
enzymy a krevn?2 dask?yy 8§ m2e,gudagizl ujT2sto
stabilizuj? fungov8odpraeuyédvemergyst ¢
a o r g(Rosdhinsky, 2006, s. 31)
o Vitam2ny se |l en? do dvou z8kl adn?2ch
0 Vitaminy rozpustn® ve vodD (vit
o] Vitaminy toepabt ®i vaminy A, D,
o DTl egit® jelogendmDen®traxhN. Doporul e
druhT vitami nsguvisicsstt kK 6 mgéd macV s e set
shypervitaminosou (nadbytek vitaminT)
vitaminu). Ppl nl nedostat ek bT v § |
(Kol aS2kov§g)

Mi ner 8l n2 | 8t ky

o Tyto | 8tky nagealt®ho mpod Stebuj e DVI e g
nervovou soustavu, svalstvoajsonz ch tvoSeny kosti, zu
o Vyskytuj?2 seeb&edelRg2ml & nTch virob
obil ovin8ch.

o Me zi nej dT1 e @iatt I$j2§ 2s ordi2rker &8dryas | 2 k , h
fosfor. (Roschinsky, 2006)

Stopov® prvky

o VtNDle se vyskytuj?2 ve velice mal ®m mr
rTst.
o Posiluj?2 kostru, zubn?2 sklovinu, pTso

o VyskytmpBskéch ryb8&ch, zeleninh, celo
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o Stopov® prvky zahrnuj 2 ¢el(Rogchinsky,f | uor ,
2006)

VI 8kni na

o VI 8knina seowvyaytmwmggeh vrostlinn®ho p’

rozpustnou (pektinyi ov oc e, zel eni na) a iTnerozp
celozrnn® pelivo, tBRDstoviny, |lugtBDnin
o VI 8knina m8 pozitivn?2 vlIiv na |innost

o Dopor ul en8 denn?2( KduSnvokva8 ,| i2n(?1 13)0 g .

Pitnl regim

Se zdravou vigivou Ykoaeisonebo?tii pdopl F
pokrTvg8 kagdodenn2 ztr8ty tekutin (pocen2,

Pitnl regim by mRI blt rovnomRrnhN rozl o¢
Z8Vis? na zdravotnZzZm stavu, pracovn2m VvIKk:
doporul enl pS2j mmahbd 3MNIteklUti v dennh. Mezi

kt i gen?2 g2znhD pat S2: voda, pramenit® vody,
bychom se mpD1 i vyvarovat konzumac.i sl adk
al koholni§pkljcTh a konzumaci k§vy. Nedostatel
or gani s mudehydratacihfga Rl &ksu fyzi ck® i pis Wanhaivoyk ®

nevol nost(iKurnowk&el|20nl1)

Poruchy p $2 janorexip, ddlimiea v i n

Zdravsg vigiva jtez m,asjtaok pgel2In@dwnRk ic st 2,
hmot nost ?2 | i tvarem postavy. nMhkothedry® npTsgyec hz
probl ®my , kter® blvaj2 o0oznalov§8§ny ment &8l n
onemaoénlaj 2 S p osyndromy® s mpir y v §i 18 2 v8hy, 0so0bn?
st Dl em a se mselrdwto@mMdNNAhis,@ koanvalbdd| en2, ge
Yas pNch. Ment 8§l n2 ano®BAeyihé abbv ®n gHasl,2008,v § maa |
S. 45)

Naopak bulimieAzhar nuj e opakupBet2d&nzsSceahimi d
bNDhem vel mi kr $itelo®@ od ahb ye,|] nwowvVdald200@ s182p o | 2 d | ¢
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Tyto psychick® probl ®my naruguj 2 psyc!t
spol el enRkdt igjevrolt/ 8§ s8&m sebe nedeSprieds?2, m,p okjtk
mohou v®st ag ke kol apsu organi smu. U tNDchi
vliasng8 diagnosti ka, odborng8 p®le a dTl egi

nejblifg2ch oso

Stravovac? n8vyky obyvatelstva LR

Na jedn® stranl bylo zaznamen8no zl|l epg

smyslu omezen2 ¢givolignlch tukT, tuln®ho ma
smagenlich pokrmT, sladklch. nKpanjzi,masena @&
zeleniny je st8le sp2ge podpr TmDrng§. Pro

zposl edn2komzm?2matciv ovoce a zepesalagn2 CdbbBDr &
na obl i bbh, existuje st8le wealok® Rpj &c e&rtas i
pel i vo.

VpS2padhN konzumace zdravich a nezdravlct
Osoby vy ygg2m vzdDlI 8n2m sp2ge preferuj?2 kvali:
zdrav® vigivy. Pp$2mpmabingmdr povhdmv2z ¥sad z
sm®e ¢geny, kter® sp2ge respektuj?2 z8sady zdr

Stravovac? zvyklostil esglkiomi trvadiec esnpio.j 03
kuchynhD tvojS2ho@dps pStulomg sl adk® pokrmy, |
kpSej2dgnko mpketne®uljb@d gs® probl ®my. Toto pSej:
kobezintadv 88 ou | i obezitou ophNDt souvis?z nDKkH
zdravotn?2 stav jedince.

Stravovac?2 zvyklogehebdovaj hapgenggaoy. :
bohugeh®osgpavovac? ng§vyky, s eVstklt®m Tdndt sstev 2
sv® rodinhND a n§sledrdalge teMmiptho sz Phad aymiv 0$:
kol obnNh, kdy jedinec opRt pSen§g2 gpatn® zv

Na druhou stranuéxst uj 2 j edinci , kteS2 se speci a
sprg&vn® v giowy.asdf@k®&@obN mnoz?2 j edinci r 8d
zkougej ? rTzn® alternativn? smbiDry vigivy

vegetari 8nst® 2s,t rnaavkorvogbnizo.t i c k
Kagdl |11l ovhRk sv® zdrav2 mTge negativnh
vigivaowTigweni t givedtk ® ) ¢ §ismece Pproto by si
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zodpovRDdnost za sv® str avoobviBnites eBorhrughe® i
formD rTznlch fast foodT, reklam. Pr&vn tnr
nech8 snadno ovlIivnit. VDt ginou se zal neme
nNjak® kEdmphviokaée | i oneMdantnrg . pS2amb9)u seb

23 3PpOUOTHUITAD A

Dichg&n2 je samolinnl proces, kterl fung
regul ovat, konttraockl,o vadipyo ad2obddo? vRdvyav ® i vot c
dichgn2 je kysl2k, kterT se do thRDla dost §
buRk&m. Na druh® stranhD pSi videchu |1 ovnl
zbavuje tRDlo gkodlivin.

Jeho viznamrpefgZIlelhbgl ck® fungovsgn2 t NI
mozku, urychlen?2 metabolismu, sn2gen2 krevn
VpS2padh ¢givotospr8&8vy hraje tak® dTlegitou
zkvali t Ruj e sgpu§ nee kn, § | zal deup.

Dichg&n2 se dRl 2 dle odborn® |literatury o

1)Br &§niln2 (bSign2) dlchg§n?2
ENRDkdy bTvg§ nazlvan® tak® jako d

EPSi tomto dichgn2 pozitivnhD pTs

EPreventivnhD pTsob2me proti stra
2YHrudn22dlch§&n

EPSi tomto dlchgn?2 pozorujeme

mezi gebern2ch a z8&8dovlIch.
3YPodkl 2| kov® dTchgn?2

EToto dichg8n2 je pSevs§dgnhD rychl ®
EBSicho ani ostatn?2 svaly nejsou

EToto dlchg§gn? je prevenc? prot
(Machovsg8, 2009)

Mezi z8sady spr&8§vn®ho dlichg&§§n2 patsS2 dfTcl
postojjedincep Si dhebh®®$2 pSi shrben? je vyug2vs§na
Sprg&vn® dich8&8n2 bRgn®mddl egt D® pka vehk® nap
kdy se sportovec mus? soust Sedit na svVvTj

zregulovat sv® dlichgnz2.
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Vsoulasn® dobhD je spr&vi@&ndiméh &m2 hlya snea
cvil en?, souedlofticse ¥ D] en % m NDjc-hgwa.t &\kcthi j e kl aden
sprg&vn® dlchgn2, vnitSn? zklidnDhDn?2 organi
dok&8z8no, ¢ge | lovhRk si nejl| ®per Twzlndstin2d rdlh
relaxace | i meditace.

Probl ®m spr&§vn®hoPpaAdOh Sr2resast Fw& | ¢ 1 en
| lovRk dTch8&8 mnohem rychleji.vghRhlemvgmnhoor
uhlilit®ho, al edozs§traotveelRn @neud opch?§jzriu kpot Sebn @
S i | ldbavd& svi t uaci mne hdwl an no§sok addl KcghoStma2h mo h
negat i naoganismugdncea z drlaow?Dk a .

24 01 EUAT OU AEOEOEOA
APohybovg aktivitaobd®pujzadravgamp snmuas dw
(http://www.mte.c2?

Pohybov§ aktivitsouvglosti sd etdryl md T4 cerga ¢« &t nv m
Pohybovou |l i nnost 2 se pSedch§z? rTznTm ci
onemocniNn? srdce a kardiovaskul 8rn2 soust a\
Zpohl edu dugevn2ho zdrav?2 nv8 i o hnyab ozvl8e pagkotvi &
psychi ky, snigovgn? Yazkosti, zl epgovgn? S €

z pohledu prevence strequK Si vohl avi, 2009)

Je dobr® provozovat pohybovdbabraRk tk oo diuc
vdobr ®m zadar psgtchi mk®m st avu.

VpS2padhN pohybov® aktivity si mTgeme |
skupin. Do prvn2 skupiny Sad2me jedince, Kk
proti obezitn, psychickim probl ®mTmyh8 nem

skupi na, kter8 pohybem r egul ukombinaivdmjem t DI e
sn adv § htauto .skupBou se ¢ ne gn 2 dobnN setk8v8&8me mnohe
popul ace pSevadguje zhorgepéhybovo®magkoir giztyk®u
vymogenost.i dnegns2edae®hmziacnkD®t d8 b ¥, dopravn
stravovac?2 n8vyky, vitahy, d&8l kov® ovladal e
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U pohybov® aktivity je dTJlegit§ pSedey
Spr 8vn® aftieity.y bov ®

Vodborn® literatuSe jsou uvedgwmynejedmrdkt®l
cvilJirpatomi ck@GokvinleenZTd@ercohbhheamzrtobhenzavi]| el
(KSivohlavl, 12Z®on®trisck® 3&yi | en? j e cvil er
pohyblivost. |l sotoni ck® cvilen?2 ] e chara
l sokinetick® <cvil| en? zahrnuje pohyby k1l o
kr§tkodob® cvilen?2 ermgliSen®emabns?vadwivloen 2e
pS2sun kysl2ku. PSi t omt op ocsvlieldenn?2 dsoeb Nz vsyeg U
vDnuje pSedevg2m aerobn2mu cvilen2, pSedev
kardi ovaskul 8rn?2 S y sttaRkn®  oAbelr2obbenrP® cdv2iklye n3 v (
neust 8l ®mu rozvoji noKSchohbaem t2009p cvi |

lvpS2padhD pohybov® aktivity existuj?2 rTz

1) VIibRr vhodn® pohybov® aktivity

0 DTl egitl je vIT bnDhuwity dak ably pohypohy b o
| l ovRka bavil, pSing§gel mu potRhRgenz2,
jedince

o] Pokud jedinec pohybovou aktivitu doposud neprovozoval, je
vhodn® nejprve zal?2t |l eh| 2 formou poh

o] I ntenzita, pravi acelihesn?, jdolaky
dTl egi t §, zde b¥yavasku mddr avwwzerttn 20 psixta vv
dS2vDnDjgpohymost oj k
2) HIibat se alespoR 3x tlTdnh

0 Vodborn® | iteratuSe bTvg doporu
aktivitu obden, coge tedy znamen8§ 33X

0 D®| khay poov ® aktivity by mBbDla | in
3y zZaSadit drobnlT pohyb do sv®ho ¢ivo

o] Pohybovou aktivitou ner ozum2 me
kagdodenn2 chTzi do schodT, do obchod
4) Stanoven? programu cvilen?

o] Stanoven2m programubDkvnhdn2sseh?®
samotnim kontrol u. NRDkter® | idi mT g

kvygg2m visledkTm, neboS se ne nadarm
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5) Sl edovg§n? Y inkT pohybu

o] Self monitoring je n8stroj pro
Yol i nky m®Baln®nodan miDI a. Proto bych doy
vazby tak® do pohybov® aktivity.

25 (1 OPT ADGARIAPAI
Kagdl jedinec je ve sv®m oghiovtoot Nd Tl vaosdouv I ¢
umnDt s sv® aktivity spr8voB2vatzl bgst, Toa
zpohl edu ¢givotospr8vy, proto je diaDmgbyPRysi

zastoupenye¢ 0 nej vhRDtg2m mnogstv2am pozitivn2 fakt

Snedostatkem | asu Yzce sma vjiedi ncis oneg at?2
pozitivnhD pTsobit. Pro nDkter® jedince | e
pracovat neg pod | asovIim n8§tl akemohleddl e ot

gi votosprg&vy a zdrav?2 t2mexpgrs§wijlPm oSeodpegnz m

tento zpTsob ¢givota nepSijatelnT.

Vdnegn? daubislbsti S eout o0 probl emati kou dost 8§\
ti me management neboli S2zen?2 | asu. Tato te

sl asem.

PSi S2 zleans?u sjve®hdoTl egi t ® m2t na pamDti nih

1) MDD i bychom vykon8vat aktivity so
| T nnost 2.

2) BTt si vhRDdom, kolik danTch %kol T |

3) VytvoSit si | asov® rezervy, tak ab

4 Urlit si priority %kolT, seSadit p

5 VpS2padhD nedostatku |asu, urlit %k

6) Eli mi novat negativn?2 vilivy. (TV, r

7) DTl egit® | innosti zaSazovat do opr
vel er p&ed spsgnk

8) Racion8l nD vyug?viadas odr®mb n®o zmea zheur. )

v tramvaiji)
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99 PSi ztrgtnND a®ltovecieinondt| ivhnost,
mo h | co nejpPeoeén2vriBimmoskti . (kr8&tk§g r
odpol i nek)

10) Tvorba denndha@naemg@in@®u rozvr gen? a k
Zaveden?2 pevn ®&hsonadengdmtu bvikegdrel ckh, kagdode
kvytvoSen(2Mz2nl8evky,k T1.9 8 6)

B3Faktory ohroguj2c?2 psychosomati c
Vi ge popsan® faktory ovl i v Ruppkud jsod r a v 2
dodr gov8§ny z8sady nebo doporulen?2 odborn2?2k"-

ovliivnit givot jedince i negativnh. Znamen
nedostat ek pohybov® aktivity, nebgevBhek
organismu.

Tyto faktory n8&8s mohou ovlivRovat pozi't
faktorT, kter8 n8s mTge ovlivnit pouze nega

Mezi tyto faktory patS2:

Konzumace alkoholu

0
o Ug2vsg8&§n2 drog
0o KouSen?

0

N8roln® g¢givotn?2 situace

3.1 Konzumace alkoholu

Al kohol je lidstvu 2n8rerptgSeNkesbuk zm? s
datov8&§ny jig do star®ho fFfecka a F2ma. PS2j
obyvatel stva. Nej m®nnD konzumuj 2 al kohol S

skupinou jsou pr8vhD mlad? dosp2vaj?2c?2 jedi
chce konzumac? alkoholu pSibl2git ¢givotu d

mTge nezvratitelnhD pogkodit zdrav?2 t®to ml §

Konzumace al kohpbjovbBigva8y ksba$mo chovgn2m
VpS2padhD n8§vykov®ho chov§n2 jedinec neust !
uspokojenz2, Ng§vykov® chdwi8mrd omTgea ad &ll & ohyp ¥

24



chovg&n2m se rozum2AkdiyakjooahoS§skhavf gekcacaen?
pS2jmu urlit®hofi Bioyshlvadvial kdbr@du s. 196)

Pokud je jedinec na alkoholu z8vislT, ol
syndromy mohou bTt:

o Fyzick®
A Projevy fyzicklch syn#tomPT,spot %

str8vic2m ¥%stroj2m.(prTjmy, zvrace
o Psychick®
A Mezi psychick® projevy patS2 ner

zhordgen® poruchy my@GgVMaaoakow8 vnZinEnpy
Dlinky nadmRDrn® konzumace al kohol u mohou

1) P®1 negativn2?2 viliv

A PS2kladem je cirh-za jater, Korse
pambt i nebo pogkozen2 plodu bhDhem

2) NepS2ml nepS2znivl viiv

AVIiiv alkoholismu p§Si dopravn2ch
vragdy, zvigen8 agrdéoiveinta, riziko

3) Pozitivnz viliwv

Al pSesto ge al koholdoper ud egat i & &
dosphRl ®mu | .6 KSBkvohéaghkod20009)

Dosp2vaj2cal mbBdkegmseNnNDtsgi nrooud i pndlp rnve® os evte
vistevni ck® skupiradil se stwl nviDtpgs stoeul ip.SiVvV r Tz
bNngng konzumace alkoholu dosph!l T mi a pSi
Apr vn2 mu akloknothaoklteumasii k D8 loé esnpaet KE§v ajdy bverou
jako zpTsob odr eazm®wrgar?. aK opnSeuknoancSey Banlpkrooh o | 1
dosp2vajmtadogpt edegnks8zang dle z8&8konu | . 37
hovoS2 jinak, protoge mladadl sloawl inagiol d &k &
cestouuMesk® repulpriobé esnati &ouoz8vi i onot 3 i (nP®e |
zabTRi®MUDr. Karel Negpor, CSc.

Ve statistik8ch se vpsaeddtgl nDongemiages§

viednotlivich zem2ch. LR se pravidelnhD umi s
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tohor g2, ge do nhDkterTch statistpk2B@zeapol
zobrazena pr TmRDrng kmatzluimalceeh ad tkBtHg | w Idil &2 j

DI e MUDTr . Kar | a Negpor a, CSc j e al koh
VpS2ppadNse z8vislost na akbdhdéTu yeslkytalvaDd
z8vislosti u d2tDte ag 4x vygg2. Protoge s
al koholu zcela vyhnout ,z 8pvriostloogset uv enivceh mnmmT gre

32 5LpOUT p AOT C
Za dr ogu pkoavgadgouuj ecnhee nf ckou nebo pS2rodn?

stav | lovhRka a ovlivRuje (RNaopomyg| Brég95, c8 1t |
maj 2 na jedincper vah? anj 2p S%ipiamd &k .s eV jkeyd n §k toe r ®s
pTsob?2 na psychiku |1l ovDka. Dal g2 m %Yl i nkem
| §tce, kter§ sEeMachdue®, cho@Iog |ig2.

DTvodem2 «k&n2vgmn2 zm&wyRovich | 8§8tek mTge b
jsou dTvody fbyZdiecsk® , ( tzlvinygem22 pracovn2ho v
dTvody psychick® (dobrodrugstvz2, z8bava, s
j sou dTowody n2, mezi nhN§g patS2 zlepgen?2 Se
prosazoge®uo? 8§8s§kupidnfiy.odlyytjosou v gpack umyllint®.u Jde
mohou pomoci , avgak neSeg? dan@®@gpveébit@®mdr o

jsou spojeny rTzn® stavy (¥%okasStxkov&dpres?,

VpS2padh kIl asi foirkkacaeutdrrdlg rsfenda§z Autor K
|l iteratuSe klasifikuje drogy jako n8§vykov®

otlumiv® | 8t ky
A Do t®to skupiny pat S2 nna8rskloetdiuck?Tcmi
sedativn2zmi Yl inky, tRDkav® | 8t ky

o stimulaln?2 drogy

A Tyto do gy |l ' en2m do dvou skupin: p
efedrin) a syntetick® (amfetamin,
o drogyshal uci nogenn?2mi Yl inky
A Mezi tyto drogy patS$S2 konopn® dr ¢

hal ucinogenn2 | 8tky,n%ktlg#ihwez d§l
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hub, naps§. l ysohl §vky, muchomTr k
givolign®hoppg®%ogded a polid8nDl ® | i
A Do t®to skupiny d&8le Sad2me tanel
ext §Machovsg, 2009)

Vzhledem k o mu , ge dopagwspesti vcel osvPRDtovim

dTraz ngrprtdaveamgeivdn2 drog.

1) Prim8rn2 protidrogov§8 prevence

Do tRNchto |innost?2 patS2 bebsTewdayl,T npiSe
narkomany.

2) Sekund8r n28 pprroetviednrcoeg o v

Linnost sekund8r n2 pr ootdibdorrong®nv @ oprraedvee
vzaS2zen2ch a centrech u osob, kter® jig

3) Terci 8rn2 protidrogovs8 prevence

Do t®to skupiny prevence p@M&eéhopwsky

2009)

Prvotn2 negativn2 wvlIivy pTsob2 na zdr av?
pogkozuje svTj organi smus (mozkov8 | innost
nebezpeln® projevy t®t o z8vislosti jsou nal
HIV/AIDS).

Zs8visll jedinec pogkozuje nejen sebe
Postupnou Kkumul ac? d2l ]l 2ch probl ®&mMT mTge d
Toto mTger V®etmakrikmi ng§l n2m | inTm, nNkdy
sebepoglmz m | i pokusem o sebevragdu.

33 +i OGAT p

AKouSen? je forma drogov® z &wmikainjesti,
dopraven plickmoz kov® (KoRasS2k KuS8kssi 9kpuSen2m na
l epg? n8l ady. KouSen:? e pomBbS8t miyroshats
KouSen2 nepSing§g2? okamgit® negativn2 dTsl e
z8l egitost, neuviDdomuj e si vgak n8sl edky s
dost8vaj?, j sou pro tnalpdS. venlitkiot § ko dloixvi @&,
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amoni ak. tRWRht®er ® 82 ek jsou jedovat® a nDhDkte
nemoc.i kpajSem® ms j sou vysokl krevn2 tl ak, C

infarkt myokar du, monz2k ohvr@& apnS?,h ojd2yc nau .on e mo ¢ n

Obzvl §8gtN nebezpelom®@ojpeé kodhSermhsmatkyne
pogkodit plod. DDt i matm&n k2u Smo rekd rs2e v S u
bTvg opogdnhNniT. Vygg2 pravdhDpodbfhnootdi U§2 n§
al espoR ojdéddeln kzou S2 .

Bohugel kouSen2 nedobropodo®NDzpasihunzhaoe
t2m ge nekuS8§k s#&ulSBkypoleln® prostory s

KouSen2 je vys dlikpokles§nikptihww @y i dloy S8k as,e pr o
u nnj abstinen]|] n?2 pS2znaky, j ako j e nap S

koncentrace.

DS2ve bylo kouSen2 m-dn2m vistSelkem pr
opaln8 a naopak moder n?z i e nedkroauvSii mm YtAd kee
rekl amy t ab8k(Madhmo w§ ,T nyGad Q).

A~ z e A N s~

34 . UOT éli LEOI Ol p OEOOAAA
AN8roln® ¢givotn2 situace kladou zvigend
psychi(dHo®.eil ek, 20Tkt es. T ch 7 Pp)S2padech mo h o u

relativnhD paozjedinte,vl hebmnS WNygpomal & T ko n
NadmPDrng8 z8tNg se vgak u |l ovhRDka ©projev?
chovg&8§n2 ale tak® zdrav?2,

Za n8roln® givotn2 situace pov(aHpuijed efkr, u :

2007)

Vsouvisl osti se zdravou (i voASotsrpers§ vjoau sst
organismu, kterlT je odezvou na(HattmPDekou?20DI
s. 18)
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PodnDt vy, kter® spougt? stresov® situace

a) VvnDj g2
a. Fyzik&igaretovli kouS pro neku$Ss
b. Soci 8l n2 (ztr8ta bl2zk® osoby)
b) VnitSn?2
a. TNl esn® (nedostatek sp8nku, j2d
b. Psychick® (stHalcdl, eher20Q@7) a)

StreswsoblD zahrnuje dvhD slogky a to distr

(zdravl stres).
Pro zvlI 8d8n2 neboli prevenci stresu je d
o Vol ba pSi mNDSen® z§tNge
o Dostatek zdrav®ho sp8nku, dodr govgn?
o Pozitivn2 myglen?2, %YsmDyv
o Zapojen2 pohybovich a relaxaln2ch akt
o Provozovgn2 svich Kmre2clhk vza athd[r gov § n 2
o UmNt rozpoznat stresory a schopnost p
o Neb&8t se novich, (Hevgkkbhugeadeh vDc?2
Dzk® propojen2 vzni k8 mezi stresem a ul
mTge blt pr8&8vhND samotn§ relaxace, meditace,

4/ AAT Ap AATEIAKOAKLION ET OU AOADPA
Vzhledem k omu, ¢ge vizkwmmltivaoiek2m vIzkuml
g8ci st Sedn? gkoltyeorsetdopk® zh§stm2npPngce cl
dosp2v8n? nebol ipohdeties obreog ®pakla&eduz zdr a
gi votosprs8gvy.

Term2n adol escencle5.byslhbogloept?z2v.@oppug8h2 vj e
dTl egitim ale tak®grzaptmMayiedi meen2 Memz¥% |
vt omt o obdob?2 zal 2 Zpjsy chpdtogi Ak®Mlonofm.ohl e
ksebeuvDdomov 8 (Macek,2@B)er eal i zaci
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Obdob? dosp2?v8§n2 neboli adol escence o0zn;
Jedn8 se o pSechod mezi dRDtstv2m a dospDhDIl
givetdange, nej | adidd2piiletls@&s aw® d¥y malz elmlD2 s e o0
aut or Tsolulga¢s.n® doblD se horn2 hranice 20 | et
l et. Je to d8&no t2m, ge soulasn8 mbBdefy se
napS. sthudei eamutWwG.ky VS8gnerov® se tato etapa

1) Ran8 adol escence
Je oznal eri225pietvDNNkdy blTvg nazlv§gn
Z8kl adn? znaky tohoto obdob? j e tnl
jedince, hoy,moer8dIn®2 zpnDng2vE&n2. DTl egdgit]
povinn® gkoln2 doch8§8zky a pS2prava na S:¢
2) Pozdn?2 adol escence
Tato vivojovs§ etapa zahrnuje dalg2ch
vDkov® ohrani i20het. zhruba od 15
BNhem tohoto obdob2? se utvg§S2 cel kov
pl nol etost, ukon| en? pS2pravy na budou
navazov§8n? prvn2ch sexu8ln2ch vztahT, :
vztahT.
Vzhledemk ome, pgTzkum bude prov8dhDn u g8
spadaj?2 do obdob2dgplogadm?2t extol eseeaaeaIS¥
gi vevagnerovsg, 2005)

Aut or Ma c ek vV e sv® publikaci | | en? ob
adolescence (1013 let),st Sedn?2 adioll 6e slceetn)c ea (plodz d@® adol
|l et , pS?2 gMadek,R003) d®I e) .

AS na adol escenci pohl 2g2me jako na obdc
f8zemi, vgdy spolu jednotliv® ak8& en é4dzzcee sstoru
oznalit vDkovou hranici pro toto obdob?2, pr

i ndi vi du8l n2 .
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41 | AAADLLOITTEA A addtescence
Obecnl w©obduompp2zdrd2ol escence zahrosobnpsé ur | i
zr TznTch pwmdrd] M&oDi tato krit®ria zkoums§
bi ologick8, psychick8 a soci 8l nz.

1) Bi ol ogickT vTIvoj

Kt Dl esn® pr omlbnbtd odb®c hr8azn?® jaidjolvescence, k
jedince (rTst, nN8r Tst sval de®i menot na pyghb;
reaguje t2m, ge ke sv®mu zevnhDjgku vDnuje z
jedinec pozornostidr uh® f 8§z adol escence, tjtamtopozdn?
obdob?2 povagove@msasepr disttBwoeaRga k Dprava zev
obl ®k8n2 wurluje identitu jedince. Lasto doc

model ky), codg nese za n8sledek mognost vzni

Bi ol ogickl vivoj sdomioolgéolm2 plolhdadoid . dDra
postavu. Naopak <chl apci S i zvyguj ? Ssv® se
(V8gnerovsg, 2005)

2) Psychickl vIivoj

o Kognitivn2 vivoj

Vtomto obbki®bdoch8z2mykgl emnrADn 8ne gw n 2 Yak o |
radi k8l n2. Dosp?2 hypotelickd ogisvi®yn pvadhljPenu F ege
bTt mnohdy nov§, netTytdda | mév @l v anHy djfpSa th zpor
s e nNkdy projevuje nezkugaemostty,t oa vgvaakh y n g
Dosp2vaj2c?2 je schopen uvagovat o aktus8lnzc

o Emoln2 vIivoj

Jedn8 se o0 zeMMogi arhalvi8tnB. vMe z i tyto znce
agresivita, emol n2 §llakiolvid@sal.r édnn & fd®»z if ahd ap
projevy minimalizuj ?oavajtiabvoirna¢h. vDashBa
seberegul a(cé§g§gmrserbewa,t a2005)
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3y Soci 8l n2 vivoj

Jedinec je | 2m d§I t2mt#¥fcsErwwiSsa?z oiv §mr anme
rozvo,j jeho soci 8l n2ch rol 2. Me z i nej |l ast
ovlivRuj?2, patS$S2 rodina, vzdRDlI§vac?2 instit
srodinou | i droobdd |a d oblTevsacje2n ckee pkoommiderin No ndaoply 2a t j
jig klidnDjg2, ale doch8z2 ke shalzge? ossaanosl
Sskupinou je gkol a, kter8 zahrnuj e? jmkhou st

jedince velmi ovlivnit.

DTl egitim fAktopedwvh@mgd bt 9gch&z2 ve vDhDku

Sprg&vnl vibhRr gkoly je vel mi dTl egi tT, pr
dosp2vg8§n2. Je tedy dTlegit®, zda jedinec dc
bav?2. Ve gkohéey vmeizkajg’8kyz Pro jedince |
komuni kace mezi spolug8ky. Lasto ¢g8ci tr 8v?

vi 8mci svTich vol(nvo8lgansea volvcgh a2k0tOi5v)i t .

AHl avn2 vivojovl %%kol adbaescznidemnti tvy
normy spolelnosti, vytvoSit si vDdom2z vl ast
spolelnosti, postupnhD se st&t nez§visl Il mi !
vztahly2 ikovsg, Teadp s&oddddlit vidES2 osobnost
osvojuje zpTsoby myglen2, chovg8§n2, zvl| 8§8d§gn?2

42 YEOIT O Ob Al Bhloestence
Jak jig bylo Selenodobmddpbh®admhDas c &r ore
viomto obdob2 tak® velmie ¢0kegivhm faknemgea
nejen proces dosp2v8n2, ale tak® dalg? f 8ze

PozitivnhD mTge jedince ovlivnit dostate

dostatek odpolinku, pSimnRnSen§8 mé&hadbems§ akt.i

Nagpak negativn2 vlIiv na ¢givotospr8vu, g

ng§vykovich | 8t ek nebo ngroln® ¢givotn2 situa
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Sp8ne&dpolinek

o Dosp?2vaj?2c?2?mu je doporul oiBvalu&E 9al i t n?2
hodin dennD.
o Dosp2vaj2c?2 omyyu go2dvpaojl2i nrkTuz n)® kft i vn2 | i

Zdravsg vigiva

0 Vzhledem k omu , t @yrat ov obdoldyzdobbhgizeklkm zr
organi smu, je dTlegit8 dostateln§, v\
vitaminy, vlI8kninu, nerostn® | 8tky, v

o Konzumace3 6j 2 del dekind,prdawitdhdlenost pitne
- Zhl ediska zdrav® vigivy omezit kon
- Skl adba pokrmT by se mDla odv?2jet

o OrientalnhD by mhRliddpepeeaml ® npShj mt
5 por dW, 2% 4 pace ovoce, I 3 porce masa, 5 po

(http://www.webnet.wz.c2
Sprg§8§vn® dlch§gn?

o Sprg§vn® dlichgn2 znamen§ dich8&8n2 nose
| asto reaguj ? emotiwvydh|l emT®yreu  dld cchh&zr
ssebou pSik&gverformhND nedostatel n®ho

0 Se sprd8iventh®muvi s2 rTzn® druhy Tmel axal

se dosp2vaj2c?2 mohou setk8&vat pSi tnl
Pohybov8 aktivita

o Dosp?z2vaj?2c? by mn1 i zaSadit pohyb
dporulovg&no je zaSadit pohyb 3x tlTdnh
o VibDr aktivity by mRly pSizpTsobit sv

Efektivn2 lhasemdaSen2 s

o Prg§vmmto obdob2 by se mhRI kagdl jedi.
l i nnosti, kter ® sjtsioum@nrld odrTilteng?i ta® na |
oJe to tak® obdob?, kdy maj?2 jedinci v
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Konzumace n8§vykovich | §8tek

oJe to obdob?z, kdy je jedinec vel mi
s et k 8§ m B mbs e arsnii exgetineentige

o Na druh® «atrSarch,j et d@alpS. konzumace
vDku 18 1l et dnefe2 bdbbBelsepbasfienzsmt
tohoto z8kona.

o Vtomto obdob2 jsou jig nhRkteS2 jedi
protk@oeSenz2m z&t?®mj BNpsfvalosp2vaj?c
al kohol a cigarety jako sam¢iz $djminost
ng§vykovimi | 8§tkami (drogy).

N8roln® ¢givotn2 situace

o Vt omt o |oabsdtodb 2crofczin8zn? nkep S2j emnost em, Kk
o Dosp2vaj2c?2 blvaj2 |Jasto pod tlakem r
ke stresovIim situac?2m.

o0 Obdob? dosp2v8§n2 je vDtginou silnhD en
o Jedinec je |asto pSesvhDdlen o sv®m
ng§zory jinTch akrfzgnd nt esdySedod[arh§z e
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5Vi zkumn® get Sen2 na vybran® SG

51 C2le a %koly vI1zkumu

C2lem t®to bakal 8§Ssk® prg§ce je zjistit
ml 8detd asti ¢gi votospr8vy. Pr§ce je zamhRSen
zdr ayvi2nggnm|l adT ch | id2.

Hl avn2 mzgi3dlseamtje co spojdmemngi wdt8adsepgr Hwa
aj ak dad&rs@ujye z dr av\@hleglemkioda mspr@Ee yvi zkum byl
Hotel ov®l gkhojekramB8ema studijn2 tak ul ebn?
porovnatvztahki vot ospr 8vhD pr8vnND mezi ¢g8ky studijn

52 Metodi ka vIizkumu

Pro vizkum bylaa dpduwugint&k om®hod get Sen?2 .
met ody |jwe lzk?®hko§8 nmin o g s trve?l artd symddn dkern§&ttTk ®m | as
byl a tak®Trzovdlymtgao® | em byl o z2skat skuteln
ke skutelnosti, ¢ge autorka pTsob?2 pjS?kpoa dpe d &
osobn2ho rozhovoru ke zkreslen? odpovDiDd?2.

Na druh® stranlD tato metoda | dormage2 ge o06b
Takaby se vly8sotudlinihoda,t obylewTzaSjaazlenyz awvSamn®,a
otevSen® ot §zky.

Podkladem Kk vor bnN dotazn2ku byla prostudovan
gi votospr 8§v.Doa aginvemtejkédn Z2ow g kamyl o pougito
otevSenTch ot&8zek, tak aby se m2rnhD pSedeg!
ot §8zek autorjkeednoydh&4delha |2 nitel T, ovli VvRuj
vgichni tito doitmiztnelk@Tozdalher naubtyi z sve aut or ka r
g8kT pod2vala kompl ex§ . otv8z k& m ptripls ajo2oc 2oggte
se jedesPomdentypyutiot ®$obdemaEmEpbuss@®htefle® ju @
zdTvodu, Jgevsasuonyehbaatkzz domnz2v§, ge g¢g8ci,
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studuj 2, neviDnuj 2VpjSP ICejmé kwluo gpeanz omerwoyspgl.nNn T
vpS2l peepBilogen jeden n8hodnh vybrani, vyp

53 Charakteristika vzor ku

Vizkum byl provedewl|l zai HoHeteV®v g gkol e
zdTvodu toho, {2l eatutwy kklaujzed eodibiogr n® pSedmnt
patT hnol ogie pS2pravy pokrmT, Sttodmiu, eme,
viextu jel ast o zmi Rovgna jHotvéhroghng® gk ol a ut o ¢gkol
Fotografe gkoly jeS®dlSoze gEna v

Prvn2 zm2nky o Hotelov® ¢gkole (dS2ve S
specializovala na vIiuku wulebn2ch oborT kuc
podnik Rst aurace a j2delny Pl zeR. Na zal 8t ku
pSejmenovg&§na na IntegrovanowmlgrSedn®n Ng knsdlzw
vioce 1997, kdy se zmRDnil n&§zev na StSedn?
odborn® ghbstignomeck®98Vse gkola pSeistDhov
U Borsk®hor pae ka0 38l ololdedm?u kedtsor nTch ¢gkol
gastronmickkla SOU potP&vi h§Bsk®s | oul en?2 Planzsai k| a
s2dlem U Borsk®ho parku 3 a odloulenim prac

Vsoul asn® doblD se na t®to gkole vyuluj?
Cukr§8S,-UztenB83k Jedn§ za«koon| e8®| ¢iTe |t obairs§icii s t
gkole absol vuj 2 teoretickou | §st viuky a

pracovigt2ch gkoly. Tyto dvD | 8sti se pravi

KromhD tDchto obor T e mogn® nita oHWwmtrel: o
Hotelnictv? a cestovn? ruch a Ekonomi ka a
maturitn2G&ckiouvghoal vuj ? ve gkole teoretick
praktick8 | 8§sprvhaukmyapveb2dhr@8h®m rodwve2ku Ve
| tvrt®m roln2ku na smluvn2ch pracovigt?2ch.
PlzeR, hotel Primavera, Restaurace U Mansf

Karl ovarsk8 a dal g2.
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Hot el ov § gkol a d&Vveulrrda®@hoy @maSGrdautdi a
Gastronomie zakon| en®ho t®g§ maturitn2 zkoug

Vsoulasn® dobhN na gkol @kasltwdu$iez zjhe uPlaz
BNDhem viuky ¢g8ci vyug2vaj 2 odborn® ul ebny
kuchynh), | aFzoytkoogvr® fuilee btniyc.ht oPB? F&Gz er T j sou

Dotazn2kov® ¢get Sem2nayHowt @¢leadw® aipk dlke vEIn:

vzorem jsou g¢g8ci 3. roln2ku studijn2ho obort
tyto tS2dyTvypdHiupgygalravdzzedry av ve druh®m r ol n?
pSedmNt Tm. Jak jig bylo Seleno, c2lem je pc
oboru, proto autorka zvolila stejn® roln2zky

VizkumnT vzobr2ekg§gkey,t v2o55ens k Tg &K Te bat2 thabi jorb
oboru. Z8mNDrnND byly vybran® stejn® roln2ky,

studijn2ho a ulebn2ho oboru.
54 Interpretace visledkT vIzkumu
Jak jig bylo uvedeno, vizkBmzbyl WTbpkermes

sl asbh52i g 9keth,o0gz 25 ¢g8KkT ulebn2ho oboru a 27 ¢

Ny n?2 a uk rogtkkao sv i pSedst av? kagdou ot §z|
zpracovala pSehlednou tabul kugmpecio ZAzmamal
autorka zaznamena? aavgdyabben?2 JjaepgragdBkty zj i
S Gaki prog § BQU.

1) VNkK:
G8ci j souiil8ev Iivilikmak olu7 n Nk o 11D, RMet BEK MN vl v I
VDK8KT studijnzho g&tkdr wljed n? holét® bToeerut, oj @r 0lz&
vpr TmRrn®m vNDku studijn2ho a ulebn2ho obor

pozdDhDj g?2 n8stup na povinnou dkwdh? rmdeprhd@szkl
nebo pSedchoz?2 studium nZaznam®e nsathde dajdspoodvk
shrnutyvTabul ce 1 VDK respondent T.
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TabulkkalVRDk respondent T

+S1 { ~ { ~ &2 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

{ 2dz6 S 27 100 25 100

t NAYSNJ 17,851857 18,08

Zdroj: Vlastn? zpracovg§n2, 2012

2) Pohl av?

TypicklT jevem pro studijnz2p S?bpoardDj eu| epder
oboru je tomu naopak. Vomt o pS2padhN to konkr ®t nD zname
SG. Na SOU jies Ot% nmuu gnfa oap a4k0 % ¢ e n .

NaHot el ov® gkol e jnefakgl | ajieh ool egtl und itjrne2n deb

z8)jem geny a o ulebnz obory naopak mugi . Me
zohl ednnNn2 studijn2ch visledkT na z8kladn:
mognoditasma VG se zamhRSen2m na ekonomii, ci

Vzhledem kobjektivnosti g e t Sheynl2a vylSe8ma ulebn2ho o]
zastoupen?2,m tak gamg.T Kagdotr eV hha 24000652 dFOU
zastoupen2m mugT. |Zjoiugt Da®n AsakewntBenlgn o 8t iPo h |

respondent T.

Tabulka2Pohl av2 respondent T

t 2KE I ON { ~ { ~ &3SOU |SOU (%)

a dzO 10 37,04 15 60

Syt 17 62,96 10 40

Zdroj: Vlastn?2 zpracovsg§n2, 2012
3y Studovanl obor

Pmys|I nhD autor ka wiyblrm2 m |jieshatanitou; t8k2gohaud rsu s
objektivnhD porovnala ¢givotospr §vpo dmbergind@ n
38



poltem ¢g8KkMul TShdlai st emSdatabrai t2067 20rPkeTa g k
GSKT.

4) Jak® poj my V Seuvisioatizeg d v 0 tt 0 ¢ (81 58heselu ?

Tato otevSen§ ot&8zka byla zaSazena, t ak
tak® proto, aby aut or ka zjistil a, co S i

gi votospr 8va.

OO evSen® ots8§zky neblTvaj? me z i responde
zvagoval a, zda vVvTbec tuto ot 8zku zaSadit
dotazovanlch na tuto ot8&zku odpovRdNRDla a n
odpoviDd?2. oXjRidgt Prs@&WRogdgh runvietdye n® t abul ce.

Tabulka3Poj my spojen® se ¢givotosprs8vou

{ ~ { ~ &3SOU |SOU (%)
I RN} @t @e O] 27 100 23 92
sport 19 70,37 9 36
LIAGyée NBOA 8 29,63 10 40
2RLI26AY S| = 13| 48,148 9 36
yi gef2d4% e 5 18,519 8 32
OA@2Gy N &0z 11| 40,741 4 16
LA OKAOTt | 3 11,111 1 4
g2tye 61 & 1 3,704 0 0
vzduch 1 3,704 0 0
I St Syt ol N 0 0 1 4
Celkem 88 65
Zdroj: vliastn?2 zpracovsg§n2, 2012

Zaj2mavost2 e, pyel m¥poms G naypmpslielt omu ¢
2,6 poj mu. Respondent.i | asto reagoval. podc
totogn®. Vel k8 vhRDtgina §g8kT z migRovvoaloas pv & v {
objevily se zde podmédlatrn 8iugttkeokvd kethaar yt yw o |
vzpomnNDlo 18% g8kT SG, 32% ¢g8kT SOU.

Nej vinDtag? | et nost se vyskytovala u poj mt
zm2nilo 100 % ¢g8kT, na SOU tak odpoviRDdNDI o ¢
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g8cr §mci sv®problsenuadtiiak oss stravov§gn?2, vigiv
odbornTch pSedmhRtech.

Odpovidi byly t@®mp8évitlof o§e®,zdealr &mair ®mn
odpovDiDdi sport, kde odpovhDdRDlo 70 % ¢g8kT S

vyskytuj?2 guvodpdvBdyl , zdr av?, takto odpov

SOuU.

5 Mysl 2te si, ¢ge dodrgujete z8sady zdrav®
C2lem t®to ot8zky je zjistit, jak dot az

givotospr8vy ze sv®@lovopobspd8vaZsdpgra§erghjij
ot 8zk8&8ch. Odpovahuteéesd. j sou shrnuty v

Tabulka4Dodr govg8n?2 gpololteodsp rBkT z

{ ~ { ~ &3SOU |SOU (%)

dZNBAGS | y?2 4 14,815 0 0

ALINOS yz2 12| 44,444 7 28

ALINOS yS 10| 37,037 12 48

dINBAGS yS 1 3,704 6 24

Zdroj: vliastn? zpracovsg§n2, 2012
60% g8KkT SG war ipaSritklD owrilliot Ik ano | i sp2ge
domn2vaj2, §ge dodrguj?2 zdravou ¢givotospr 8vu

tedy vidhDt whabwhm2m®rd2di wet ospr §vy.

KvariantD sme gee neSi kirdritlDo 40 % g8kT SG
odpovM8&<g|l eeduj 2c2ch ot8zk8ch budeme moci por
potvrd?2 | i vyvr§8t?2.

6) Jak§ zdr avwootdn2e rVigzssivkmamihlonout pSi nedodr ¢
gi votospr 8vy?3iPrizks2 m, uveNte
C2lem t®to ot8zky je, aby se ¢§g8ci zamys
vpS2padhN nedodr govg&n2 z8§sad zdrav® givotosy
ale aby si t o | uviDdomil i ve vztahu ke sv®
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OpNtjesden§8 o otevSenou ottHakuy aet &k cino Ml
aktivnhD odpov2dat. PSekvapen2m opRt byl o, (
pol et odpovRd2. Oproti pSedchoz? otevSen® o
odpovvpdIITImDru 2,8 rizik, g8k SOU odpovindnl
Sada, napS. n8rolnhDjgtzokgzhkadod&8do®Saikug§8.
nz2zk8 informovanost dan®ho prnoSbsll®nduu.j 2 cGd ptoav

Tabuka5Ri zi ka pSi nedodr govgn2 Jivotospr§gvy

{ ~ { ~ &4SOU [SOU (%)
nemoci 17 62,963 19 76
obezita 20 74,074 8 32
T ONGI ON LI 11| 40,741 6 24
ANRSBYN 2y 13| 48,148 5 20
gyl @t 5/ 18,519 8 32
SAY S 12 44,444 5 20
78 51
Zdroj: vliastn2 zpracovsg§n2z, 2012
G8ci SG nejlasthji u v § dobBdziia, 6® &opnemoldid i : 7

(vgeoelpPKkPnkr ®t nND zm2nil o srdeln2 onemocr
odpov DNiIiheémibcg8kT,joBezmt g8a&aTt oitm@via 32 % (8§

Autor ka pozitivnhD hodnot 2 fakt, ge S i

v budoucnu vznikatpy S2 padhD nedodr govg&n2 §Jivotosprs§vy.

7) Kdo VE&s owej wRu¢gV@a g2 givotosprgvn?

C2lem t®t o ot8zky je zjistit vliiv okol?
vtom smyslu, @¢ge si vytvsSdlastlit@i voybaygpr §
dosp2vg8n2 je n&rolnl %sek ¢givota a j2edinci

mTge jedince ovlivnit jak negativnhD, tak po

Aut orka iwmriltiele, jedomvbi wlBkwuhtvig®d k m2 Se
ponechala volnl prostor prtabulcedpov DN. Odpovr
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Tabulka 6 Faktory,ovl i VRuj 2c2 ¢g8ky

{ ~ { ~ &4SOU |[SOU (%)

rodina 12 44 444 7 28

Linjt §S¢ S 4| 14,815 8 32

O12f | 8 29,63 4 16

2AYS 3| 11,111 6 24

Zdroj: vliastn? zpracovsg§n2, 2012

G8ky SG nejv2ce ovlivRuje rodi2aeuw a to
Naopak §E&jyvsSoOd ovIi3¥R%, 2d PISEttedl®® rodi na v
zmi RopS8tpadhDimog®osyio |initele:pl®&iaSi, |i

Tyto rozd2ly mohou blTt d&ny funk|l nost 2
SOouU, gepk2n T h | i nefunk|ln2ch rodin8ch, prot

partou.

8Jak dlouho dennhD sp2te?

Vt ®t odaal g¢ ch ot &§8§zk8ch se jig Seg? konkr ®t
vt eoretick® | §sti SQ¢Pémojcohpimékojrd zedmy®
C2lem tedy bylo pErfTmlbru, g&oil i e i sp . Z]
shrnutyvn 8 sl eduj 2 c?2 tabul ce.

Tabuka7Pr TmRr nT pol et hodin sp8&nku

{ ~ { ~ &3SOU |SOU(%)
6 -7 hodin 18 66,667 17 68
8-9 haodin 5 18,519 3 12
® I ONOS 0 0 3 12
2AYS 4| 14,815 2 8
Zdroj: vliastn?2 zpracovg&§n2, 2012

Zvisledku get Sen2 vyplTvsg, ¢gie7heddt gi na ¢§
Vobou pS2padech 568 j%.dn@d@owriddiubba 663 by mDd
opti m@lgenmmS$S byl a & nklEhHkal pPGze M2 % g8KkT
stoj2tmidn®% g&8KkT SG khde &otn&ldwasow,j i uvsd
extr ®mn?2 mR@adin.st i 10
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Vt ®t 0 ot8§zce tedy nejsou t®mNRS §&§dn®
porovn8vanl mir §sncupizmamiv® i votospr §wmg | e Vi
dennl 1s9p 8hto d8 n . Zde je tedy prost ovuwl apsrton?2z|
zkugenosti autorka uv8d2, ge je mnohdy na

mTge souvhnsdbspafkBmskvalitnzho sp8nku.

9) Ch o d 2 t wepragdel8ot dobu?

Tato otS8zkap¥%edehesnuvits§zlsou. T8&§ge se vgak
protoge nejen dostatek sp8nku ovlivRuje @giyv
vel kT vIiv na ¢givotospr8vu vgech jedincT.
Zji gt Dn® soodup ozvalxdmagmsd regruyy 2w 2 tabul ce.

Tabulka8Pr avi del nost us2ns8g8n?2

{ ~ { ~ &4SOU [SOU(%)

dINBAGS | y2 0 0 1 4

ALINOS y2 18| 66,667 7 28

ALINOS v 8 29,63 14 56

dINBAGS yS§ 1 3,704 3 12
Zdroj: vliastn?2 zpracov§gn?

ZvisledkT get Sen2 vypl Tv§g, prgvidelngudotiu. SG (|
Naopak u ¢g8kT na SOU se vyskytuj?2 sp2ge z
celkem v68 %.

Tyto visledky mohou blTt ovliivnRnySedlou
podl| e ipnoah I1SaG/ 2p Sevaguj2 dRv|lata, na SOU pSev
bTt praxe g8kT SOU (odpoledn2 smhRny) a tedy

Nutno podotknout, ge samozSejmhN pravide

gi vot os pr 8vhuo djoesdpi2nvcag .2 c

10)0PSemli gl 2te nRkdy nad t2m, jakim zpTsoben
Tato ot8zka a nhDkolik n8sleduj2c2ch jsol

stravovgn2 a pitnl regim. TDmto ot&zk8&m je
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problematiku v § mci odbornTch pSedmhRDtT. Tato ot §z
zpTsobem vlIiastn2ho stravov@8bdce9.Z)i gthDn® odp

Tabulka9Pbvaha nad vliastn2m stravovsg8§n2m

{ ~ { ~ &’4SOU |SOU%)
dzNBakhai S 3| 11,111 5 20
ALINOS y? 15| 55,556 6 24
ALINOS yS 8 29,63 10 40
dZNBAGS yS 1 3,704 4 16
Zdroj: vliastn? zpracovsg§n?2, 2012

Prvn?2 krok ke zdrav®mu stravovgn? j e u
stravovsgn?. Proto by se nejen g8ci, al e i
stravuj 2, tak aby se vyhnuli pS2pgddomidm ri
gpatsat®havov_8§n?2.

66, 6% g8kT SG pSeml gl 2?2 rnTazdn & 2m®Sej. a k¥2 dd)

silnhNj g2 zast otuprwmtzo d2@m&t, u kih@jm®o kkivDge. rlea:
svoji hmotnost rTznimoddalPyr Ezowlaghaginde asS®
zdr av®ho stravovsgn?2., Samoe$ej @Mn 2bny YaveanhlBl m

stravovsgn2m,ppegcmfdgpep8®smmukpotravy.

Na SOU vhDtg2 polovina ¢g8kT (56 %) nepSe
DTvodem je | astfgp? ktagD?muprioblobkPaviraznh
maj2 zvigenl pS2jem potravy a nad slogen2m

11)Kde se nej |l astnDji stravujete?

Je obecnDdarergméd m ekt i ck®m svhDtN se popul ac
zpTsobemzdTAvgd&eldejne pr8vn ten, ge | asto konz
fast foodech. bDHPkolem tedy bylo zjistit, kde

vhn8sl eduj?2c?2 tabulce.
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Tabulka 1I0M2 st o stravov§8n?

{ ~ { ~ ©64SOU |SOU(%)

doma 23 85,185 21 84

012t yN 2NR{ 3| 11,111 1 4

fast food 1 3,704 2 8

2AYS 0 0 1 4
Zdroj: vliastn? zpracovsg§n2, 2012

VpS2padh t®t o ot8&zky byly odpovhRdi pSek)
nejsou takSka ¢g8dn®. GB§<8i5 s% sshodalviu,j 2¢ ed osnea
pSekvapen2m bylo zjigthRn2 stravov§n2uve f as
SOU 2 ¢g§ci

12) Kol i kr 8t mDs2 | nND navgtPDvujete fast food
Tato ot8§zka navazBjzéhleden KpoSnewd,c hge?2 f ast
stravovsgn2 se tNg2 velk® oblibhD, byla zaSaz
stravovsgn2 vyug2vajrr8sIvddujedk?y tjasbwl ser.rnuty

Tabulka11MNDs 2| n2 n8vgtNDvy fast foodu

{ ~ { ~ &4{SOU [SOU(%)

YySyl @300 S @d 3| 11,111 3 12

ME YSaNsys$S 16| 59,259 6 24

nE N&WS 7| 25,926 8 32

yE YS&ANG6YS 1 3,704 5 20
GNOST NI i 0 0 3 12
Zdroj: vliastn?2 zpracovg&§n2, 2012

U g8kT SG byla nejlasthDj@NDdpbvBN Awxt on
povaguj edozbar & ezljmigt Nn 2 .

Naopak u ¢g8kT SOU se nejlastBDji vyskyto
g8kT. Tuto ot 8zku oiBgoztkom, mkhleir §s pej ittl ka |l a
stravovgn2m. U ¢g8kT SOU se vDRhDtginan8netzaakn® ¢ |

| ast Dj i Kkonzumuj 2 stravu ve fast foodech.
| ast Dj i a to mini mPIra[MNgxu rMAlXs 2t @ )do @ g h Ik 2t
hl oubDj i zkoumat mentt Dchdel ,g8kdggvegmdke |k an znuen

pSedmhNtem t®t odFabadug§dme@®eme8§co®zsahu pr8ce.
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13) Kol i kr 8t dennnD j2te?

Dal g2m kl2]ovbmasaktsestemvevsn2 je i spr
pravidel qilvD@Sa®eunyl o doporulovg&no kaeAzumoy
postupem | ars®z csreu dlo2gm ov 2kc e men g 2lciht eproatci?S ed

proto nyn?2iaopora?ltugbeaible Y2 jsou shrnuty o

Tabulka12Denn? pol et porc?

{ ~ { ~ 6&4SOU |SOU%)

YSyS ySO pi 17| 62,963 12 48

5-6x 10 37,037 7 28

GNOS ySO ci 0 0 6 24

Zdroj: vliastn? zpracovsg§n?2, 2012
ObN dvhN skupiny ¢g8pS$2paednd mMBOD 9@ Jt & x|, |
vpS2padhN g8kT SOU tak |in2 48 % §g8kT. Dopor
28 % g8kT SOU. Toto zjigthNDn2 je ponNhNkud al
g8IBG tvrd2, ge o sv®m stravovgn2 pSemligl 2.

aevobl asti poltu porc2? by byl gevBedA®bySeha,;
ge 24 % g8kT SOU se stravuje v2celaegpéircde
na druh®osii aami@® dobhD je dopormdmg8mopr dwdd e

14)Sn2dsgt e?

St 8l e se poobhlyabsutjie met rvav ov 8n?2 a dalg?zm d
vyvg8&§gennD sn2dat. Toto je dal gkusphDobhbh®@®m dob
|l i d® | ast o snl2idda®& il avsytnoe cahr8gvuiament uj 2 t 2 m, ge
je to ophNt ot Odlpad vDdy k §,8 kridbyloghBw. shrnuty v

Tabulka1l3Snz danh

{ ~ { ~ &3SOU |SOU%)
JORE 12| 44,444 3 12
yS|{R® 6| 22,222 6 24
I ffNR1 I 1 R& 7| 25,926 9 36
nikdy 2 7,407 7 28
Zdroj: vliastn? zpracovsgnz, 2012

U odpovRd2 jsou znaln® rozd2ly. G8ci SG
vgdy pouze 12 % g8kT,Prognhlt esre® mji e il mdbe® jz
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| asu Ba wvabBj mognostn 8dkdledg2nhoou skppSmpkeun z & ¢ 2 v I
pSesn2d&§&iy28 W nvwesn2daj?2 vTbec, u §g8KkT SG
icog je tak® velmi neg2a6t i%ngs8loTUp®8G NN, 36dpoo
Absence sn2danhD vyvol 8vg8 | astou Yanavu, ne

projevit i na visledc2ch studia.

155)UveNte, kolik porc? n8sleduj?2c2ch potrayv

Vr §mci zdrav®ho stravova8vni2dejlenowdl mivydEIlg
tak® skladba j2deln2]| ku. BPkolem ¢g8kT bylo
konzumuj 2. OdpovhDdBsfH&EKHTjpsduhshabut k8e¢h.

Tabulka14Po| et porc?2 vy4SrGanlch potravin

{ ~ { ~ { ~ { ~ { ~ { -~
{~ 100 {~ %) {~ (%) {~]%) [{~ ") [{~ %)
0 1 2 3 4 p
Yt S6YS @éNEP 0 0| 10|37,04] 14|51,85 27,407 13,704 0 0
zelenina 1(3,704| 12(44,44 622,22 622,22 27,407 0 0
ovoce 1{3,704| 11|40,74] 10|37,04 5|18,52 0 0 0 0
YIay2 | Yl § 27407 12|44,44] 5(1852 5|1852| 2|7,407] 1|3,704
LInNfNf 2 Ké 0 0 725,93 622,22 8(29,63 622,22 0 0
Zdroj: vliastn?2 zpracovg&§n2, 2012
Tabulka15Po| et porc?2 vy4SOdnTch potravin
Sou Sou Sou Sou
SOU |SOU%SOU [% |SOU |% [SOU |[% |SOU |[% |SOU |SOU %
0 1 2 3 4 p I @
YES6YS @éNER O 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
YFLay2 | Ylay 2 8 4| 16 8| 32 5| 20 3] 12 3 12
LINf 2K& o0LJ5¢ 0 0 2 8 6| 24 8| 32 5/ 20 4 16
Zdroj: vliastn?2 zpracovsg§n2, 2012

Adol escent Tm je doporul ovsgno:

- 3i4 porce ml® nTch virobkT, cog dodrguje
- 315 porc?2 zeleniny, cog dodrguje 30 % @8
- 2i4 ovoce, cog dodrgg§geT550% g8kT SG a 4
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- 1i3 porce masa, cog dodrguje 81 % g8kT S
- 5 pS2loh, cog dodrguje 0 % g8kT SG a 16

Visl edky r esppoornadvemn& n[2 snee zwu sebou z8sadn
z8sadnhD od doporul en®hjpedmo®@ §zek2 uvedesopye
(SG) zamlglej?2 nad zpTsobem sv®ho stravovs§

extr®mnhD n2zk® hodnoty.

Pro autorku je toto ztjangu,DnGe psSterkavamV & re?
vlnovg&na pomNRrnhN G&dik®sé §slt2 vipk§Fvn®muUu str e

nNND nen? natolik motivuj2c2, aby z2skan® zna
16)Kol i k I neal koholickTch, neslazenlTch n§p
Do zdrav®ho stravov§gn? ®ahtor nu e @imemu . i Nd

adolescentTm je dopoirullov8&§Zai gelAm® dgpaald

v tabulce 16.

Tabulka16Pi t nT regi m

{ ~ { ~ &3SOU |SOU%)

YSyS ySO w 13| 48,148 5 20

1-21 12| 44,444 9 36

2-31 2 7,407 5 20

GNOS ySO o 0 0 6 24
Zdroj: vliastn?2 zpracovg&§n2, 2012

DoporulenlT pitnl regim dodrguje pouze
ZvisledkT getSen2? je alarmuj2c2, e §g8ci S
dennhD vympédg 21 m®nNU g&adp SOMN dBeav atgou jue 36 %
jedn® stranhD si g 8 cineuzvdliYdaovnouuj 2§ irvioztioksap r Sy ®j

stranhD konkr®tnhD u pitn®ho regimu tato ri zi

17)Set kal i | srteel asxea|nnPkndycvi | en2m zamhRSenT m

Pokud ano, pros2m, uveNte, kde.

C2lem t®t o ot8zky byl o zjilaxiatl h2mdavsé¢e
je zamNSeno na gegrS&8nR® vdgipd H&B2 . g2 55 % §s§k
nNkdy oste2tnktadl c@§dienS@&.nej | ast Nj i uv 8dnDI i tn
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sporty, kter® provozuj? (fotbal, posilovna)
pohl av2. VI sl endgksyl ejdsuoju? cs2h rtnaubtuyl cve .

Tabulka 17Spr §vn® dl ch§gn?

{ ~ { ~ &4S0OU |SOU%)
ano 15 55,556 17 68
ne 12 44,444 8 32
Zdroj: vliastn? zpracovsg§n?2, 2012
18 Jak nejradhDji odpol 2v8te?

Odpolinek byl tak® nDkol i kr 8§t zm2nDn p
gi votosprs8va | e. C2lem je tedy zjistit, j o
energii. VIsl|l edBlsy ejdug® c2hrtrabtuy cwe .

Tabulka 180d p ol i nek

{ ~ { ~ &3SOU |SOU(%)

sport 6 22,222 10 40

hudba 12 44,444 10 40

LINY OS 0 0 0 0

aLk ySi 20| 74,074 14 56

LINE OKt T 1 & 9| 33,333 4 16

t/ 6A ¢+ 14 51,852 18 72

SAY S 1 3,704 0 0
Zdroj: vliastn?2 zpracovsg§n2, 2012

G8ci SG nejlastnNji 7cdpm | 2dv8dje? us pP&En kleim TaVv
pSi hudbhD ve 44,4 %. G8ci SOQ2 rmej |dgdteNjpiSio
vb6 % a tak® u hudby a sportu shodnhD ve 40

ObnN dvhN skupiny odmalIm waljp2o | p $&k\wesdngn U pyaSsk
vel k®m m2 Se objevuje i aktZiden? eoduprdliitnmle kpr
zl epgen2 pSedevg?2m u ¢g8kT SG, kteSz by mDn

vel kou | 8st dne tr8v2 sezen?m ve gkol e.
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19)Sportujetepr avi del nD

(al espoR 3x

tTdnn)?

Formou aktivn2ho odpolinku je sport
pravidel nD, t] 3x tTdnRA8sZjeidgiPe® oapoaVvbei
Tabulka 19 Sport

{ ~ { ~ &3SOU |SOU(%)

dZNBAGS | y?2 7 25,926 9 36
ALINOS y2 6| 22,222 8 32
ALINOS yS$§ 13| 48,148 5 20
dZNBAGS yS 1 3,704 3 12

Zdr o] vl astn?2 zpracovsgn2, 2012

Zget Sen2 vyplTvsg, dge 48 % Jg&8kT pSGpadlni t
g8kT SOU 6& %om8kV. Tento rozd2l|l jsep2fHpTso
pozitivnhDj g2 vztah ke sportu

200P1l §nujete si spPedsashem?2rozvrh s

C2lemtiz$®®yoje zjistithospaka§Bti samByl m |
pl 8nuj26bi %Ynappak. | G8air| B8GNspl §nuj
% g8kT. Ophiht
vidDt g2z oetlid, veset§

j sbulce26. hr nut vy

aktivity
SOU tomu je tak v 4

zpTsobeno

je to zpTsobeno ro

bbdpoviygn | t Nj ¢

visledky v

Tabulka 20P|1 8§ novg8§n2 | asov®ho rozvr hu

{ ~ { ~ &3S0U |SOU%)

dZINBAGS | y2 3| 11,111 3 12

ALINOS yz2 15| 55,556 8 32

ALINOS yS 7| 25,926 10 40

dZNBAGS yS 2 7,407 4 16
Zdr oj vliastn2 zpracovsg§n?2, 2012

21)St 2 h8te vgechny pl 8novan® | innosti ?

Tato ot8zka pbzrdehepntviog®BzEkou. C2lem | e
vgechny sv® pl&8novan® aktivity. 80 % g8kT
aktivity. Jedn8 se o pozjiitgtvmr® zy il gltdhRy uj

vhn8seduj2c?2 tabulce.
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Tabulka21Pl 8novan® aktivity

{ ~ { ~ &3SOU |SOU%)
dZNBAGS | y2 4| 14,815 1 4
AaLINOS | y2 18| 66,667 16 64
aLINOS yS 4| 14,815 8 32
dZNBAGS yS 1 3,704 0 0
Zdroj: vliastn2 zpracovg§n2z, 2012

22)KouS2te?

Vt ®t odad g¢ ch ot §8zk8&8ch se budeme zablvat
tak® i vwit®tspr@wv®zce zjigSujeme, zda ¢g8ci
SOU kouS2 5% i %t & Tskut el nost i nejsou ni
Amo d?emmr nt r e nndaegn¥ii  svpol el nost i j e sp2ge kous$S
spSedchoz?2 ot&8zkou ohlednh toho, kdo jedi nc
pS§tel® a u SG rodina. Rozd2ly mezi gs8ky
nef unk]| novslti2v rpoadritnyy., Zj i gt Dntbulsek?Bd.t el nost i |

Tabulka 22Ko u Se n 2

{ ~ { ~ &3SOU |SOU%)
Ano 9 33,333 14 56
Ne 18 66,667 11 44
Zdroj: vliastn2 zpracovg&§n2, 2012

23)Pokud kouS2te, od kolika let?

Tato ot8zka se t1kSe dpcohuozze? §o8tksTz, ¢ ek toed$?o v
C2lem je tedy zjistit, od kolika |l et ¢§g8ci K
svichl5l 4 et, cog je tedy Al Saercnhuo ® cziee jBG gnBac HX
SOU a 1 g8k SG kou$S2 od ledk@jeou shindty vhbalte 222 m®n N .

Tabulka23Kou Senz 2

{ ~ { ~ &4SOU |SOU%)
Mo | YSYyS 1| 11,111 3| 21,429
14-15 let 5 55,556 7 50
16-18 let 3 33,333 4 28,571
2AYS 0 0 0 0
Zdroj: vliastn2 zpracov§g§n2z, 2012
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24)Pr o | kouS2te? Pros?2m, uveNte hlavn?z dTvo
Vtomto ¢getSen2 je zjigSovsgn dTvod kouSe

nejlastRNji vyskyta4djoR SOd3pbo V&) d i isBaesE BEBIG

%) . Zde se projevuje viiv okol 2 na jJjiedi nce

z §wisdl, cog je vel min?2nzk®&mw el hkku vgdhk Te.de m k

Tabulka24DTvod kouSen?

{ ~ { ~ &3SOU |SOU%)

parta 4 44 444 5 35,714

stres 3 33,333 5 35,714

rodina 2 22,222 1 7,143

0ST RA&APC2Rdz 1| 11,111 2| 14,286

Tt oratzaid 1] 11,111 3| 21,429

Zdroj: vliastn? zpracovsg§n?2, 2012
25P j ete al kohol, pokud ano, kolikrgt tTdn
Ny n 2 se dosht@g¥@®@®mend&gati vn2zmu | initeld] a
skouSen2m bTvgekpetromepmoyomgmddch | id2. C2I

konzumuj2 alkohol a pot® kolikrgt tTdnn. VI
al kohol konzumuje 74 % a u ¢g8kT SOU 100 %.
tTdnnD78 &0 GS§cCI SOU konzumuj 2 &@l0Okdholds&dej |1
tTdnhD ve 32 %. 4 §g8ci SOU wuvedli, @enz2aljkeoho
dNsi v® vrehizl®meum KklTkoumua tgaek @Ik ohol je n8vyk
spot Seba a potSeba se mTge nad§le zvygovat

v tabulce 25.

Tabulka 25 Alkohol

{ ~ { ~ 065{SOU |SOU%)
ano 20| 74,074 25 100
ME G(GéeRyS 14 70 8 32
HE GéeRyS 4 20 10 40
oE (éRyS 1 5 3 12
GNOS{ NI i 1 5 4 16
ne 7| 25,926 0 0
Zdroj: vliastn2 zpracovsg§n2z, 2012
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26)M8t e vlastndraegamePnoBokud ano, pros22m na

Dom®nou soul asn®ho ¢givota mladlch | id2 |
zda ¢g8ci maj 2 nhj ak® z kkutgeernlonsin.ig aSni d m8 g @ kiu g
30 % 9g8kT SG a 68 % ¢g8kT SOU. Jedn§8 se o \
vyyggvIiskyt u SOU, ale velmi ji pSekvapilo
skupinami se st§le op&lkudjchozpak pit§zk§th. S
viastnz @Hdkogamostis he dn Dmadhuanallaio veldu%on o st s
pS2padech. Dal g2 visledky nejsou nikterak :
visledky %l shujnuc?y tvabul ce.

Tabulka 26 Drogy

{ ~ { ~ 64SOU |SOU%)
ano 8 29,63 17 68
marihuana 8 100 17 100
KI OAO 2 25 4| 23529
feazktt g1 e 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: vliastn?2 zpracovsg§n2, 2012
2)Poci Sujete | asto stresov® situace?

Posl edn?2 dvD ot8zky jsou vDnovfajgtt, str esc
zda g8ci poci Suj2 | asto stresov® situace.
situace, u g8BT SOURpedilompevpomBDrnhD znaln
dotazovan§ tS2da SOUbIj 2z kv@ dtoSoelll2ing rzold s gkkaas
vpodobD p2semna, praktick® a ¥%stn2mndhdg st i
probl ®mT, kterT p&dalDedishgnutgvédy | leeus Prcésu.abt

Tabulkka27St resov® situace

{ ~ { ~ &3SOU |SOU%)
dZNBAGS | y2 3| 11,111 5 20
ALINOS |y2 11| 40,741 15 60
aLINOS yS 13| 48,148 4 16
dZNBAGS yS 0 0 1 4
Zdroj: vliastn2 zpracovsg§n2z, 2012
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28)Jak Seg2te sv® stresov® situace?

Posl edn? otpSzelda hooz?viot2§zkou, je zde Seg
situac?2 a jejich Segen2. Ze 5Bj0i @ IPrelgeeh svtirs
situace hudbou, naprot. t @8u%u HEKkTj SHOPUDb YIS
dS2ve, ¢g8ci SOU maj?2 bl?2 pS2lpadDpamictht oprso tt
g8ci uv8dnl i j ako mognost S psychatogem, sséxr e s 0 V
proch8zky. ZjigtNDn®g§sisestdepdky2jscabubbenuty v

Tabulka28Ff egen2 stresovlich situac?

{ ~ { ~ &4{SOU |SOU%)
2NRf 2 5/ 18,519 2 8
sport 7 25,926 17 68
hudba 16 59,259 14 56
SAY S 6 22,222 5 20
Zdroj: vliastn? zpracovsg§n?2, 2012

55 Shrnut2 a n8§vrh n8pravnlch opat:

Pro lepg? pBeth@®dsosul phB shrnout z8sadn

jednot!livimi skupinami §8kT.
Pro obhD skupiny ¢g8kT plat2 n8sleduj2c?2 z

- obhN skupi myt egSkhN®siotgzce ¢givotosprsgvy v
|l initele, jedg ovliVviRuj2i gjialkotmapkEadn®y
l i nitele

- obND dvhD skupingggBkTdepdr mPo@8&no

- obnN dvhn skupiny ¢g8kT se pSev§gnhD stravuj

- obnND skupiny g8k T zdal eka nedodr guj 2 d c
pokr mT
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Zaj2mavhjg? jroew2vyalmez§sadradou SG a tS
d21ly jagsl slHausptéit.y v

1) 70 % ¢g8&8kT SG ps92 pvazdplo nontlelvoSen ® ot §
pojem sport, p S2 padhN ¢g8kT SOU tomu |inilo pouz
nebo aktikn¥2odpplriovn@ezuj2 ¢g8ci pSOpadPr o
ot 8zky stresu, g8ci SOU seodpmidgekadroepa
g8kTm SG. Toto mTge blt zpTsobeno t2m,

maj 2 ke sportu vRDtginou bl z2ge.

2) Zaj2makiordm je vliastn2 n8§zor na
kdy 60 % g8kT SG si mysl 2avp§epddtdr §6kag !
tomu je jen ve 28 %. Toto byl prvot n?2 f
Vdal g2ch ot 8zk8&8ch byprbwutakjei gSovgno, zda t

3) Rozd2In® visledky odpdr®d2 keéo v§
ovliviRuyet oespr 8§vhND. G8ky SG nejv2ce ovl i\
ovlivRuj2?2 pSstel ®.

4 Dalg2m viraznhDjg2m rozdiksémdke mpga8
% naaX®@@na SOU. Tento rozd?2]| mTge Dblt d§

zdTvodu odpoledn2ch smRn na praktick® vl

5 V2ce sn2daj?2 §g8ci na SG naopak §8
mTge blt vNDtginou zastoupen2 d2vek na SC

6) G8ci SOU vz2ce navgtexvturj@mnfla svty s fo &
hodnot §ch oproti ¢g8kTm SG. DTvodem mTge
ve tS2dn SOU.

7) Naopak pozitivn2zm jevem pro g8ky
regi mu opGoti §g&8kTm S

8 V2ce §g8KkT SOU kouS2 (50 %), stej
akohol u, al kohol konzumuj 2 wvgichni (t]
cigaret8&8m holduje 33deoga8&hki] m8§ atrkobhehaosHt
SOU a 30 % ¢g8kT SG.
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

99 Stres pociSuj2 sp2ge (g8cib1%0U (68
DTvodem mohou blt bl2¢g2c2 se z8vNhDreln® z

Na z8&8kladhR zjigtnhRnTch visledkT dotazn?k

ravng opat Sen?2:

PSedn§8§gky, semi M@ 3etrky t ®ma n§vykov
Vsoul asn® dobhD prob2zhaj? ve (gkol e i mi
ng§vykov® | 8tky. Po zjigtnhDn2 sbahasgsnl mh
poradcem zaSadi't | ast Nj g?2 ngvgtNDvy tDNDch
pro ¢g8kyzkwegeomsobtn2pSedng§gej2c2ch, cog pT
nNDkter® §g8ky.

PSedn8§gky, semin§Se na t®ma givotospr §va

NovhD budou zaSazeny dal g2 pSedn§gky, tI
viivu tRDchto fdktzorck ® &edp awéhij eld® na

Projektov® vyulovgn2 se zamhRSen2m na spr
Projektov® vyulovg8§n2z se t a€®l ¢ pypkua®iMot e
budepr akti ck® procvil| en? sestaven? j 2delr
potravin.

Na z S8wpraaadddvanT chvprejpedkeapgiacl ns2e jr?iiketl enro®
pokrmy budou pShi2prja&vdoeviantD.v eDog ktodcht o pr oj
vgechngat GRdlye. Pokud se tento projekt

t S2dy, jejichg c2lem bude sestavit vgdy
vigiv. Na z8kladhn sestawekmyech Sg2arrey nke
konzumacp $S2 mo ve ¢gkoln2 j2delnih.

ZS2zen2? gkoln2ho bufetu

Vsoul asn® dobnD se ¢§g8ci mohou stravovat v
prodejn2ch automatT. Sortiment prodej n?
tTle nab2dky protdbepdvdil¥odumigdoguifoeltE
Sortiment bufetu bude nab2zet ¢g8kTm mogr
po odpoledn?2 svaliny.

Pitn® barely

Gkola bude vyybhdwnewmua vibalroall ynas kagd®m posc
mognost zvygovat svTj soulasnl pS2sun te

Vol nol asov® aktivity
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- ZvisledkT getSen2 vyplynul o, g éohotd § c i m
dTvodu bude mognost vyugit2 rTznlch z8§j
aktivity. d&i8kgonz ibauidet Ikl oodpbhadnan2 ploshbdyw
to2xtTdnul i $el skITm dozor em. Dal g2m n8vrh
sbudouc2mi absolventy pedagé@giccki®lht ak a
mohli plnit svoji praxi.
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Z8vD
Bakal §Ssk§ pr&§8&ce AGivotospr&8va soul asn®

gi votospr 8vu a jej? viiwv n Autorkpi postupovala z d r :
systemati cky, nejprve zpracovala obecnl pS
gi vot jae dzidnrcaev. Na z8&8kladhR zjigtnRnlich inforn

zjigSovala skutéilwndt oypsEtBmjN. gk Taz k2 kov ®h o
porovngny dvh skupiny ¢g8kdl Homel iom®e @kt tyS 2
zkowglkeodnot |l i v® ot &§zky dotazn2kov®ho get Ser
pSehledniTch tabulek a d&§8le tak® okomentov§gn

ZjigtnNn® visledkynhDikyley T ohh o olmlua otr kawh vve
Autorka byla vel mMBEcpovbBganaSedmyzggemanhl i n
ovlivRuj2 ¢givot a zdrav&m¢iovDkay ddmoraldt
vlDnovgna velk§8 | 8streriostbruel lay t@db arurt Toa K
velmi pozitiynhb, fag&t@o8gi vipoma DDt i

Co se vgak tTkg WNym@msPgi §oyN,g8bTI w n
skutel nost.i vel mi al armuj 2c?2. Jedn8 se o
kterTch se m®dginiBcoimaum8zev al kohol etgmlag e e
stravovac?2 n8vykny§wmekov iemipelr§tmkeamiy. s

Pr 8ceprboylaaut or ku v el mi pS2nosng. Vel mi p
kdotazn2kov®mu ¢get Sen2?2. r&fci akic pnS®Ropppaks b |
otevSenTohaeng8§keksed vyskytlo nepatrn® mnogs

Po zpracovsgn2 visledkT getSen2 se sami ¢
dotazn2kT. Ve viuce tedy probRhla kr&tk§g d
popsal a v sdw@®@koy feottSem?2 ka mognost Emagpt @v a
pr8ce navr hl a. Gs8ci vel mi poziti#anjnN2z deldm?lt kK
ve gkoln2 j2delnhD, vDtg?2 modpobéedm¥yabhi hddti h

G8ci blyi spt @8wiDovvhDku upevnit a osvojit z
sevoudoucnu vyhnuli rTznim zdradodngmvpmoz (|
nedodr govg8&§n2m zdrav® givotosprsgvy.
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Resum®

PSed|l majleaml§§ Ssk8§8§ pr&ce je zamhNSena na pro
ml §dege. Bakal §Ssk& pr&ce je rozdRlena na

Vteoretick® | 8sti j es p §ajhee.d Nejpryer jw gymezepyr a c O V
z8kl adykRt po®movI| i vVRuj2 ¢givotospr gvu. N8s | ec
do dvou a&kategonai k| adn®, me z i kter® pat $2

sprg&§vn® dlch8&8n2, pohybov§ aktivita a na f a
mezig mRAtS2 konzumace nSvykovich | §tek a ng§
det ai | nN nr8oszleebdrug®yt tv®tlv§ st €8st i j e zpracovgno
jako vivojovs etapa. Je zde z pr acbtasti§ n ob

gi vsoptro8 vy pro danou vDkovou kategori.i

Steoretickou | §st 2 j e YANrc®E&mcpr oprr8azik8tniac kIR
bakal §Ssk® pr&§ce byl zpracovsg§n viliastn?2 dot
st Syekdod s k ® gnl BadtedysapFh8ovin kdoovt®hzon 2g et Sen2 byl p
g8KkTYT sl n2m masuemt a2vd zkkaiurg kboyu. proveden na
VPIzni.Vi sl edky j pBehsedmickagabuvkgicaadek dot a
get Sen2 je strul nh okMNaze§nktl cavd8n zvjliagsttn2ine hn §

doporul ena n8§pravn§ opatSen2 ke zlepgen? so
Kl 2] ov8 sl ova:

Givotospr8va, S8atgleacendppl zdely pohyb, nS§v

59



Resum®:

The presented thesis is focused on issues of regime of adolescents. The thesis is
diveded into two parts, that means into theoratid practical part. Thauthor wrote the
regime in the theoretic part mainly generally. First of all there are dberebag 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 ofepelipdse 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 adolesGéete is done the human develop
of adolescent and recommendation for thelestents.

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 exdnstagients 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 resaksrecommend corrective

arrangement to improve the current regime of the adolescents.

Key words: Regime, adolescent, health food, relaxation, sport, narcotic, stress
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Url ithD an®¥p?2ge anoSp2ge ne Urlith ne

21.KouS2t e ?

Ano Ne
22Pokud kouS2zte, od kolika let?

13 | et a MPIbMEt 167 18let Ji n®: éé éééé.
23.Prol kouS$S2te? Pros2m, uveNte hlavn2 dTvo
Eééééecéeéeceececeeceeeceeeceeeceeeceeeceeeeecece N
24Pi jete al kohol, pokud ano, kolikr8t t1ldn

Ne
Ano 1x tTdax tTd8NTdnNv2cekr §t

25.M8t e vl ast & ogkung €n c°Potkiuds ano, pros2zm naj
Ne

Ano: _ €eeeeecééééceeceecccceéécécecee.
26,Poci Sujete | asto stresov® situace?
UrlithD an®¥p2ge anoSp2ge ne Urlith ne

27Jak Seg2te sv® stresov® situace?
J2dl em Sportem Hudbau Jin®: éééé



PS2 | ovlygpImNDnT dotazn?k

Dotaznik
VézZeni Zaci, zakyné

Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery potiebuji jako
podklad pro svou bakalafskou praci na téma ,,Zivotosprava soucasné stredoskolské mladeze
na vybrané S8“. Dotaznik je zcela anonymni.

Studuji 3. Ro¢nik bakalaiského studia Utitelstvi praktického vyugovéni a odborného vycviku.
Ziskana data budou pouZita pouze pro ulely zpracovéni praktické &asti bakala¥ské prace.
Pfedem Vam dékuji za spolupréci Marie Lesova

1 vek Y.

2. Pohlavi a) muz b) ier/

3. Jaké pojmy Vas napadnou v souvislosti se Zivotospravou?
(Prosim, uved’te 3 — 5 hesel)

o SIS TRt ORI ALY TR .

. avaecs. T %
4. Myslite si, Ze dodrzujete zasady zdravé Zivotospravy?
Ur¢ité ano Spise anly Spise ne Urcité ne

5. Jaké zdravotni rizika si myslite, Z¢ mizou vzniknout pii nedodrZovéni zdravé
iivotosp&évy? Prosim, uved’te 3 — Srizik 5
AU DI ER N bt DA

6. Kdo \yéjéastéji ovliviiuji ve Vasi Zivotosprave?

Rodin PFatelé Skola G oo
7. Jak dlouho degnné spite?

6-7 hode 8 — 9 hodin 9 a vice | T ————
8. Chodite spat v pravidelnou dobu? /

Urdité ano Spise an, Spise ne Urdité ne

3

9. Pfemyslite nékdy nad tim, jakym zpjisobem se stravujete?
Urcité ano Spise arVu Spise ne Ur¢ité ne
10. Kde se nejéastéji stravujete?
Dom% Skolni jidelna Fast food A
11. Kolikrat mési¢né navstévujete fast food a konzumyjete zde vyrobky?
Nenavstévuji IXx mésicné  4x mésitné /' 8x mésiéné  Vicekrat

12. Kolikrat denné jite?
Méné nez Skrat 5 — 6krat Vice nez 6krat

13. Snidate?
Vzdy Nekdy Zridkakdy Nikdy



14. Uvedte, kolik porci nasledujicich potravin denné jite:

0 1 2 3 4 5
MIécné vyrobky .
Zelenina .
Ovoce o
Maso a masné vyrobky »
Piilohy (pecivo, ryze, obiloviny) ®

15. Kolik I nealkoholickych, neslazenych napoji denn& zhruba vypijete?
Méné nez 1-21 2-31 vice nez 3 1

16. Setkali jste se n€kdy s relaxaénim cviéenim zamé&fenym na spravné dychani? Pokud
ano, prosim, uved’te, kde.
Ano Télesna vychova Jéga Tai chi Jiné:

Am,  THemdvion M@ T i,

17. Jak nejradé&ji odpocivate?
Sport Prace Prochazky PC ¢i televize
Hudba Spa’m\ﬂ/ Jiné:

Urdité ano Spise ano Urcité ne

18. Sportujete pravidelné (alespoii 3x tydné&)?
Spise r_:%
19. Planujete si s¥iij ¢asovy rozvrh s predstihem?
Urcité an Spise ano Spise ne Ur¢ité ne

20. Stihate vSechny planované ¢innosti?
Urcité ano Spise ano Spise ne Urcite€ ne

21. Koufite?
An?/ Ne

22. Pokud koufite, od kolika let?
13 let a méné 14-15]e 1618 let Jiné:

24. Pijete alkohol, pokud ano, kolikrat tydn&?
Ne

Ar‘m/ 1x tydné 2x tydng 3tydné vicekrat

25. Mate vlastni zkuSenosti s drogami? Pokud ano, prosim napiste, s kterou.
Ne

Anq/ ...... LY )..& ‘fb ............................................
26. Pocit'ujete Casto stresové situace?
Urcité ano Spise ano Spise (V Urcité ne

27. Jak feSite své stresové situace?
Jidlem ) Sportem Hudbou Jiné:



PS2| Hoa eE ov§ ¢gkol a

ZdrojH S P [onlieeR[cit. 201202-19]. D o s twwvg<hh®p://mww.hsplzen.czf

PS2|FClvda | n§ restaurace

R

ZdrojH'S P [omlimeR[cit. 201202-19]. Do s twwwenh®p:/eww.hsplzen.cz/
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PS2 ] oPhCa uG ebna

ZdrojH S P [onlimeR[cit. 201202-19]. D o s twwvg<hh®p://mww.hsplzen.czf




