ZAPADOCESKA UNIVERZITA V PLZNI

FAKULTA PEDAGOGICKA

KATEDRA PEDAGOGIKY

ZDRAVY ZIVOTNI STYL ZAKU NA ZAKLADNI SKOLE
DIPLOMOVA PRACE

Bc. Stépanka Sykorova

Ucitelstvi pro zakladni Skoly, obor U¢itelstvi vychovy ke zdravi pro zakladni Skoly

a vytvarné vychovy pro zakladni Skoly

Vedouci prace: Ph.D. Mgr. Michal Svoboda, PhDr.

PLZEN 2023



Prohlasuji, Ze jsem diplomovou praci vypracovala samostatné

s vyuZzitim uvedené literatury a zdrojd informaci.

V Plznidne ..........

vlastnorucéni podpis



Podékovani

Rada bych podékovala panu PhDr. Michalu Svobodovi, Ph.D. za odborné vedeni, a cenné
rady pfi zpracovani diplomové prace. Dale bych rada podékovala feditelim, ucitellm,

a hlavné zak{m za jejich vstticnost a ochotu pfi spolupraci vyplfiovani dotazniku.



Anotace

SYKOROVA, Stépanka Bc. Zdravy Zivotni styl 24k na zakladni $kole. Plzeri: Zapadoceska

univerzita v Plzni, 2023. Diplomova prace.
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zaky zakladni Skoly. Prace je rozdélena do dvou ¢asti na teoretickou a praktickou ¢ast.
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characteristics of individual components of lifestyle. In the second part of the thesis,
the content is research on the healthy lifestyle of pupils in primary school. The research
was conducted by means of a questionnaire survey. The aim of the research investigation
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Uvob

Zivotni styl, predeviim zdravy Zivotni styl, se v poslednich letech dostava vice do popredi
nasi spolecnosti. Zdravy Zivotni styl je v soucasné dobé trendem. Lidé se zajimaji nejen
o spravné stravovani, ale také o zpUsoby, jak se stat dusevné i fyzicky zdatnéjsimi. Zdravy
Zivotni styl pomaha jednotlivclim zlepsit jejich zdravi a kvalitu Zivota. Mame k dispozici ¢im
dal vice informacnich a komunikacnich kanalQ, které ndm usnadnuji kazdodenni Zivot, ale
zaroven prispivaji ke znacné sedavému zplsobu Zivota lidi. BohuZel pribyvd mnozstvi
civilizacnich chorob a nar(istd obezita v populaci, z toho dlvodu bychom méli témto
problémdm predchdazet a dbat na ukotvovani dobrych navykd v oblasti Zivotniho stylu
a vychoveé ke zdravi jiz od Gtlého véku ditéte. Zivotni styl jedince se sklada z mnoha faktor
a je velmi tézké jej presné definovat. Zivotni styl zavisi na tom, jak travite svdj volny ¢as,
kde Zijete a prostredi, ve kterém studujeme a pracujeme. Jde o multidisciplinarni problém,

protoZe je ovlivnén mnoha rlznymi faktory.

Dobré navyky Zivotniho stylu se upevnuji jiz od ranného détstvi, nejvice vSak béhem
predskolniho véku ditéte. Jedince nejvice ovlivni prostredi, ve kterém Zije. Rodina predava
jedinci vSechny mozné ndvyky od narozeni ditéte. Pfi dneSnim ¢asovém shonu tuto roli
Casto prebiraji také vzdélavaci instituce, napfiklad zakladni Skola ma rovnéZ nedilnou
soucast vlivu, a proto se v poslednich dvou dekadach mnohem vice fesi i zahrnuti vychovy
ke zdravi v zakladnim kurikulu. Pfedmét vychova ke zdravi je jiz nedilnou soucdsti dnesni
vyuky na zakladnich skolach, kde Zaci dokazi svym urcéitym zplisobem ovlivnit svlij postoj
ke Zivotnimu stylu, ale také téZi cenné znalosti pro kazdodenni Zivot. Z tohoto divodu by

na predmét vychova ke zdravi by mél byt kladen vyznamny d(raz.

Kazdy pedagog by mél disponovat schopnostmi, znalostmi a dovednostmi, jak Zaky aktivné
rozvijet a ochranovat fyzické, dusevni a socidlni zdravi. Vedeni Skoly by mélo nepochybné
podporovat rozvoj pristupu ke zdravému Zzivotnimu stylu a aktivné se na ném podilet.
Zahrnuti podpory zdravi a blaha zak( by mélo byt soucasti hlavnich cil(i a strategie Skoly.

Také vytvareni zdravého prostredi, podporu pozitivnich vztahl napftic¢ Skolskych zarizeni

a reSeni konfliktnich situaci v oblasti mezilidskych vztaha.



Diplomova prace je rozdélena do dvou ¢asti — teoreticka ¢ast a prakticka ¢ast. V teoretické
Casti, konktrétné v prvni kapitole, se zaméfujeme na pojeti zdravi, determinanty zdravi
a zdravotni gramotnost. Dale zminujeme dokumenty, které pfispivaji ke spolecenskému
vnimani zdravi. V prvni kapitole pojednavame o oboru vychova ke zdravi a jeho vymezeni
v kurikuldrnich dokumentech. V druhé kapitole se zabyvame raciondlni vyZivou a sni spjatou
potravinovou pyramidou a jednotlivymi komponenty vyZivy. Ddle se zaméfujeme na

specifika détské vyzivy a rozebirame diléi oblasti zdravého Zivotniho stylu.

V praktické ¢asti vymezujeme hlavni cil, kterym je poskytnout uceleny pohled na zdravy
Zivotni styl Zdaku druhého stupné. Vyzkumné otdzky jsme pro nas vyzkum stanovili
nasledujici: Jakym zplsobem Zdci napliiuji zdsady Zivotniho stylu v oblasti vyZiva? Jakym
zpusobem Zdci naplriuji zdsady Zivotniho stylu v oblasti pohyb? Jakym zplsobem Zdci
naplniuji zasady Zivotniho stylu v oblasti rezim dne? Jakym zptsobem Zdci naplnuji zdsady
Zivotniho stylu v oblasti psychicky zdravi? Jakym zptsobem Zdci naplnuji zdsady Zivotniho
stylu v oblasti socidlni zdravi? Dale v praktické ¢asti pfedkladame vysledky z vyzkumného

Setreni, které jsou znazornény pomoci graf(i, tabulek a popisu.



TEORETICKA CAST

Teoreticka ¢ast je zpracovdna na zakladé odborné literatury a relevantnich internetovych
zdroju, které se zaméruji predevsim na zdravi, zdravy Zivotni styl, obor vychovu ke zdravi,
vyziva a oblasti zdravého Zivotniho stylu. Teoretickd cast je rozdélena do dvou kapitol
Vymezeni Zivotniho stylu a jeho rozvoje na zdkladni skola a Charakteristika jednotlivych

komponent Zivotniho stylu.
VYMEZENI ZIVOTNIHO STYLU A JEHO ROZVOJE NA ZAKLADNI SKOLE

V prvni kapitole se zaméfime na teoretické pojeti zdravi, vymezeni Zivotniho stylu a s nim
spjatd data. Ddle v kapitole zahrnujeme rozvoj Zivotniho stylu neboli vychovu ke zdravi na
zakladni Skole a souvisejici kurikuldrni dokumenty. V této kapitole zmifiujeme projekty,

které jsou iniciovany ve Skolnim prostfedi a maji preventivni a podporujici zamér.

Zdravi je jedna z nejdUleZitéjSich véci v naSem Zivoté. Ma hned nékolik definic. Dle autorek
Jochmannové a Kimplové nelze zdravi zjednodusovat do jasnych definic. Zdravi obsahuje
subjektivni i objektivni sloZzky, také ma i biologické aspekty lidského Zivota a stranky
duchovni, proto ma zdravi téZzko definovatelné parametry (Jochmannova, Kimplova, 2021).
Pfesto dle naseho Usudku nejzndméjsi definici zdravi je stanovena Svétovou zdravotnickou
organizaci (dale jen WHO) nasledovné: ,stav kompletni fyzické, dusevni a socidlni pohody,
a nikoliv pouhé nepritomnosti nemoci ¢i vady” (WHO, 2023). Definice zdravi dle WHO se
v prGbéhu let upfesnovala, ale jiz od prvniho definovani v roce 1948 se nezaméfila pouze
na fyzickou stranku ¢lovéka, avsak i na dusevni stav ¢lovéka. Etymologie definuje zdravi

hned v nékolika jazycich, jako celek nebo celost.

Mame nékolik definici od ceskych odbornikl, napfiklad autor Krivohlavy definici zdravi
vymezil nasledujic: ,Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socidlni a duchovni) stav ¢lovéka,
ktery mu umoZriuje dosahovat optimdlini kvality Zivota a neni prekdzkou obdobnému
snaZeni druhych lidi“ (Kfivohlavy, 2009, s.40). Psychologicky slovnik (2000) uvadi,
Ze “rozhodné neplati jednou zdrav — vZdycky zdrdav”. Ddle je v psychologickém slovniku
uvedeno nasledujici: ,,Zddnd z definic nedokdze odlisit nemocné od osob nestastnych,

nespokojenych, vykorenénych, nepfizplsobivych, negaholiki  (Hartl, 2000, s. 701).
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Minéno je to, Ze napfiklad vézen je zdravy, nema Zadnou nemoc, avSak sotva zaziva dusevni
blaho. Lidské zdravi je chapdno jako stav télesné, dusevni a sociadlni rovnovahy. Je utvareno
a ovliviovano mnoha aspekty, jako je Zivotni styl, chovani podporujici zdravi, kvalita
mezilidskych vztah(, kvalita Zivotniho prostfedi a bezpecnost ¢lovéka. ProtoZe zdravi je
zakladnim predpokladem pro aktivni a spokojeny Zivot a pro co nejlepsi pracovni vykon,
je poznavani a praktické ovliviiovani podpory a ochrany zdravi jednou z priorit zakladniho

vzd&lavani (RVP ZV, 2021).

Co vse ovliviiuje zdravi je chapano spolec¢enskym vyvojem. Faktory a podminky, ktery maji
vliv na zdravi ¢lovéka, nazyvdme determinanty zdravi (Celedovd, Cevela, 2010). Velky
prGlom chapani determinantu zdravi nastal pti objevu bakterii a virG. Diky tomu se rozvinul
biologicky model zdravi a také nemoci. Profesor Thomas McKeown, ktery se rovnéz vénoval
rastu populace a s tim spojenymi problémy zdravi, vnesl do této tématiky mnoho poznatk.
,Otdzka, co determinanty zdravi jsou, je velmi dileZitd. Kdybychom my, jako spolecnost,
souhlasili, co ovlivriuje zdravi, potom bychom byli schopni se dohodnout, kde nase financni
zdroje mély byt v dostdni toho nejlepsiho vysledku z naseho investovdni do zdravi”

(McKeown, 2016, s. 70). Co tedy jsou? K pochopeni determinant zdravi napomize

nasledujici obrazek, ktery je sestaven dle autora Krize (2011):

Obrdzek €. 1: Determinanty zdravi

DETERMINANTY ZDRAVI

M fivotni styl M geneticky profil M Zivotni, pracovni prostfedi zdravotni péce

Zdroj: vlastni zpracovani
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Vysecovy graf tika, Ze zZivotni styl ma hlavni podil na celkovém zdravi, zahrnujeme do néj
pomér odpocinku a prace, vyZivu, vzdélavani, zvladani narocnych Zivotnich situaci
a prekondvani stresu. Geneticky profil, ktery zahrnuje i pohlavi a vék, a Zivotni pracovni
prostiedi, jako jsou potraviny, Cistota ovzdusi, bezpecnost prostiedi, zahrnuji stejny podil
(20 %). Pouhych 10 % zaplnuje zdravotni péce, kam patfi dostupnost zdravotnické pomoci

a mira prevenci.

Dulezitou a ovlivnitelnou determinantou ke zdravému Zivotu je zdravotni gramotnost.
Autor Holcik (2009) zdravotni gramotnost definuje nasledovné: ,,zdravotni gramotnost je
ndstrojem, prileZitosti a ukolem. Je cestou k posileni role obéant v péci o sebe, o své zdravi
i 0 zdravi svych 11 blizkych. Nabizi mozZnost prevzit vétsi ¢dst odpovédnosti za viastni Zivot
i zdravotni osud. Je v souladu se zdkladni podminkou rozvoje kaZzdého stdtu i ndroda:
vychovat z déti zdravé, odpovédné a vzdélané obcany” (Holcik, 2009, s. 101). Zdravotni stav
a oCekavand délka Zivota jsou do urcité miry ur¢ovany Zivotnim stylem kazdého clovéka.
Kazdy jednotlivec zdravotniho systému by mél disponovat zdkladnimi znalostmi
a dovednostmi, které mu poskytnou naleZitou orientaci v jeho zdravi. Proto je tfeba tyto
dovednosti stdle ve spolec¢nosti podporovat. Zdravotni gramotnost podporuje osobé
vyhledat, pochopit, vyhodnotit a nasledné vyuZzit |ékarské informace v uréitych Zivotnich

situacich.

Na zakladé zkoumani determinantu zdravi a Zivotniho stylu vznikaji rGzné programy na
podporu zdravi (health promotion). ,Podpora zdravi je soustavnou cCinnosti politickych,
ekonomickych, technologickych a vychovnych s cilem chrdnit zdravi, prodluZovat aktivni
Zivot a zabezpecovat zdravy vyvoj novych generaci” (Celedova, Cevela, 2010, s. 33).

WHO je jedna z nejvice dlleZitych organizaci na svéte v oblasti zdravi. Tato organizace ma
zapsany datum vzniku dne 7. dubna 1948, v tento den se slavi svétovy den zdravi. WHO ma
dohromady 194 ¢lenskych statl a centréla sidli v Zenevé. Mezi hlavni funkce WHO se Fadi:
propracovavani zdravotni politiky, analyza indikatori zdravotniho stavu obyvatelstva
a hodnoceni zdravotniho systému statd, subvence rozvoje a testovani soucasnych

technologii a revize postupu a fizeni zdravotni péce (WHO, 2023).

Geneze podpory zdravi se mlze datovat jiz od definice zdravi WHO. V Evropé béhem

20. stoleti a pocatku 21. stoleti probéhlo k zavedeni nékolika program:
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- Zdravi pro vsechny do roku 2000 (WHO, 1977): hlavnimi cili toho programu je
zajiSténi rovnosti ve zdravi, prodlouZeni délky Zivota a zkvalitnéni Zivota;

- Ottawska charta (1986): zaclenéni zdravi do rliznych aktivit (medicinské, politické,
obcanské) jako prostfedek pfemény systému zdravotnické péce;

- Zdravi pro vSechny v 21. stoleti (1999): vymezeno 21 konkrétnich cilli, predevsim
rozvoj zdravotni politiky;

- Evropsky regionalni program HFA 21 (WHO, 1999): obsahuje jeden hlavni cil —
umoznéni a naplnéni mozné zdravotni mozZnosti, dale je cilem ochrana a rozvoj

zdravi po cely Zivot a pokles nemoci a uraz(l (Celedova, Cevela, 2010).

Podpora zdravi v Ceské republice (dale jen CR)

V roce 1991 byl schvélen vladou Ndrodni program obnovy a podpory zdravi. Vyméfilo se
7 hlavnich zdravotnich problém(: kardiovaskularni a nadorova onemocnéni, dusevni
nemoci, drogové zdvislosti, naruseni pfirozené obmény obyvatelstva, pohlavni nemoci
a jako hlavni priorita byla ur¢ena zaméreni na Zivotni styl. Na zlepSeni Zivotniho prostredi
a zvladani negativnich faktor( reaguje Ndrodni akcni pldn zdravi a Zivotniho prostredi,
ktery odrazi situaci i v CR. Dalsi vyznamnou zménou v roce 2000 bylo pfijeti zakona
O ochrané verejného zdravi. V zakoné jsou urCeny povinnosti instituci na podileni se
a vytvareni zdravotni politiky, realizovani programi ochrany a podpory zdravi a zajisténi
vychovy ke zdravi. V roce 2002 byla schvalena dlouhodoba strategie zdokonaleni

zdravotniho stavu obyvatel CR Zdravi pro v§echny v 21. stoleti.

Aktudlni program pro podporu zdravi v Ceské republice je Strategicky ramec Zdravi 2030
Hlavnim cilem tohoto ramce je “Zdravi vsech obyvatel se zlepsuje”, dale jsou tfi specifické
cile “Ochrana a zlepseni zdravi obyvatel, Optimalizace zdravotnického systému a Podpora
védy a vyzkumu”. Tento ramec ma slouzit jako strategicky dokument pro resort

zdravotnictvi, ale i pro statni sprdvu a samospravu, protoze zdravi se prolind napfic¢ vsemi

,,,,,,

Mezi hlavni elementy podpory zdravi patfi zdravotni vychova (vychova ke zdravi), prevence
a verejna politika se zajmem o zdravi. Zdravotni vychovu mizZeme stanovit jako pribéh
predavani informaci a rad v oblasti zdravi, napomaha zménit chovani jednotlivce, ale

i spolecenské vrstvy. S prijetim politické odpovédnosti za vliv na zdravi, hovofime o verejné
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politice pfihlizejici ke zdravi, ma za cil umoznit udrzovat zdravi a utvofit pfiznivé prostredi.
Rozeznavame od sebe tfi stupné prevence — primarni, sekunddarni, tercialni. Primarni
zamezuje vzniku nemoci, sekundarni odkryva a Ié¢i nemoci v pocateénim stadiu, dokud
nejsou nendvratné potize. O minimalizaci a sniZeni potiZi se snaZi tercidlni prevence

(Havelkova, 2003).

Nejvétsi podil na zdravi md nas Zivotni styl. Pedagogicky slovnik Zivotni styl definuje
nasledovné: , Typicky zplsob uspordddni ¢innosti, jedndni lidi, vztahtd, védomi hodnot,
norem a vécného prostredi ve spolecnosti, které je integraci Zivotnich zplsobi jedincd.
Na prevladajicim Zivotnim stylu zavisi prestiZ vzdélani, postoj verejnosti ke skole aj.” (Priicha
et al., 2003, s. 317). Dle sociologické pojeti definujeme Zivotni styl jako zplsob Zivota,
kterym lidé ziji, jak bydli, jak se vzdélavaji, jak se stravuji, jak se bavi, jak mezi sebou
komunikuiji, jak si uréuji hodnoty apod. (Duffkova et al., 2008). Autor Zvirotsky (2014) udava
dalsi sociologické pojeti jako relativné ustaleny zpUsob jednani, chovani a mysleni, ktery ma
své typické vzorce pro jedince a je zasazen do konkrétnich situaci ¢lovéka. Pojmy Zivotni
styl a Zivotni zplsob mlzeme chapat jako synonyma, ale presto Zivotni styl je pojem

konkrétnéjsi. (Celedova, Cevela, 2010).

To, jaky mame zplsob naseho Zivota ovliviiuje nékolik faktor( béhem naseho Zivota.
Obecné déleni je nasledujici

e Vnitfnia

e Vnéjsi.
Dale mUzeme hovofit o aspektech:

e Biologicky a fyzikalni;

e Psychologické a osobnostni;

e Socialni;

e Psychospiritudlni (Jochmanova a Kimplova, 2022, s.25).

Faktory, které ovliviuji zdravi jsou také odliSné v rdznorodé spolecenské vrstvé.
V rozvojovych zemi je nejcastéjsim didvodem umrti infekéni chorobou, a zatimco naopak
v bohatsi vrstvé jsou divodem spiSe kardiovaskuldrni a onkologické potize. ,Nemoc je
prirozenou soucdsti lidského Zivota a provadzi ¢lovéka od nepaméti”, (Jochmannova,

Kimplovd, 2022, s. 103). Prfesto Castéji pfibyvaji chronickd onemocnéni, napfiklad jiz
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zminéné kardiovaskularni a onkologické nemoci, dale respiracni, autoimunni, ale
i psychiatrickd onemocnéni. Také se objevuji degenerativni onemocnéni mozku spole¢né
se starnouci populaci. To se predevsim déje kvali starnouci populaci a nezdravému
Zivotnimu stylu. Mezi riskantni faktory chronické nemoci patfi: uZivani tabaku, spotfeba

alkoholu, nedostacujici Zivotosprava, zadna fyzicka aktivita.

Zdravy Zivotni styl definujeme jako takovy styl Zivota, kdy se citime v duSevni a fyzické
pohodé. MliZzeme pocitovat fyzické, psychické a socialni blaho. V soucasné dobé bereme
zdravy Zivotni styl jako naprosto ucinny prostfedek proti mnoha chorobdm. Souslovi
“zdravy Zivotni styl” je moino oznalit terminem wellness. Pojem wellness vychazi
ze spojeni well-being a poprvé ho aplikoval americky Iékar Halbert Louis Dunn (Cathala,
2007). Zdravy zivotni styl definujeme tim, Ze se neobjevuji zddné deskripce jako alkohal,
drogy, koureni, nedostatek pohybu a nezadouci mezilidské vztahy. Dulezité zastoupeni
v nasem Zivoté maji potreby, které jsou zdkladnimi motivy. Potfeby se v prlibéhu Zivota
méni nebo preménuji z hlediska kvality i kvantity. Potfeby délime dle vyznamu pro Zivot na
primarni a sekunddrni neboli jinak nizsi a vyssi. Dale je mGZeme rozdélit dle obecnych
kritérii, napf. individudini a kolektivni, soucasné a budouci nebo hlavni a doplrikové.
NejznaméjSim zobrazenim potfeb je tzv. Maslowova pyramida, kde se promitaji
nejdulezitéjsi oblasti potreb, které sestavil psycholog Abraham Maslow v roce 1943
(Celedova, Cevela, 2010). Zdravy Zivotni styl by mél vést k aktivnimu zdravi, a to rovnovéhou

mezi dusevnim a fyzickym zdravim.
Obradzek ¢. 2: Pyramida potreb

seberealizace

potFeba tucty

potieba lasky

potiFeba bezpeci

fyziologické potieby

Zdroj: Maslow, vlastni zpracovani
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Na zdravi ve Skole se zaméruje predmét Vychova ke zdravi. Zasadni proména pro vyuku
vychovy ke zdravi byl R@dmcovy vzdéldavaci program pro zdkladni skoly (dale jen RVP ZV).
RVP ZV zejména usiluje o rozvijeni klicovych kompetenci zajistujici pripravenost pro Zivot.
,Jednd se predevsim o Zivotné dileZité dovednosti, které Zdci budou Zdci umét v konkrétnich
situacich pouZivat. Takovou vyznamnou sloZkou Zivotni gramotnosti a pfipravenosti ¢clovéka
na to, proZit plnohodnotny Zivot, je prdvé schopnost pfijimat v kontextu kaZdodenniho
Zivota sprdvnd rozhodnuti majici vztah ke zdravi”, (Fialova et al., 2014, str. 40).
Tento dokument vychazi z holistického chapani zdravi a zahrnuje podporu a ochranu zdravi

jako nedilnou soucast Zivota Skoly.

,Vzdéldvaci oblast Clovék a zdravi je vymezena a realizovdna v souladu s vékem Zdki
ve vzdéldvacich oborech Viychova ke zdravi a Télesnd vychova, do niZ je zahrnuta i zdravotni
télesnd vychova. Vzdéldvaci obsah oblasti Clovék a zdravi se prolind do ostatnich
vzdéldvacich oblasti, které jej obohacuji nebo vyuZivaji (aplikuji), a do Zivota skoly” (RVP 2V,
s. 89, 2021). Vyukova oblast "Clovék a zdravi" poskytuje klicové podnéty (znalosti, ¢innosti
a chovani) pro pozitivni vliv na zdravi, které mohou Zaci vyuZit a uplatnit ve svém Zivoté.
Hlavnim cilem vzdélavani v této oblasti studia je pomoci Zzakiim poznat sebe sama jako Zivou
bytost a pochopit hodnotu zdravi, jeho ochranu a hloubku problém( spojenych s nemocemi
a jinymi zdravotnimi vadami. Zaci se seznami s rznymi riziky ohroZujicimi jejich zdravi
v béZnych i mimoradnych situacich, osvoji si dovednosti a postoje (rozhodovani), které
vedou ku drzeni a zlepSeni zdravi a ziskaji potfebnou miru odpovédnosti za své zdravi
a zdrav i ostatnich. Hlavnim uUkolem je tedy osvojit si zakladni Zivotni hodnoty a postupné
si k nim osvojit postoje a pozitivni chovani. Dosazeni téchto cil(i v zdkladnim vzdélavani by
mélo byt zaloZeno na ucinnych pobidkach, na aktivitach a situacich, které zvysuji zajem zak(

o problematiku zdravi (RVP ZV, 2021).

,Podporovat zdravy Zivotni styl v oblasti skolniho vzdéldvdani znamend nejen poskytovat
Zdkum informace o zdsaddch sprdavné vyZivy, ale predevsim je vychovdvat tak, aby si kazdy
umél vybrat pfi rozhodovdni takovy zplsob stravovdni, ktery zdravi prospivé” (Rehulka et
al., 2009, s. 164). Pozadavek realizace systematické vychovy ke zdravému zpUsobu Zivota
vychazi z evropského programu podpory zdravi. Nové chdpani vychovy ke zdravi by mélo
upoutavat zaky po celou dobu skolni dochazky, a to pfimérené jejich véku, zadjmim
a potfebam. Pro dosaZeni zdravotni gramotnosti je neodmyslitelnou souédsti vychova ke
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zdravi. Proto byla zafazena do kurikularni reformy jako plnohodnotny predmét. Dle autord
Celedové a Cevely (2010), vychova ke zdravi obsahuje funkce, které napomahaji jedinci
i spole¢nosti k chapdni zdravi, prohlubuji poznatky o zdravi, uéi se ke zdravému stylu Zivota
a také k zodpovédnosti za své zdravi. Probiha ve tfech rovinach: individualni, komunitni
a spoleCenské. Tento obor cerpda ze spousta védnich oborl napf. pedagogicky,
psychologicky, lékafsky ¢i socidlni. Ve vychové ke zdravi je nutno, aby byla systematicka

a soustavna, konkrétni a srozumitelna a odlivodnénd novymi poznatky védy.

Vychova ke zdravi je vytyCend na prvnim stupni zakladnich $kol v ucebnich osnovach
predmétu prvouka a prirodovéda. Objevuje se napfriklad v nasledujicich tematickych
okruzich:

e Clovék a jeho zdravi;

e Lidé kolem nds;

e [idé acas;

® Rozmanitost pfirody;

e Misto, kde Zijeme.

Vyuka vychovy ke zdravi na druhém stupni zdkladnich skol je vyty¢ena prevazné v predmétu
obcanska vychova a rodinna vychova, castéji se jiz objevuje v samostatném predmétu

vychova ke zdravi. Vyskytuje se v nasledujicich tematickych okruzich:

e Rodina, domov a rozvoj osobnosti;

e Zdklady dusevni a télesné hygieny, rezim dne;
e Zdravd vyZiva;

e Prevence zneuZivdni ndvykovych ldtek;

e Zdklady sexudlni vychovy;

e Osobni bezpeci;

e Pohybovd aktivita a zdravi (Fialova et kol., 2014, str. 38).

Predmét a uebni osnovy vychovy ke zdravi je Uzce spojeny s nékolika prarezovymi tématy,

které se zaméruji na rozvijeni Zzaka v oblasti postojli a hodnot:

e Osobnostni a socidlni vychova;
e Environmentdlini vychova;
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e Vychova demokratického obcana;

e MedidlIni vychova (Kovarikova, Maradova, 2020).

Didaktické zasady ve vyuce vychovy ke zdravi jsou dulezitou soucdsti efektivnosti.
Tento obor by se mél vice stavét na metodach aktivniho uceni — vedeni k samostatnosti,
vyhledavani, tfidéni, vyuziti informaci, komunikace, spoluprace. Také by se mélo promitat
prozitkové uceni a rozvoj kritického mysleni pomoci svych i ostatnich nazord, osobnich

zkuSenosti a aktualnich problém. Ziskané poznatky se pfimo vztahuji na kvalitu Zivota.

Zminéna reforma kurikula a tim vneseni predmétu vychova ke zdravi, do ucebnich osnov
pfinesla mnoho poznatk( do této problematiky. Péci o zdravi je nezbytné zafazovat jiz od
détského véku. V tomto ma velky potencial skolské zarizeni — materskd skola a zdkladni
Skola. Konkrétné na zakladni Skole existuje mnoho programu ¢i projektl pro podporu
zdravi. Obecné tyto projekty vychazi z téchto principl: respekt k potfebam jednotlivce,
rozvijeni spoluprace a komunikace. Projekty by mély podporovat obecny blahobyt
Zivotniho prostredi, humanizaci socidlniho klimatu a ménici se postoje a chovani skolak( ve
prospéch opory zdravi a individudlnich aspektd zdravého Zivotniho stylu od raného détstvi

az po stafri (Fialova et al. 2014 a Kovarikova a Maradov4, 2010).

Zdrava 5 je vzdélavaci program pro materské a zakladni Skoly, ktery je zaméren zvlasté na
zdravou stravu. Lektofi zabavnou a interaktivni formou vyucuji déti o zasadach zdravé
vyZivy. Program poskytuje zcela zdarma pét vyukovych programt —, Skolu Zdravé 5 pro Zdky
1. - 2. tfidy, Nakupovadni se Zdravou 5 pro Zdky 3. - 5. tfidy, Party se Zdravou 5 pro Zdaky
2. stupné ZS a program Lednice Zdravé 5 pro déti v materskych skoldch od 4 let. Specidini
program Zdravé za pdr pétek je uréen pro neziskové organizace, détské domovy nebo

nizkoprahovd centra” (zdrava5.cz, 2023).

Zdrava 3kola (jinak Skola podporujici zdravi) je projekt WHO, do kterého se zapojuji
materské, zakladni a stfedni Skoly. Zamér tohoto projektu je zdokonaleni vyvoje a rozvoje

kazdého zucastnéného ve Skole, po strance télesné, socialni i dusevni.
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Obrdzek & 3: CtyFi znaky zdravé skoly

CTYRIZNAKY ZDRAVE SKOLY

1. KVALITA VNITR

PR 00 VAR
AR ERRARRL

—— «f.  Delos

s oot T s o an SKANSKA  SAINT-GOBAIN

Zdroj: Ceska rada pro $etrné budovy, z. s., 2023

Na obrazku €. 3 vidime ctyfi znaky zdravé Skoly podle projektu Zdrava skola. Patfi sem
kvalita vnitfniho ovzdusi a vétrani, pfirozené a umélé osvétleni, hluk a akustika a tepelnd

pohoda (zdravaskola.cz, 2023).
Projekt zdrava skolni jidelna

Pfistup ke stravovani a nutricnimu chovani se formuje od utlého véku ditéte.
Nenahraditelny vliv ma Zivotni styl rodiny, v které dité vyrlstda. Tento vliv vyuZiva nékolik
zdroju — genetické faktory, osobnostni rysy rodicl a jejich zajmy, vliv sourozencd, vychovné
metody, kulturni, ekonomické a socidlni zazemi rodiny. DaleZita slozka stravovani ditéte je

i Skolské zafizeni, konkrétné skolni jidelna, kam dité mze dochazet na obédy.

Zdrava skolni jidelna je projekt, ktery se snazi o to, aby strava ve Skolnich jidelnach byla
rozmanitd, nutricné vyvazena a lahodna. Tento projekt je vybudovan na zakladnich trech
pilitich: “vzdélany persondl, informovany strdavnik, motivujici pedagog a vedeni”.
Dale se spravuje deset kritérii, jako je napf. Cerstvé a sezonni potraviny, vyuZiti
pyramidového talife v praxi, pestry jidelniéek s neslazenymi ndpoji, spravné vedeni

spotiebniho kose, stfidmé soleni apod. (zdravaskolnijidelna.cz, 2015).
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CHARAKTERISTIKA JEDNOTLIVYCH KOMPONENTU ZIVOTN{HO STYLU

Druha kapitola se dotyka jednotlivych komponent( Zivotniho stylu. Pojedndavame o vyzivé
potfebé pitného rezimu. Télo musi vstifebavat makroziviny, mezi které fadime sacharidy,
tuky a bilkoviny, a mikroZiviny, coZ jsou vitaminy a minerdly. V kapitole se zabyvame
détskou vyzivou a skladbou jidelni¢ku. Neopomenuli jsme rezim dne, ktery je dulezitou
soucdsti naSich Zivotl, a dalsi dulezité dily zdravého Zivotni stylu, konkrétné pohyb,

psychicky a socidlni zdravi.

Zivotosprava jedince je nedilnd soucast celkového stavu. Ovliviiuje organismus, vykonnost
a zdravotni stav jedince. Potrava dodava télu energii, udrzuje télesné tkané a reguluje
télesné funkce. Télo tézi z potravy Sest zakladnich latek: karbohydraty, proteiny, lipidy,

vitaminy, mineraly a vodu.

V dnesni moderni spolecnosti se ¢astéji objevuje alternativni stravovani, mezi které patti
napriklad: vegetaridnstvi, veganstvi, ketogenni strava, nizkosacharidova strava,
makrobiotickd strava. Ma mnoho pozitivnich faktor(, ale vie by mélo byt s optimalni mirou
a kazdému sedi jiné stravovani. | pres veskeré typy stravovani by méla byt hlavné strava
vyvazena., NevyvdZend vyZiva ve smyslu nedostatku i nadbytku miZe usnadnit vznik mnoha
riznych onemocnéni, jako jsou nadvdha a obezita, cukrovka 2. typu, vysoky krevni tlak,
srdecné-cévni nemoci aj. A plati to i naopak — nemoci ovliviiuji nds vyZivovy stav (napf.
poruchy vstfebdvdni Zivin u onemocnéni traviciho traktu)” (Hrnlifova, Floridnkova, 2014,

s.7).

Vyziva je velmi osobni zdlezitosti a vidy je nutné upravit sloZeni jidelnicku podle
individualnich cil(. Lidské télo funguje jako termodynamicky systém, ktery ¢erpd energii
z potravy a preménuje ji na mechanickou, elektrickou a tepelnou energii. Spravna vyziva
ma dva aspekty: kvantitativni a kvalitativni. Po kvantitativni strdnce je tfeba udrZovat
energetickou bilanci tak, aby pfijem energie odpovidal jejimu vydeji. Lidé, ktefi vykonavaiji
lehké svalové Cinnosti, potfebuji méné energie nez ti, kteri vykonavaji tézkou fyzickou praci.
Zajisténi energetické rovnovahy je dulezité zejména v détstvi, dospivani, téhotenstvi
a v obdobi kojeni. Pokud pfijem energie prevysuje jeji vydej, uklada se v téle tuk a vétsina

lidi trpi nadvahou nebo obezitou. Z kvalitativniho hlediska je tfeba vénovat pozornost
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dostatecnému prijmu tekutin. Strava by méla byt vyvazena a pestra, aby se zajistil pfijem
dostatec¢ného mnozstvi Zivin, vitaminl a mineralnich latek. NedodrZeni téchto poZadavku
muzZe vést k nedostatku nékterych Zivin, coz mize oslabit imunitni systém a zvysit riziko
srde¢nich onemocnéni a rakoviny. Stru¢né fec¢eno, vyZiva a lidské zdravi spolu Uzce souviseji

(Machova a Kubatova, 2009).

Pfesto miUzeme uvést obecné zasady dobrého stravovani:

e Pestrd strava 4 - 5x denné, dostatek ovoce a zeleniny;
e Vypit dostatek tekutin béhem dne;

e Udrzovat pfiméfenou hmotnost;

e Porce ryb alesponi 1 tydné;

e LusSténiny alespon 2x tydné;

e SniZzit prijem cukru ve formé sladkosti a limondad;

e Omezit prijem soli;

e Omezit smazeni;

e Nahrazovat Zivocisné tuky rostlinnymi;

e Zaradit denné malé mnozstvi ofrechl a seminek;

e Zaradit mléc¢né vyrobky, pfevdiné zakysané s nizkym obsahem tuku (Hrncitova,

Floriankova, 2014, s. 28).

Do popredi se dostava pojem raciondlni vyZiva neboli zdravy vztah k jidlu. Podle autora
Krchy (2008) zdravy stav k jidlu znamena dlvéru k vlastnimu télu a jedinec zvlada pripadné
chyby ve stravé. Je schopny najist se dosyta a nékdy si dat i vice. ,Lidé, ktefi maji k jidlu
zdravi stav a jsou v této souvislosti “svobodni”, si pod svou porci neprfedstavuji kalorie,
nevycitaji si, co snédli, dokdzZou si jidlo vychutnat, vnimat hlad i nasyceni, nejsou svdzani

doporucenimi ohledné toho, co jist, a ve vybéru jidla prirozené délaji zdravé volby

(Jochmannova, Kimplova, 2021, s. 198).

Po roce 1989 se celosvétové promitaji alternativni stravovaci trendy. Obecné bylo
doporuceni snizit pfijem tu¢ného mléka, masa a tuénych vyrobku. Naopak bylo doporuéeno
zvysSit mnoizstvi zakysanych mlécnych vyrobkl. Obecné je navrieno se vice stravovat

rostlinnymi tuky neZ ZivociSnymi tuky. S tim souvisi snizeni cholesterolu ve stravé — napf.
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sniZzeni spotreby vajec. VSeobecné je navrhnuto také sniZzovat konzumaci alkoholu, cukru,
kuchyriské soli. Pro celou populaci bylo doporuéeno zvysit vitamin C a vlakninu, to tedy
vede k vétsi spotfebé ovoce, zeleniny, také celozrnné a ceredlni vyrobky, luSténiny.
Tato doporuceni jsou platna pro dospélou populaci, ale jsou platné i pro déti s mensimi
odchylkami. Kupfikladu materské mléko obsahuje vice cholesterolu nez-li mléko kravské,
z toho plyne, Ze dité potifebuje cholesterol ke svému vyvoji (Nevoral et al., 2003). Existuje
fada téchto alternativnich smért kupfrikladu vegetarianstvi, veganstvi, makrobioticka
strava, bezlepkové, bezlaktézové, ketogenni strava nebo konzumace syrové stravy
tzv. RAW strava. Rozhodnuti k alternativnim smérim vyzivy bychom méli peclivé svazit
a poradit se s odborniky, predevsim u lidi s chronickym onemocnénim dospivajicich

(Hrncitova a Floriankovd, 2014 a Chrpova 2010).

K pochopeni vyvazené a pestré stravy ndm v mnoho zdrojich napom(ze tzv. potravinova
pyramida. Potravinovd pyramida je grafické znazornéni doporuceného stravovani,
které zahrnuje rlzné skupiny potravin a mnoiZstvi, které bychom méli konzumovat
kazdodenné, aby byla zajiSténa vyvazend a zdrava vyZiva. Tradicni potravinova pyramida
ma obvykle pét nebo Sest horizontdlnich vrstev, pficemz nejspodnéjsi vrstva zahrnuje
potraviny, které bychom méli konzumovat nejvice a nejéastéji, zatimco horni vrstvy
obsahuji potraviny, které bychom méli konzumovat omezené. Konkrétni uspofadani

a sloZeni potravinové pyramidy se muze liSit v zavislosti na zemi nebo organizaci, ktera ji

vytvofila.

Potravinové pyramidy jsou utvorené tak, aby ukazaly a usnadnily zdravé stravovani.
Shrnuji spravny podil potravin — bilkovin, tukd, sacharidd, vitaminu a minerald, které jsou
potfebné k uchovani zdravi. Kdyz se ve stravovani budeme fidit potravinovou pyramidou
a budeme zarazovat potraviny ve sprdvném mnozstvi z kazdého patra, mlizZeme nalézt

idedlni rovnovahu v ramci naseho kalorického dosahu.
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Obrdzek C. 4: The healthy eating pyramid
THE HEALTHY EATING PYRAMID

Department of Nutrition, Harvard School of Public Health

USE SPARINGLY.

RED MEAT & BUTTER

REFINED GRAINS: WHITE BREAD, RICE & PASTA
SUGARY DRINKS & SWEETS

SALT

OPTIONAL: ALCOHOL IN MODERATION
(Not for everyone)

DAIRY (1-2 servings a day) OR
VITAMIN D/CALCIUM SUPPLEMENTS

HEALTHY FATS/OILS:
OLIVE, CANOLA, SOY, CORN,
SUNFLOWER, PEANUT

& OTHER VEGETABLE OILS;
TRANS-FREE MARGARINE

DAILY MULTIVITAMIN
PLUS EXTRA VITAMIN D
(For most people)

WHOLE GRAINS:
BROWN RICE,

WHOLE WHEAT PASTA,
OATS, ETC.

G

Zdroj: The President and Fellows of Harvard College, 2023

Obrazek €. 5: The food pyramid

=Y
"L Water - minimum
-7 of 8 SERVINGS Fats, Oils, & Sweets
USE SPARINGLY
= Milk, Yogurt,
érgzgese Meat, Poultry, Fish, T
.. Dry Beans, Eggs, @
2-3 SERVINGS & Nuts Group ==
2-3 SERVINGS et
Vegetable
Group Bread, Cereal,
3-5 SERVINGS Rice, & Pasta
Group

6-11 SERVINGS

Fruit
~) Group
2-4 SERVINGS

A ;A

Alcohol
in limited
quantities

Zdroj: Clondalkin Leisure Centre, 2016
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Energeticka hodnota stravy je dana obsahem zakladnich Zivin (cukry, bilkoviny a tuky) a
jejich vzajemnym pomérem. Ndsledna d(lezita slozka je mikronutrienty, kam zarazujeme

vitaminy a mineralni latky.

Tabulka €. 1 nam pfiblizné naznacuje doporuceny rozvrieni Zivin v denni davce.

Tabulka €. 1: Doporucené poméry Zivin v denni davce stravy

bilkoviny 15-20%
tuky 25-30%
cukry 50-55%

Zdroj: Celedova, Cevela, 2010, s. 57, vlastni zpracovani)

Nejvétsi zastoupeni mnozstvi tvori sacharidy neboli cukry. Porce sacharida dle tabulky ¢. 1
zabira nejvétsi slozku potravy, porce by méla byt ovlivnéna fyzickou potiebou a také vékem
Clovéka. Také je dUlezité brat ohled na glykemicky index, diky kterému muiZeme ziskat

hodnoty, jak jednotlivé potraviny ovlifiuji hladinu cukru v krvi.

Sacharidy lze rozdélit na tfi hlavni kategorie: monosacharidy, oligosacharidy, polysacharidy.
Jednoduché cukry neboli monosacharidy, jsou nejmensi jednotkou sacharid(.
Mezi nejznaméjsi patfi napfiklad glukdza, fruktdza a galaktdza. Monosacharidy jsou rychle
stravitelné, poskytuji okamzitou energii. Jsou obsazeny v ovoci, medu a dalSich sladkych
potravindch. Proto je dllezité driet se vyvazené a zdravé stravy, kterd obsahuje nejen
jednoduché cukry, ale také sloZzené sacharidy, vldkninu a dalsi potfebné Ziviny. Ddle mame
oligosacharidy, které jsou sloZzené z nékolika monosacharidovych jednotek. Mezi
oligosacharidy patfi laktdza, sacharéza a maltdza. Vyskytuji se v nékterych potravinach jako
jsou napfiklad cibule, ¢esnek, artyCoky, séja nebo banany. Pro télo jsou oligosacharidy
prospésné, protoze slouzi jako prebiotika, ktera podporuji rlist prospésnych bakterii v
travicim traktu. Také pomahaiji snizovat hladinu cholesterolu v krvi a regulovat hladinu
Prikladem je skrob, celuldza, glykogen a chitin. Napfiklad Skrob se nachazi v rostlinnych

potravinach, jako jsou brambory, ryZe a kukufice. Skrob slouZi jako zdsobarna energie.
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Vlaknina, ktera je chemickym sloZzenim polysacharid, se nachazi v celozrnnych obilovinach,
ovoci a zeleniné. | kdyZz organismus nema enzymy na Stépeni vldkniny, stale se jedna
o dulezitou soucast potravy. Vlaknina podporuje peristaltiku stfev, pomaha pti zacpé
a ovliviuje vstrebavani tuk(. Je také pravdépodobné, Ze md preventivni Ucinky proti
rakoviné tlustého streva. ,,Ddvka sacharidi je zdvisld predevsim na fyzické aktivité a véku
jedince. Soucasnd spotreba sacharid( je nadmérnd. Bylo prokdzdno, Ze se tak zvysuje riziko
nékterych chorobnych stavu, jako je obezita, kardiovaskuldrni onemocnéni, cukrovka
a zubni kaz. Hradime-li davku sacharidi zejména bilym pecivem, nedoddvame organismu
kromé zdroje energie Zddnou biologickou hodnotu. V brambordch, tmavém pecivu, ovoci
a lusténindch dostdvad organismus kromé energetické hodnoty i duleZité minerdini Idtky,
vitaminy a vidkninu, a tim znacné stoupne biologickd hodnota potravy. | kdyzZ vidknina se
pocitd mezi takzvané nevyuZitelné sacharidy, je nezbytné, aby ji v denni ddvce potravy bylo
alespori 30 grami” (Kubatova et al., 2015, s. 21). PfestozZe jsou sacharidy nezbytné pro
spravnou vyZivu a poskytuji télu potfebnou energii, prekroceni doporuc¢eného denniho
pfijmu mizZe mit negativni dopad na zdravi. Pokud se v téle hromadi pfebyte¢né mnozstvi
jednoduchych cukrd, muzZe to vést k pribyvani na vaze a zvySovani rizika vzniku zminénych

vaznych zdravotnich problémd.

Dalsi nezbytnou soucdsti nasi vyZivy jsou bilkoviny. Bilkoviny v nasem téle utvari bunky,
je to jeji zakladni stavebni slozka. Bilkoviny jsou formovany aminokyselinami, které se déli
na esencialni (nedokaze télo samo vytvofrit) a neesencialni (dokaze télo samo vytvofit).
Esencidlni aminokyseliny je vhodné doplnovat stravou, konkrétné rybami, dribeii,
cervenym masem, vejci, mlékem, syry, fazolemi, hrachem, ofechy a zeleninou. Kazdodenné
by se v nasem jidelnicku mély objevovat bilkoviny z ZivociSnych zdrojl, uplné nejlépe
zakysany vyrobek. Zakysany vyrobek je podstatny pro tvorbu vapniku, ale i prospésné ma
vliv na travici trakt. Velmi dobry zdroj bilkovin je maso, které obsahuje i dalsi dllezitou
latku, a tou je Zelezo. Dle WHO zdravému ¢lovéku by mélo vystacit 2—-3 porce masa tydné.
Experti ve vyzivé se shoduji, Ze by se méla uprednostfiovat vice masa svétla nez masa
tmava. Bilkoviny jsou také zdrojem energie a jsou nezbytné pro spravné fungovani enzym,
hormon a transportnich proteinG v téle. Denni doporuceny pfijem bilkovin se uvadi nékde
mezi 10-20 % energetické potreby (viz tabulka ¢. 1). Pokud je fyzickd zatéz mal3,

organismus potfebuje minimalné 0,5 gramu bilkovin na kazdy kilogram télesné hmotnosti
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dennég, aby mohl pokryt zakladni ztraty vznikajici pfi metabolickych procesech v téle. Tento
pridél bilkovin je duleZity pro udrZeni normalniho fungovani organismu, a to i v pfipadé
nizké fyzické aktivity. Pfi naroénych fyzickych aktivitach, jako je tézka prace, sportovani,
béhem téhotenstvi, kojeni, nemoci nebo rekonvalescence, se zvySuji pozadavky na
bilkoviny az na 1,5 - 2 gramy na kilogram télesné hmotnosti denné. Tyto situace vyzaduji
vy$si mnozstvi bilkovin, aby se organismus dokazal vyporadat s vétsi zatézi a aby mohl

zajistovat normalni rist, opravu a regeneraci tkani.

Tuky slouzi organismu hlavné jako zdsobovani energie, obsahuji dvakrat vice energie nez
sacharidy a bilkoviny. Zdroj tukd ve stravé ziskavame z ZivocisSnych i rostlinnych potravin.
Mezi Zivocisné patfi naptiklad maslo, sadlo, ryby, tuk v mléce. Rostlinné zdroje pochazi
napriklad z olejd, ofech(, séji. Obecné se doporucuji vice rostlinné tuky nez Zivocisné
(Chrpovd, 2010 a Kubatova et al., 2015). Tuky jsou nezbytné pro télo, protoze obsahuji
esencialni mastné kyseliny, které organismus nem{zZe sdm vytvofit. Dale jsou potfebné pro
vstiebavani vitamind rozpustnych v tucich, jako jsou vitaminy A, D, E a K, nékteré druhy
tukd dokonce tyto vitaminy doddvaji pfimo. Tuky také slouZi jako zdroj cholesterolu, ktery
je pro télo nezbytny. ,Cholesterol je Idtka tukové povahy, kterd v organismu tuky doprovdzi,
a je spolecné s nimi zabudovany do &dstic nazvanych lipoproteiny” (Chrpova, 2010, s. 33).
Vyskytuje se v zivociSnym tuku. Cholesterol si télo dokaze vytvofrit samo, je soucasti kazdé
bunééné membrany a vytvafi se z ného v téle vitamin D. Je dobré, kdyz cholesterol je
prvkem stravy, ale nesmime presahovat limit denni davky - 300 mg. Tuky maji vyssi
energetickou hodnotu neZ bilkoviny a sacharidy (37 kJ/g), proto by mély tvofit pouze
30-35 % celkového energetického pfijmu (u dospélého clovéka to znamenad pfriblizné
60-80 g denné). Nicméné prijem tukl by nemél klesnout pod 20 % z celkového
energetického prijmu. Nicméné, primérny ¢lovék dnes v praxi konzumuje kolem 120 g tuk

denné.

Autorka Frankova et al. (2013) udava, Ze v posledni letech se stale vice vénuje pozornosti
ucinkdm mastnych kyselin, pficemz zvlastni zdjem je vénovan vlivim nenasycenych
mastnych kyselin s dlouhym fetézcem. Vyzkum se zaméruje na polynenasycené mastné
kyseliny, zejména na omega 3 mastnou kyselinu, a jak ovliviiuje kognitivni funkce u plodu

a kojencd, ale patrné i u starsich jedincu.
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Dalsi slozka, ktera je nutna pro spravné fungovani organismu jsou vitaminy. Vitaminy
povazujeme za esencialni latky, zpravidla si je nedokdZzeme vytvofit, a proto je potfeba je
pfijimat potravou. Vitaminy se rozpoustéji bud v tuku, konkrétné A, D, E, K anebo ve vodé
naptiklad B a C. Vitamin A je nezbytny pro dobré vidéni a pro pfihodnou kvalitu kGze
a sliznic. Musi se davat zfetel na mnoizstvi vitaminu A, pokud je Zena téhotn4, za pric¢inou
predavkovani vitaminem A je demence plodu. Vitamin D pUsobi na zuZitkovani vapniku
v téle. Jeho straddni ma za pficinu kfivici, nebo méknuti kosti. Vitamin K je podstatny
ve funkci srazlivosti krve, nejvice se vyskytuje v zeleniné. Vitamin E se vyskytuje prevainé
v rostlinnych olejich a obilnych kli¢cich. Prezentuje se, Ze tento vitamin je dulezity pro
reprodukci. Rozpustné vitaminy ve vodé tvofi pocetnou skupinu vitaminy B. Vitaminy B se
vyskytuji v rostlinnych zdrojich, vyjimka je vitamin B12, ktery je pouze v Zivoc¢iSném zdroji.
Je dulezity pro krvetvorbu a nervovy systém. Dalsi vitamin pro krvetvorbu je kyselina
listova. Pro tvorbu kolagenu a antioxidacni plsobeni je podstatny vitamin C (Chrpovd, 2010

a Hopfenzitova, 1999).

Podobnou funkci jako vitaminy zastdvaji mineralni latky. Minerdlni latky jsou dalsi
nepostradatelnou slozkou stravy, , stavebnim materidlem kosti a zubd, ridi hospodareni
s vodou v téle a ldtkovou vyménu a jsou nezbytné pro funkci nervu a svali” (Hopfenzitzova,
1999, s.5). Naplnuji Zivotné podstatné ukoly. To plati zejména pro prenatdlni vyvoj a déti.
Nedostatecny prijem minerdlnich latek mize mit fatalni a dlouhodobé nasledky. Mineraly
maji na organismus vyznamné dlouhodobé ucinky. Aktivuji enzymatické systémy, reguluji
nervovou vzruSivost a Fidi nervovy prenos, ktery se zabyva zakladnimi kognitivnimi
funkcemi. Umoznuji kontrolu syntézy bunék a télesnych tekutin. Mineralni latky jsou vyuZiti
k uvolfiovani energie a jsou soucasti sloZzeni zubU a kosti. Mezi nejdllezitéjsi mineralni latku
patfi vapnik. Vapnik ziskdvame z mléka a mlécnych vyrobk(, ale také i z mdku, ofech(
a rlizné zeleniny — brokolice, kvétak, zeli, kapusta a rtizné druhy salat(. Je dalezZity pro rlst
kostry, aktivuje srazlivost krve, ovliviiuje latky, které maji vliv na télni buniky a ma vliv na
latkové vymény. Jako vapnik na tvorbé kosti, zubU a Slach se podili hofc¢ik. Hor¢ik také slouzi
jako prevence pred tvorbou trombdzy a ovliviiuje obranyschopnost organismu proti
nemocem. V lidském téle ho najdeme v kostech a télnich tekutinach. Ziskavame ho ze
zelenych rostlin, masa a vnitfnosti. K ochrané imunitniho systému, tvorbé energie

a prenosu kysliku v krvi je daleZité Zelezo, které je obsazené predevsim v masu, nejvice
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cerveném. Jeho zdroj je i ve vajecném Zloutku, ¢oCce a sdje. Lidské télo je schopné si
vytvorit zasobu Zeleza, protoZe je nezbytné k Zivotu. Nedostatkem Zeleza trpi lidé, ktefi se
stravuji rostliné a Zeny pfi menstruacnim cyklu, zplsobuje Unavu, anémii a defekt
mentalnich funkci. Dalsi minerdlni latka, kterda je dlleZitda ke spravné funkci svalll
a myokardu je draslik. M3 vliv na tvorbé bilkovin a ziskavani energie ze sacharidd. Draslik
ma zdroj v ovoci, zeleniné a ofechach. K tvoreni Zaludecnich kyselin a k prevenci cukrovky
a hypoglykemie je dllezity chlor, jeho zdroj je pouze v kuchyriské soli. Jeho nedostatek se
projevuje Unavou, vysokym krevnim tlakem &i obezitou. V kuchynské soli kromé chloru
najdeme i sodik. Sodik ma dale zdroj i v mléénych vyrobcich. Je dllezity k udrzeni
osmotického tlaku a iontové sily v télnich tekutinach. Prebytek sodiku vylucujeme
ledvinami nebo pocenim. Unavou se projevuje i nedostatek selenu. Selen je dlleZity pro
spravnou funkci srdce a patfi mezi antioxidanty. Selen zvysuje ucinek vitaminu E. Najdeme
ho v mofskych rybdch, cibuli a semenech. Zdroj v rybach ma i fosfor. Najdeme ho také
v mlécnych vyrobcich a uzeninach. Velké obsazeni ma fosfor v napojich Coca-cola. V lidském
téle je obsazeny v kostech a zubech. Dale je dulezity pro preménu Zivin a je soucasti
fosfolipidl. Zinek slouzi k udrZeni vitaminu A v krevni plazmé, také je soucasti
antioxida¢niho mechanismu Ustroji a velmi dileZity pro rlst pohlavnich organl. Zinek
napomaha k urychleni hojeni ran a Ucinkuje proti akné. Vyskytuje se prevazné v zivociSnych
zdrojich, ale z rostlinného zdroje jsou vyznamna dyrnova seminka. Nedostatek zinku se m(ize
projevit Unavou, poruchou rlstu a paméti, neplodnosti a zdlouhavé uzdravovani ran

(Chrpovad, 2010 a Hopfenzitzova, 1999).

Nezbytna soucdst pro lidské télo je pitny rezim. Nékteré potraviny sice obsahuji vodu,
ale presto je naprosto nezbytné vodu nebo tekutiny dopliiovat po cely den. Pitny rezim je
neopominutelnd soucdst nasich Zivot(. Bez jidla vydrzime i nékolik tydn(, ale bez tekutin
dva aZ tfi dny. Pitny rezim je dlleZita soucast detoxikace téla, také pro funkci ledvin,
termoregulace a obstarava prutok krve. , Pitny reZim zacind rdno a trvd cely den. Pitny reZim
znamend, Ze do téla, které je tvoreno z 60 % vodou, pravidelné a pribézné denné tekutiny
doplriujeme. Zdkladni tekutinou je Cistd voda” (Grofova, 2007, s. 160). Mezi tekutiny nelze
zahrnovat kavu, kterda ma naopak mocopudné vlastnosti. Dle autorky jsou sporné i sladké

napoje napft. cola, limondady povazovany za prazdné kalorie.
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Vhodny pitnym reZim a doplfiovani mineralt je zasadni pro zdravi. Je naleZité pro spravnou

funkci pitného reZzimu dodrzovat zasady a pravidla:

e Rozvrzeni do celého dne (i kdyZ neni pocit Zizné);

e Vytvoreni zvyku, rezimu;

e Teplota ndpojl ani pfilis vysoka nebo nizka;

e Regulace pitného rezimu dle zatéze a vlastni potreby;
e Nejvhodnégjsi Cista voda;

e Omezovat slazené a alkoholické napoje.

Vse vySe zminéné je obecné ddno predevsim pro dospélé osoby. Détska vyziva ma ale své
specifikum, které se mnohdy znacné lisi od vyZivy dospélych. Déti pottebuji vétsi mnozstvi
Zivin na kilogram télesné hmotnosti nez dospéli, aby mohly rlst a ndlezité se vyvijet. Détska
vyZiva také musi byt prizplsobena véku ditéte, protoze potreby se méni s vékem. Napfiklad,
kojenci potrebuji pfevainé mléko, které obsahuje dilezité Ziviny pro jejich rlst a vyvoj,
zatimco déti v predskolnim véku potrebuji vice bilkovin, vitaminG a minerala. Dllezité je
také dbat na to, aby déti mély dostatek energie pro své kazdodenni aktivity, jako je
prevazné skola a pohyb. VyZiva je dllezZita predevsim pro déti z toho dlivodu, aby se nalezité
vyvinuly télesné funkce a byl zarucen i spravny psychicky vyvoj. Pro obdobi Skolniho véku
(6—14 let) jsou pozadavky na stravovani vysoké. ,Zdravd vyZiva déti musi byt vZdy pestrd,
aby zarucovala plynuly pfijem vsech Zivin. Jakdkoliv extrémni dieta pfindsi nebezpeci,
Ze néktera dilezita sloZka potravy bude chybét, zvlasté v utlém détském véku” (Frihauf,
2003, s. 25). Zdrava strava by méla byt kombinaci riznych potravin, jako jsou celozrnné
obiloviny, ovoce a zelenina, mlécné vyrobky, maso, ryby a lusténiny. Rodi¢e a opatrovnici
by méli byt vzorem a vést déti ke spradvnému stravovani a ucit je zdravym stravovacim

navyklm, které si budou udrZovat i v dospélosti.

Nejvice pro déti jsou dilezité bilkoviny. Détské télo bilkoviny potrebuje pro rlst kosti,
k stavbé svalstva a dalSich tkani. Doporucuje se pfiblizné 1,2 g bilkovin na 1 kilogram
hmotnosti ditéte. Nejlepsi varianta je, kdyZ prevazuje vice ZivocisSna nez rostlinna bilkovina.
Tuky bychom neméli vynechdvat jako u dospélych lidi. Jsou duleZitym zdrojem energie.
U déti by tuk mél mit okolo 30 % energetického pfijmu - 10 % Zivocisné tuky, 8 % tzv.

polynenasycené tuky, 12 % tzv. mononenasycené tuky. Z tohoto doporuceni vyplyva,
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7e tuky by mély byt vice z rostlinného zdroje. Skolaci nedodriuji doporuc¢ené ddavky
a prevazuje spiSe zivocisny tuk, ktery vede ke zvySenému cholesterolu v krvi. Nesmime
opomenout sacharidy, které tvofi az 59 % pfijmu stravy, z toho 50 % stravy by mélo byt
tvorfeno polysacharidy a zbylych 9 % by mélo pfipadat na monosacharidy a disacharidy.
Potfeba je se také zminit o vlakninég, ktera je tvorena neskrobovymi polysacharidy. Vlaknina
zvySuje dojem sytosti, napomaha k lepSimu traveni strev, zlepSuje mikrofléru a udava
konzistenci stolice. Mezi dalsi funkci vlakniny patfi, Ze sliznici omezuje spojeni s toxickymi
l[dtkami. Potraviny s vlakninou se poji s dalSimi dalezitymi latkami — vitaminy, mineraly
a rostlinné bilkoviny. U déti by méla pfevaZovat vlaknina v podobé celozrnné obiloviny.
Pocet g vlakniny u ditéte vytycime tak, v pfipadé Ze k véku pfipocitdme Cislo 5. Dale u déti
nesmime opomenout pfijem vapniku, ktery ma funkci mineralizace kosti a zub@. Zelezo je
nezbytné pro tvorbu krevniho barviva hemoglobinu a spravny vyvoj mozku. Déle je pro déti
dlleZity pfisun minerdlu Zeleza. Zelezo je nutné pro dobry vyvoj mozku a tvorbu
hemoglobinu. Jeho nedostatek mize u déti vést k Ubytku pozornosti a schopnosti se ucit.
Dlouhodobé stradani zapficifiuje anémii. Z vitamini zminime vitamin B12, najdeme ho
pouze v ZivocisSném zdroji. V disledku jeho nedostatku mlze vést k poruse krve
a neurologickym porucham. U déti, které se stravuji pouze rostlinnou stravou je potieba ho
alternativné doplnit (Chrpova, 2010). Nevoral et al. také zminuji dilezitost vitaminu D,

vrve

mineralizaci (Nevoral et al., 2003).

Nedostatek ¢i nadbytek energie u déti ma negativni vliv na metabolické procesy organismu
a mUZe byt zodpovédny za Spatnou tvorbou tkani. To se projevuje obezitou ¢i malnutrici
neboli jinak podvyzivou. Déti ve skolnim véku maji energetickou potrebu pfiblizné 2000
kcal, to je 8340 kJ. Chlapci obecné potrebuji vice energie a s vékem se postupné potreby

zvysuji a odlisuiji.

NejdllezitéjSim zdrojem energie jsou sacharidy, predpoklada se, Ze az 80-90 % energie,
konkrétné monosacharidy a disacharidy. Tuk v détské stravé by se mél pohybovat okolo
30-35 % podilu, déti nejcastéji tuky ziskavaji z mléka, masla, drlibeZe nebo ryb. Pfredevsim
se u déti soustfedime na esencialni mastné kyseliny. Pokud neni dostatecny prijem tukd,

mUZou se neobjevit klinické zmény vlivem nedostatku vitaminu A. Bilkovina je v dobé ristu
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pro déti velmi zasadni. Vyhodnéjsi je bilkovina Zivoc¢isnd z dlvodu zdasobeni téla

aminokyselinami.

Autor Nevoral et al. uvadi, Ze velmi probiranou otazkou je nutnost suplementace vyZivy u
déti. Potfeba vitamin( u déti v ristu je jeSté dllezZitéjsi nez u dospélych. Nedostacujici
mnozstvi ¢asto byva u vitaminu A, u rlznych skupin vitaminu B, vitaminu C a vitaminu D.
Nedostatek téchto zminénych vitamin(i se mlZe projevit bolesti hlavy, Unavou, nechuti
k jidlu, podrazdénosti apod. Pfi delSim nedostatku dochazi k poskozeni kompletniho
zdravotniho stavu a zapficinuje vznik chronickych nemoci. Predejiti téchto problém( je
pestra strava a individudlni suplementace vitaminQ, kterd by méla byt odvozena
z konkrétniho Zivotniho stylu jedince, zvlasté pokud ma dité alternativni stravu - napft.

vegetarian, vegan (Nevoral et al., 2003).

Stravovaci ndvyky ditéte nesmime podcenovat. Nutri¢ni uvédoméni vznika mezi 5. a 6.
rokem ditéte. Je zjevné, Ze vybér potravy a znalosti o ni, jsou vyrazné nizsi v mladsim véku
ditéte. Proto je dullezité sledovat vztahy mezi stravovacim chovanim a rozvojem
kognitivnich schopnosti, vytvarenim preferenci a odpor( vici jidlu a celkovym postojem
k potravé od raného véku az po zacatek dochazky do zakladni skoly a je dlilezité pozorovat,
jak se tyto vztahy méni v prabéhu let az do dospélosti (Frarikova et al., 2013).

Dulezitym aspektem ve vyzivé skolniho ditéte jsou snidané. Rano po spanku je dualezité
doplnit tekutiny, pokud tak neni u¢inéno, mize se béhem dne dostavit bolest hlavy, Unava
nebo nepozornost. Dllezité je rano doplnit energii pomoci snidariového ritualu. Dalsi
podstatny aspekt vyZivy je Skolni stravovani. Dle vyzkumu je zfejmé, Ze Skolni obédy tvofri
jednu tretinu denniho pfijmu ditéte. Velkou oblibu v nasi spolecnosti zastupuji tzv.
Fastfoody, které jsou chudé prevaziné na vitamin A a vapnik, jsou spiSe velice kalorické
atucné. ,Dospivajici se stdle vice stravuji mimo domov, objevuji se rodinné konflikty, z cehoZ
se pak vyviji i jiné komplikace. V tomto véku se zvysuji potifeby prijmu energie, jednotlivych
Zivin a ostatnich ldtek. U chlapcu, vice neZ u dévcédtka se objevuje vétsi chut k jidlu.
Zvyraznuji se intersexudlni télesné i psychické rozdily. Zvysuje se télesnd aktivita, snaha
o télesnou dokonalost. Objevuji se tendence k uzivani alkoholu, pfipadné drog. VSechny tyto
momenty primo Ci nepfimo zasahuji do stravovaciho procesu, a tak ovliviiuji bezprostredné

i vyhledové delsi Zivot, zdravotni stav ¢lovéka” (Nevoral et al., 2003, 5.132).
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Dospéla osoba by méla vypit 2,5 — 3 litry denné. U déti je tomu jinak, détské télo je tvoreno

vétsim podilem nez dospélé télo. Doporucené mnozstvi stanovuje nasledujici tabulka (¢.2):

Tabulka €. 2: Potfebné mnozstvi tekutiny pro déti

Vék 4-7 let |7-10 let | 10-13 let |13-15 let| 15-19 let
Celkem (I/den) 1,6 1,8 2,5 2,45 2,8
Z napoja(ml/kg/ den)] 75 60 50 40 40

Zdroj: vyzivadeti.cz, 2013, vlastni zpracovani

Z tabulky dokazeme zjistit orienta¢ni mnozstvi tekutin pro urcité vékové kategorie déti.
Musime brat v potaz dalsi faktory jako napf. zdravotni stav, pocasi, fyzicka aktivita a

sloZeni jidelnicku.

Déti by mély pit predevsim nesycené ndpoje, redéné prirodni ovocné stavy, dzusy,
minerdlni vody (max 0,2 |.) a ovocné Caje. Na paméti bychom méli mit, Ze mléko neni napoj,
ale jednd se o potravinu. Doporucuje se vyvarovat preslazenym napojlim, kdy 0,2 I.
limonady obsahuje az 5 kostek cukru. Také pozor na spotiebu soli kuchyriské, zejména
u fastfood( a chipst. Velké mnoZstvi soli a také tuku obsahuje uzenina, kterd by se do stravy
déti méla zahrnovat jen mimoradné. Uzenina obsahuje kromé soli a tuku také mnozstvi
sicnand a dusitan(. Dllezité je také dodrZovat pfimérené mnozstvi oleje a vybirat oleje

kvalitné zpracované.

Strava ditéte Skolniho véku by méla byt rozvrZena do 5 aZ 6 porci za den. Jidelnicek by mél
byt pestry a zahrnovat tfi porce zeleniny, dvé porce ovoce, dostatek celozrnnych obilnin,
mlécénych vyrobkd, lusténin, masa, rostlinného oleje a ryb. Zamezit by se mélo sladkostem,
sladkym napojim, presolenym potravindam, smazenym a tuénym jidlim. MnozZstvi
pfijimané potravy by mélo odpovidat velikosti téla a energetickému vydeji, ktery je treba
kompenzovat jejim pfijmem. Zdakladni potfeba energie, nazyvana také bazdlni
metabolismus, zavisi na Zivotnich funkcich organismu a vydeji energie prostrednictvim
pohybové aktivity. Vydej energie se porovnava s energetickou potifebou béhem klidového
spanku. Bazalni metabolismus se méni v pribéhu rlstu a vyvoje jedince. Nejvyssi hodnoty

dosahuje v pocdatecnich fazich Zivota po narozeni a postupné se snizuje. Vnitfni organy,
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které maiji nejvyssi metabolickou aktivitu pfi svalové praci, maji u malych déti nejvétsi podil

na celkovém energetickém vydeji (Frarkova et al. 2013).

Pro lepsi pfedstavu skladby jidelni¢ku Skolaka nam poslouzi dva pfikladné jidelnicky v

tabulce ¢. 3 a ¢C. 4.

Tabulka €. 3: Priklad jidelni¢ku Skoldka

Ptiklad jidelnicku Skoldka
snidané |ovocny Caj, Zitny chléb, tvarohova pomazanka, paprika
svacina |rohlik, maslo, Sunka, pomeranc
obéd zeleninova polévka, pecené kure, ryze, mrkvovy salat
svacina |bily jogurt, celozrnné cerealie
vecCere |zeleninové rizoto, okurka

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka €. 4: Priklad jidelni¢ku Skoldka

Priklad jidelnicku Skoldka
snidané |mléko, dva platky babovky, bandn,
svafina |houska, Sunka, syr, ofechy
obéd ¢ockova polévka, rybi filé s brambory, hlavkovy salat
svacina |dalamanek, ochucené podmasli

veCefe |zapecené brambory se syrem a brokolici

Zdroj: vlastni zpracovani

DuleZitou soucasti détského Zivota a udrzeni zdravého Zivotniho stylu je pravidelna fyzicka
aktivita, kterd je klicova nejen pro spravny rlst a vyvoj, ale také pro udrzeni zdravého
zZivotniho stylu. Pohybova aktivita je silné ovlivnéna socidlnimi, ekonomickymi, kulturnimi
a dalSimi zménami v prostfedi, zejména v prvnich letech Zivota. Fyzicka aktivita pomaha
udrzovat zdravé télo a duSevni pohodu, posiluje svaly a kosti, zlepSuje srde¢né-cévni
a dychaci funkce a snizuje riziko vzniku nékterych chronickych onemocnéni nasledné
i vdospélosti. Podle doporuceni by déti mély byt aktivni minimalné 60 minut denné, nejlépe
prostrednictvim kolektivnich her a sportd, které je bavi a zaroven jim pomahaji udrzovat si

zdravi a kondici (Frankova et al., 2013 a Kubatova et al., 2015).

Kubatova et al. (2015) uvadi, Ze télesna zdatnost nejen déti se sklada z nékolika faktor(,

v€etné vytrvalosti, svalové sily, pohyblivosti kloubU, Slach a vazi a koordinace pohybu.
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Z téchto sloZek je pro zdravi nejpodstatnéjsi vytrvalost, kterd je ovlivnéna efektivitou
a vykonem srdce, krevniho obéhu, plic a svall. Kazdou z téchto sloZek Ize zlepSovat

vybranymi pohybovymi aktivitami, které jsou uvedeny v nadchazejici tabulce.

Tabulka €. 5: Vhodné pohybové aktivity k rozvoji télesné zdatnosti

Zdroj: Kubatova, 2015, vlastni zpracovani

Od utlého véku si kazdy z nas vytvari pohybové navyky a rezim. Nejvétsi role k aktivnimu
Zivotu zastupuje motivace a vlle. Aktivnim Zivotem predchazime civilizacnim chorobam
a podporujeme své zdravi. Proto je tfeba dbat na zavedeni pohybu do Zivotniho stylu
jedince a nejlépe celé spolecnosti (Sigmund & Sigmundovd, 2011). ,,Pohyb je jednim ze
zdkladnich projevi existence Zivota. Lidské télo se vyvijelo k pohybu a aktivité, pohyb je
zajistovdn Cinnosti pohybového apardtu. Pohybovy apardt ¢lovéka je rozsdhly funkcni celek

sloZeny ze tfi podsystémii: nosného, vykonného a fidiciho” (Celedova, Cevela, 2010, s. 62).
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Bylo prokazano, ze pravidelné cvi¢eni ma pozitivni Ucinky na lidskou psychiku, zejména
pfispiva k pozitivnimu sebevédomi a sebepojeti. Kromé toho bylo prokazano, Ze cviceni je
ucinnou antistresovou zbrani. Lidé, ktefi pravidelné cvici, se |épe vyrovnavaji s problémy
kazdodenniho Zivota. Podrobna pozorovani ukazuji, Ze lidé, ktefi pravidelné plavou nebo
béhaji, maji vyrazné snizeni vyskytu depresi a Uzkosti. Aktivni lidé se citi svézeji, svobodnéji
a méné vystresované (Krivohlavy, 2009). Pfiznivy vliv pohybu na zdravi ¢lovéka také zminuje
autor Whyte et al. (2016). Pohybové zatizeni podnécuje lidské organy a rdzné systémy
v téle k ¢inorodosti. Pohybem se zlepSuje nalezité zatizeni funkci, napf. pfi zatizeni svalQ
a srdce se zlepSuje s nimi spjata sila a vytrvalost. Dale se zlepsSuji Slachy a vazy, které jsou
dllezité pro pruznost a pevnost. Rozsah pohybu a stabilitu umoZznuji klouby, pfi zatizeni cév
se zlepsuje jejich prichodnost a tim padem i pfenos krve. Autofi také podotykaji s pohybem
pojené zlepSeni v termoregulaci a imunité. Mezi nejvice vyznamné vyhody pravidelné

pohybové Cinnosti se uvadi nasledujici udaje:

e Redukce mortality o 30 %,

e Redukce kardiovaskuldrnich chorob aZ o 35 %;

e Diabetes 2. typu aZ 0 40 %;

e Redukce vzniku karcinomu tlustého streva o 30 %,

e Redukce vzniku rakoviny prsu o 30 %;

e Redukce rozvoje demence aZ od 30 %;

e Redukce rozvoje depresi az 0 30 %;

e Redukce zlomenin v oblasti kycelniho kloubu az o 68 % (Jochmannovd, Kimplova,

2021, s. 293).

Naopak nadbytek pohybové aktivity mlze vést k Urazim, zdravotnim porucham ¢i potizim,

které vedou k chronickym onemocnénim.

Podle Narodni zpravy (2018) o fyzické aktivité déti a dospivajicich je pouze 22 %
dospivajicich stfedné az intenzivné fyzicky aktivnich po dobu 60 minut denné. V soucasné
dobé existuje mezi odborniky shoda ohledné doporuéeného mnoizstvi fyzické aktivity pro
déti a dospivajici. Odbornici se shoduji, Ze déti a dospivajici by se méli vénovat alespon
60 minutdm stfedné intenzivni aZ intenzivni fyzické aktivity alespon tfikrat tydné. Odhaduje

se, ze az 80 % déti a dospivajicich se pohybuje méng, nezZ je doporucené mnozstvi pohybu
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tydné. Naproti tomu 79 % vSech dospivajicich travi ve Skole vice nez dvé hodiny denné
sedavymi ¢innostmi, jako je sledovani televize, sledovani multimedialniho obsahu a hrani
her na hernich konzolich. VétSina dospivajicich si tyto navyky prenasi i do dospélosti.
Za prispéni vSech zucastnénych stran, které pfimo i nepfimo ovliviiuji pohybové chovani,
by mélo byt zvysSeni pohybové aktivity déti a dospivajicich jednim z hlavnich cil(
spole¢nosti. Je tfeba vénovat pozornost podpore aktivniho Zivotniho stylu v rodinach
s détmi. Vyznamny vliv na zménu pohybovych navyk( déti a dospivajicich mohou mit také
Skoly. DUvodem je skutecnost, Ze Skolni politika ma potencial podporovat aktivni Zivotni

styl Zzakd s dlirazem na volnocasové aktivity.

Je dokdzané, Ze mnozstvi ¢asu strdveného cvicenim, pfimo souvisi s ¢asem vénovanym
kazdodennim c¢innostem. Rodiny, které se zucastnily organizované pohybové aktivity
alespon dvakrat tydné, mély vyrazné delSi dobu pohybové aktivity za tyden ve srovnani
s rodinami, které se organizované pohybové aktivité nevénovaly vibec. Ucast na
organizované pohybové aktivité tedy pozitivné ovlivnila celkové mnozstvi a intenzitu
pohybové aktivity za tyden. Z toho plyne, Ze velky vliv na budouci pohyb ditéte ma rodina
(Sigmund, Sigmundova, 2011). V navaznosti na podporu détského pohybu vznikl projekt
6 hodin (6hodin.cz), ktery je ptredevsim urcen rodi¢iim. Projekt reaguje na zvySenou obezitu
déti a ubytek pohybu. Dochdazi k poklesu zapojeni déti do pravidelného sportu
a pohybovych aktivit, zhorseni stravovacich navyk(, nedostate¢nému vytvareni spravnych
zvyklosti a nedostatek spole¢nych pohybovych aktivit s rodi¢i. Tento trend bude mit

v budoucnosti vyrazné negativni dopad na kvalitu Zivota celé spole¢nosti.

Definice pohybové inaktivity, nebo hypoaktivita, je opakem pohybové aktivity. Pohybova
inaktivita je vymezena jako sedavy zpUsob Zivota nebo pohybova pasivita, nizky energeticky
vydej a minimalni pohyb. Pod tento pojem patfi napf. sezeni, poléhani, hrani pocitacovych
her apod. Stavi kazdého ¢lovéka do vazného konfliktu mezi jeho vrozenou dispozici pohybu
a jeho skute¢nym zplisobem pohybu. Vétsinu svého pracovniho a volného ¢asu travime
s omezenou svalovou aktivitou. Nedostatek fyzické aktivity pfi sedavém zpUlsobu Zivota
sniZuje miru adaptace na fyzickou zatéz. Pravidelné cviceni pfispiva k lepSimu zdravi a mélo
by byt nedilnou souéasti zdravého Zivotniho stylu (Sigmund, Sigmundovad, 2015 a Celedova,
Cevela, 2010). Moderni doba s sebou pfindsi pokles mnoistvi fyzické aktivity
v kazdodennim Zivoté lidi. Hypokineze je do zna¢né miry spojena s relativnim prejidanim,
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které se stava typickym rysem moderniho Zivotniho stylu a ma negativni dopad na zdravi.
V poslednim desetileti se Zaci na zakladnich Skolach stavaji vic a vic neaktivnimi, coz ma

negativni dopad na fyzickou zdatnost.

Podle WHO télesnda vychova ve skolach stdle nedosahuje doporucéeného mnozstvi
pohybové aktivity, které &ini sedm hodin tydné. Redeni této situace Ize nalézt v riznych
zajmovych skupindch. Dulezitd je zejména kvalifikace ucitell, ktefi musi védét, jaké
pohybové aktivity pro déti zvolit. Cilem télesné vychovy, ktera je pfirozenou soucasti
vzdélavani, je zlepsit fyzické schopnosti a dovednosti a pochopit vyznam zdravého Zivotniho
stylu. Pfinosem télesné vychovy by méla byt fyzickd zdatnost a dusevni zdravi (Sigmund,
Sigmundovd, 2011). Specifickym rysem pohybové vychovy je rozpozndvani a rozvoj
pohybovych dovednosti, coz zahrnuje diferenciaci ¢innosti a hodnoceni vykonl Zzaku.
Neméné dulezita je identifikace a ndprava zdravotnich nedostatkd Zakl v bézné a specifické
motorické vyuce, jako je povinna télesna vychova. Proto jsou nedilnou soucdsti télesné
vychovy specifickd ndpravnd nebo kompenzacni cviceni, kterd se aktivné vyuzivaji
v hodinach télesné vychovy u vSech Zak(, nebo se v pfipadé potrfeby zarazuji Zzakim se
zdravotnim postizenim misto Cinnosti, které jsou kvali témto postizenim kontraindikovany

(RVP 2V, 2021).

V duasledku rozvoje spolecnosti a kultury ubyva volného casu. , Volny ¢as ma byt dobou,
kterou ma clovék k dispozici po splnéni téchto potreb a povinnosti pro ¢innosti sebeurcujici
a sebevytvdrejici (odpocinek a zdabava, rozvoj zdjmové sféry)” (Pavkova et al., 2008, s. 17).
Dalsi definice volného casu, kterou uvedl Hofbauer (2004), vypovida: ,cas, kdy c¢lovék
nevykondvd cinnosti pod tlakem zdvazkd, jeZ vyplyvaji z jeho socidlnich roli, zvlasté z délby
prdce a nutnosti zachovat a rozvijet svij Zivot” (Hofbauer, 2004, s. 13). Autor dale zminuje,
Ze do volného ¢asu fadime Cinnosti, kterych se lidé ucastni s o¢ekdvanim a na zdkladé
svobodné volby, prinaseji prijemné zazitky a uspokojeni. Autoti uvadi, Ze volny cas je ¢as
mimo pracovni povinnosti. Volny ¢as jedinci za¢ina po vykondani zakladnich biologickych

potreb.

Casto jsou vyuZivany instituce, které se zaméFuji na mimoskolni aktivity prevazné $kolnich
déti. Mimoskolni aktivity jsou pro déti vhodné k rozvoji kognitivni, socialni, fyzické

a emociondlni slozky. Mimoskolni aktivity Ize provozovat v nékolika rdznych institucich.
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Autorka Pavkova (2008) zahrnula nasledujici spolecenské instituce, které jsou podstatné

pro mimoskolni aktivity Skolniho véku:

e Skolni druZiny, zamétuji se predevéim na praci s détmi $kolniho véku, nejéastéji 1.
stupen. Ukolem $kolni druZiny je zajistit bezpeénost a socidlni péci o déti, zatimco
co jsou jejich rodice v praci;

e Skolni kluby jsou zaméfeny na praci s détmi $kolniho véku, tentokrat spise 2. stupné
Centrem zaméreni je individualni zajmova Cinnost, pravidelna klubova ¢innost;

e Stifediska pro volny ¢as jsou organizace, ktera jsou pod vedenim odbornych
pedagogli a organizuji volnocasové aktivity, napt. Pravidelné krouzky, soutéze,
tdbory, vylety. Tyto stfediska jsou uréena pro déti a mladez, pfipadné jejich rodice,
ale i Sirokou verejnost;

o Zakladni umélecké skoly, které jsou uréeny détem, které maji zajem se vzdélavat
v esteticko-vychovné sfére;

e Domovy mladeze, kde jsou ubytovani Zaci stfednich Skol, usiluje o dobrovolné
funkéni provedeni volného ¢asu k vékovym moznostem;

e Détské domovy, kde jsou umistény déti od 3 do 18 let, se pokousi zajistit volny ¢as
podobny jako v roding;

e Jazykové Skoly se zaméruji na vyuku ciziho jazyka.

Dale autorka zminuje, Ze se k tomuto vztahuje mnoho dalSich instituci jako jsou: ob¢anska
sdruZeni, sdruzeni déti a mladeze, sportovni organizace, kulturni zafizeni atd. (Pavkova,

2008).

Autor Hofabuer (2004) dale aktivity déli na zadkladé pravidelnosti: ptilezitostné, pravidelné

a prazdninové. Hajek (2003) rozliSuje zajmové Cinnosti do ndsledujicich oblasti:

e Rukodélné;

e Pfirodovédna;

e Estetickovychovné;
e Spolecenskovedni;

e Télovychova a sport;

e Prace s pocitaci.

38



Vyzkumy provadéné na zakladnich $koldch v Ceské republice ukazaly, Ze déti svdj volny &as
prevainé travi pred elektronickymi obrazovkami. Dle odbornikd to mlzZe mit negativni
dopad na zdravi a vyvoj ditéte. Déti nejsou schopny odhadnout dobu straveného ¢asu na
elektronickém zafizeni a rodi¢e nejsou vidy schopni tuto dobu dostatecné kontrolovat.
Je obecné doporucovano déti vést k pohybovym aktivitam. Déti také casto uvadéji,
Ze nemaji dostatek pfrilezitosti k aktivnimu traveni c¢asu, coz mlze byt zplsobeno
nedostatkem volného ¢asu a nizkou urovni organizovaného sportovani v misté, kde Ziji. Je
dllezité, aby rodice a pedagogové poskytovali détem podporu a vytvareli vhodné prostredi
pro volny ¢as, které podporuje zdravy vyvoj a rozvoj socidlnich a komunikacnich schopnosti

(Hamftik, 2022).

Do volného casu rfadime odpocinek. Odpocinek je velmi dilezity k obnoveni fyzickych
i psychickych sil ¢lovéka, Ize ho rozdélit na dva typy: aktivni odpocinek a pasivni odpocinek.
Aktivni odpocinek je stfidani protichdnych ¢innosti, a naopak do pasivniho odpocinku
fadime spanek (Micek, 1984). Aktivni odpoclinek, také aktivni regenerace, urychluje

zmirnéni dusevni Unavy, a proto je jej vhodné zarazovat béhem Skolniho vyucovani.

Biologicky zZivot ¢lovéka mad vidy urcity rytmus, obdobi bdéni a spanku, obdobi aktivity
a odpocinku. Rytmus je jednou ze zakladnich funkci a zakonitosti naseho Zivota. VSechny
procesy v téle maji svlj rytmus a jeho podpora a dodrzovani zajistuje spravné fungovani
organismu. | dospéli se citi nejlépe, kdyz chodi spat a vstavaji pfiblizné ve stejnou dobu,
obéd je napldnovan na stejnou dobu a pracovni doba neni proménlivd. Rovnovdha mezi
Skolou a odpocinkem pfrispiva k lepSim Skolnim vysledkiim. Spdnek je naprosto nezbytny
proces pro lidsky organismus, ktery ovliviiuje mnoho aspektl naseho zdravi a celkové
pohody. Mezi dulezZité dlvody fadime napfriklad regenerace téla, podpora imunitniho
systému, zlepSeni kognitivnich funkci a podpora dusevniho zdravi. Béhem Zivota
se pravidelné stfidaji rytmy spanku a bdéni. V bdélém stavu probihd urcita ¢innost ¢lovéka.
Bdély stav obvykle tvofi 2/3 ¢asu a zbyvajici 1/3 je spanek. Individudlni potfeby spanku
¢lovéka obvykle zavisi na mnoha faktorech. Tézko fict, pro koho je priimérna doba spanku
vhodnd. Dospélym lidem je obecné doporucovano 7-9 hodin denné, ale potfeba spanku je
pro kazdého velmi individualni, spociva na nékolika faktorech a v pribéhu Zivota se méni.
Pfesto existuje nékolik doporuceni pro spravny pocet hodin spanku. Obrazek €. 6 ndm
ukazuje doporucenou a nedoporucenou dobu spanku u rtiznych vékovych kategorii. Nejvice
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spanku obecné potrebuji déti, konkrétné novorozenci a batolata

dospély +65 let (Celedova, Cevela, 2010 a Walker, 2018).

Obrazek €. 6: Doporuceny pocet hodin spanku

DOPORUCENY POCET HODIN SPANKU

pro viechny vékové kategorie s bezproblémovym pribéhem spanku

pocet hodin

1 2 3 4 5 & 7 8 8 1 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 2 23 24

Novorozenec

11-13 18-19 (0-3 mésice)
Kojenec
10-11 16-18 {4-11 msict)
Batole
9-10 1=k (1-2 roky)
8-9 14 Predskolni vék
(35 let)
7-8 12 Skalni vék
(6-13 let)
7 11 Teenager
(14-17 let)
Dospivajici
6 o= (18-25 let)
6 10 Dospély
(26-64 let)
Starsi dospély
5-6 9 (65+ let) iSpanek

Doporuéeno Mize byt Nedoporuéeno

Zdroj: iSpanek.cz, 2023

. Nejméné spanku starsi

Mezi nejéastéjsi chyby, kterych se ve vztahu ke spanku dopoustime patfi spanek kratsi nez

7,5 hodin, pretopend mistnost urcena ke spani, bezprostiredné blizké umisténi elektroniky

pfi spanku, nadmérnd konzumace kofeinu béhem dne a neidealni podminky spanku,

napriklad svétlo a hluk. Kvalitu spanku také zhorsuje konzumace alkoholu, nadmérny stres,

vystavovani modrému svétlu a absence slunecniho svétla pres den (Walker, 2018).

Desatero pro lepsi usinani:

1. Nepijte kavu, Cerny Ci zeleny caj, kolu nebo riizné energetické ndpoje od pozdniho

odpoledne (nejlépe 4 aZ 6 hodin pred ulehnutim), omezte i jejich poZivani pres den.

Pusobi povzbudivé a rusi spanek.

2. Vecer vynechte tézka jidla, posledni jidlo zaradte 3—4 hodiny pred ulehnutim.

3. Po veceri nereste dilezité véci, které vds rozrusi. Naopak se snaZte prijemnou

¢innosti zbavit se stresu a pripravit se na spdnek.
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4. Lehka prochdzka po veceri muZe zlepsit vas spanek. Naopak cviceni pred ulehnutim
(3—4 hodiny) jiZ muZe vas spdnek narusit presutite tyto aktivity pfed veceri.

5. Nepijte vecer alkohol, abyste lépe usnuli — alkohol zhorsuje kvalitu spdnku.

6. Nekurte, zvldsté ne pred usnutim a v dobé nocnich probuzeni. Nikotin také
povzbuzuje.

7. Postel i loZnici uZivejte pouze ke spdnku a pohlavnimu Zivotu, odstrarnite z loZnice
televizi, v posteli nejezte, nectéte si ani neodpocivejte.

8. Uléhejte a vstdvejte kaZdy den, i o vikendu) ve stejnou dobu +- 15 minut.

9. Omezte pobyt v posteli na nezbytné nutnou dobu. V posteli se zbytecné neprevalujte,
postel neslouZi k pfemyslent.

10. V mistnosti na spani minimalizujte hluk a svétlo a zajistéte vhodnou teplotu— nejlépe

18 a# 20 stupriti Celsia (Celedova, Cevela, 2010, s. 67).
Obrazek ¢.7 nam poukazuje na negativni dopady Spatného spanku.

Obrazek €. 7: Negativni dlsledky Spatného spanku

NEGATIVNI DUSLEDKY SPATNEHO SPANKU
1 48 0
o
/

[
Permanentni Unava Zkracovani délky Zivota Zwysen! toxicity téla
s *
S
{ .
| |
x 1} | %
Hormenalni nerovnovaha Snizovani plodnosti MNespravna modulace
imunity
Niz&i efektivita Zuysuje se
a vykon v praci pravdépodobnost
i mima ni neurodegenerativnich

onemaocnéni

Zdroj: BrainMarket.cz, 2023
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Dle rGznych vyzkum( je velké procento naruseni spravného spanku zptlsobeno stresem.
Autor Selye (1983) popisuje stres jako souhrnnou a nespecifickou reakci organismu na
stimuly poSkozujici homeostazu. Pro dosdahnuti rovnovahy neboli homeostazy je nutné, aby
Clovék ustavicné reagoval a zvladal obménujici se fyzikdlni, psychické i socidlni stranky
Zivota. Jeho prvotni definice stresu byla: Stres je nespecifickd fyziologickd reakce na jakykoli
ndrok na organismus kladeny. Autor Schreiber (2000) poskytuje ve své knize nékolik definici
stresu od rlznych autor(, z téchto definic vychazi svoji smirnou definici: , Stres je jakykoliv
vliv  Zivotniho prostredi (fyzikdlni, chemicky, socidlni, psychologicky, politicky),
ktery ohroZuje zdravi nékterych citlivych jedinci”, dodava, Zze nékoho muze vystresovat
kapajici kohoutek a nékoho naopak nevystresuje ani valka (Schreiber, 2000, s. 17). Autor
Paulik (2010) definuje stres nasledovné: ,zpravidla se stres spojuje se situacemi obtiZznymi,
ohroZujicimi, vyznamné narusujicimi rovnovdhu organismu a vyvoldvajici zavaZné zmény v

hormondlInim, obéhovém i imunitnim systému” (Paulik, 2010, s.41).

Podstatné je, aby definice stresu vychazela z veskerych pozadavk(, které se kladou na
osobu predstavujici celistvost psychobiosocio-spiritualné-ekologického systému. Autorka

Dutkova (2023) uvadi, Ze stres se promita v nékolika rovinach:

e Dusevni rovina: neklid, uzkost, roztékanost, nesoustiedénost a zhorsend pamét,
poruchy spdnku, kolisani ndlad, podrdZzdénost, deprese, horsi kontakt s realitou,
egocentrismus, nerozhodnost, apatie, unava, bolestinstvi;

e Télesnd rovina: bolesti svalii a zad, problémy s trdvenim, nechutenstvi nebo
prejiddni, bolesti bficha, plynatost, nutkani na moceni Ci stolici, sexudlni problémy,
destrukéni problémy, bolesti hlavy, buseni srdce, bolesti bez télesné priciny, oslabeni
imunitniho systému, vyssi riziko nemoci a urazu;

o Mezilidské vztahy: skrytd nebo zjevnd napéti v rodiné, nedostatek casu na 2,
neempatie, nedostatecné komunikace, zanedbdvdni déti, nefesené problémy,
odcizeni, zvySené riziko rozvodu;

e Pracovni rovina: ztrdta vykonnosti, pokles sebediuvéry a energie, apatie,

zanedbdvdni povinnosti, problémy v tymové prdci” (Dutkova, 2023, s. 15).

Stres rozdélujeme na pozitivni a negativni stres. Pozitivni neboli eustres vyvolava radostné

pocity, je pomérné dulezZity pro sexudlni vzruSeni a doddva vnitini silu a psychickou
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vyrovnanost. Distres povaZujeme za negativni typ, komplikuje ndm Zivot, je nebezpecnym,

unavuje nas a ni¢i (Dutkova, 2023).

General Adaption Syndrom (Cesky obecny adaptacni syndrom, déle jen GAS) je soubor
faktoru pfizpisobovani stresu. Znalost tohoto souboru je dlleZitd z hlediska identifikace
priznak( a dusledkd stresu. UmozZnuje opatfit preventivni opatieni a utvofit koncept pro

zvladani stresu. GAS probiha ve tfech fazich:

e Prvni fdze GAS — tzv. Poplachovd reakce — prvni odezva na vliv stresoru. Nejdrive sok
se zmatenymi vnéjsimi projevy a potlaceni obranné odezvy. Nastdvd adaptace na
situaci, znovuzavedeni obrany neboli proti Sok. Béhem této fdze plsobi na nase télo
biochemické zmény - napfr. adrenalin, vylucovdni glukdzy.

e Druhd fdze GAS — stddium odolnosti (rezistence) - pomérné zklidnéni, zajisténa
zpétnovazebni informace se zamérem uklidnéni impulsd. Pokus stdle pretrvdvd
plsobeni stresort, napéti trvd a organismus zustdvd v pohotovosti.

o Treti fdze GAS — stddium vycerpdni — toto stddium nastdvd, pokud neni obnovend

homeostdze. Stanovuji se negativni disledky (Paulik, 2010, s. 46).

Stres je nedilnou a béZnou soucasti Zivota vSech lidi. Tam, kde je zachovdna harmonie mezi
Zivotnimi ndroky a schopnosti jedince je prekondvat, je stres pro clovéka dulezity.
Je dosazeno harmonie mezi Zivotnimi ndroky a schopnosti jedince je prekonat. Stres je
idedlni, zvySuje odolnost, podporuje zdravi a vyvazeny rlst jedince. a pfispiva k formovani
dalsich forem adaptivniho poznavani a chovani. Stres mizeme poznat nékolika zpUsoby.
Mezi fyzické priznaky stresu fadime napfriklad bolesti hlavy, kfece v krku a ramenou, unavu
a kardiovaskularni problémy. Mezi psychologické pfiznaky napfiklad nespavost, Uzkost,
pocit beznadéje a deprese. Dale se mohou vyskytnou zhorSené kognitivni funkce. Objevuje
se i zména chovani, kterd se projevuje zvySenou agresivitou, izolaci. Pokud stres pretrvava
dlouhodobé, zvysuje se riziko zdravotnich komplikaci napriklad srdecni choroby, zhorseni

imunitniho systému nebo vysoky krevni tlak (MI¢ak, 2011 a Krivohlavy, 2009).

Osoba, ktera se citi byt vystavena stresu by méla dodrzovat nadchazejici primarni

doporuceni:
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e Pravidelné jist, usilovat o udrZzeni normdlni vdhy, s tim souvisi zamysleni se na
Zivotnim stylem a Zivotosprdvou,

e Dostatecné spdt alespor 7 hodin a mit vhodné podminky ke spdnku,

o Nejméné dvakrdt tydné cvicit

e Redukovat koureni a alkohol,

e Zorganizovat si svij denni rozvrh,

e Relaxovat pres den, odvracet se od ¢asovych tisni,

e Zapojeni do spolecnosti (Schreiber, 2000, s. 87).

K nabyti klidu a dusevni hygieny mohou dopomoct riizné postupy. Doporucuje se relaxace
pomoci soustavy cvik(l. Napéti ze svalu opadne a nebude se naddle prenaset do mozku.
Mezi relaxacni metody mUzZeme zaradit napfiklad jégu. Dale je doporucovan autogenni
trénink, ktery se fadi mezi psychoterapeutické metody, soustfedi se na télesné pocity nebo
na jejich predstavy. Pro ziskani prohloubeného zamysleni a ziskani rovnovahy a klidu je
doporucovdna transcendentalni meditace. Cilem je prazdné zirani tzv. ¢lovék nevnima

okolni svét. Mysleni je soustfedéné na Ukazy mimo smyslové vnimani (Schreiber, 2000).

Nemoci jsou obvykle zplUsobeny rlznymi vlivy a stres je jednim z takovych faktord(,
které mohou mit negativni dopad na lidsky organismus. Ne kazdy, kdo je vystaven stresu,
onemocni, ale v kombinaci s rGznymi dalSimi faktory byva stres jednou z pficin celé fady
onemocnéni. Vzajemné plsobeni stresorl je u ¢lovéka vyraznéjsi a kombinovany ucinek je
vétsi neZ soucet jednotlivych Gcinkd. Tomuto jevu se fika "synergicky efekt". Stres ovliviiuje
nase celkové zdravi a jeho dlouhodobé ucinky se mohou projevovat riznymi zpusoby.
Vyzkum potvrdil, Ze dlouhodoby stres mlzZe zvysit nachylnost k nachlazeni a chripce.

Vyzkum také ukazal, Ze stres je jednou z pricin deprese a uzkosti (Kfivohlavy, 2009).

Vyznamnou roli v nasem Zivoté maji socialni vztahy. Socializace se tyka celistvé osobnosti
jedince a ovliviiuje ho ve vSech jeho aspektech, véetné vlastnosti a sméfovani jeho Zivotni
cesty. Ma vyznamny dopad nejen na jeho psychiku, ale také se promita do jeho télesného
projevu. Socialni vztahy mohou bud svéd¢it jako prevence stresu a podpory, nebo naopak
se mohou podilet na zvySeni stresu. Socidlni vztahy hraji dalezitou roli ve vyvoji déti
navstévujicich zakladni skolu a ovliviuji jejich psychicky a socialni vyvoj. Jednim z hlavnich

pfinosl socidlnich vztah( je emocionalni podpora a pocit bezpeci. Dobra pratelstvi a vztahy
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s vrstevniky, a i s uCiteli napomahaji zvladat stresové situace. Wolke et al. (2001) uvadi,
Ze socialni vztahy ve tfidé maji zasadni vyznam pro emociondlni pohodu Zaku a jejich uceni.
Pokud se Zaci ve tfidé neciti dobre, Castéji chybi a méné ¢asto se zapojuji do chovani,

které podporuje jejich uceni, naptiklad Zadaji o zpétnou vazbu a diskutuji s uditeli.

Socialni zdravi Zakd na zakladni Skole se tyka schopnosti dobrfe vychazet s ostatnimi,
komunikovat, spolupracovat a budovat pozitivni vztahy s okolim. Prospésné socidlni zdravi
je dllezité nejen proto, aby Zaci byli ve Skole spokojeni a v bezpedi, ale také proto, aby se
v budoucnu stali zdravymi a funkénimi ¢leny spolecnosti. O tom, Ze pro nékteré déti mlize
byt Skola stresujici prostfedi nemame pochyby dle provedenych vyzkuma na zdkladni Skole
napt. ve vyzkumu, ktery provedlo Ndrodni centrum podpory zdravi v roce 1994, uvedlo
60 % 7akd sedmych tfid, Ze maiji ze $koly strach a boji se vyjadrit sv(ij nazor. Casto prozivany
stres & Uzkost ma dopad na zdravy vyvoj ditéte. Uzkost zabird misto pro kladné emoce
ditéte, opakované stavy mlzou vést k Uzkostné osobnosti. Tyto stavy ovliviuji Zaky natolik,
ze deformuji pozndvaci, vykonové a socialni pole. Také narusuji rovnovahu autoregulacnich
systému organismu, mulzZe se projevit télesnd dysfunkce az chronické onemocnéni
(Havlinova et al., 1998). Zasadnim vlivem Zaka je tzv. skupinova identita, kdy pfijeti do
vrstevnické skupiny je jedna z nejdlezitéjsich socidlnich potieb (Vagnerovd, 2012). Socialni
klima ve tridé prispiva k pozitivnimu rozvoji nezavislych skolaka, jejich socializaci a vychové.
Nicméné, je také prostfedim, kde se objevuje rizikové chovani, véetné rasismu a xenofobie,
drogové zavislosti a poruch chovani, mezi které patfi absence ve Skole, kradeze, Sikana
a agresivita (Safrankova, 2019). Casto jako meznik pro dospivéani je prechod z prvniho
stupné na druhy stupen. Pfechod na druhy stupen vyZaduje vétSi miru samostatnosti
a zvy$enou z4téZ. Zaci ¢asto vytvareji nové socialni skupiny a maji moznost budovani novych
socidlnich roli ve skupiné. Jako vyznamny socialni Cinitel na skolni Uspéch Zaka je rodina
a jeji hodnoty a ocekavani. Snizena Skolni Uspésnost nejcastéji byva u zdky s nizkym
socidlnim statusem — nizkopfijmové rodiny a nékterych etnickych mensin. Tyto Z4ci se ¢asto
potykaji omezenymi moznostmi pfistupu ke kvalitnimu vzdélani, ¢eli finanénim, socialnim
a kulturnim bariéram. Bezpochyby plati, Ze fungujici rodinné prostredi a kvalitni vychova
maji podstatny vyznam pro zdravy zpUsob Zivota déti i dospélych jedincli. Rodina
prezentuje zakladni socialni jednotku, ve které se formuji hodnoty, postoje a chovani

jednotlivce. Kvalitni rodinné zdzemi umozniuje détem stabilitu, podporu a lasku, cozZ je
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vyznamné pro jejich fyzicky, emocni a socialni vyvoj. Nalezité fungujici rodina poskytuje
bezpecné prostredi, ve kterém jedinec ziskava divéru, sebedlvéru a dovednosti potfebné
pro zvladani Zivotnich vyzev. Vliv rodiny na zdravi jedince je tak nezpochybnitelny a zasadni

pro kompletni pohodu a kvalitu Zivota (Celedova, Cevela 2010).
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PRAKTICKA CAST

Nasledujici ¢ast diplomové prace se zabyva vyzkumem v oblasti zdravého Zivotniho stylu
zakl druhého stupné na zakladni Skole. Soucdsti praktické ¢asti je sezndmeni s vyzkumem
a jeho cilem, stanoveni vyzkumnych otazek a metod sbéru dat, interpretace dosazenych

vysledk( a jejich shrnuti.

VYZKUMNE SETREN(

Vyzkumné Setreni se zamérenim na zdravy Zivotni styl zak( druhého stupné zakladni skoly

obsahuje stanoveny cil, vyzkumné otazky a organizaci vyzkumného Setfeni.
Cil a vyzkumné otazky

Cilem prace je poskytnout uceleny pohled na zdravy Zivotni styl zak(i druhého stupné na

zakladni skole.

Pomoci vyzkumnych otazek je vyzkumné Setfeni rozdéleno do nékolika oblasti, kterymi se
bude tento vyzkum zabyvat. V souladu s cilem prace jsou stanoveny vyzkumné otazky

nasledovné:

- Jakym zplsobem Zdci naplnuji zdsady Zivotniho stylu v oblasti vyZivy?

- Jakym zplsobem Zdci naplnuji zdsady Zivotniho stylu v oblasti pohybu?

- Jakym zplsobem Zdci naplnuji zdsady Zivotniho stylu v oblasti reZim dne?

- Jakym zplsobem Zdci naplnuji zdsady Zivotniho stylu v oblasti psychicky zdravi?

- Jakym zplsobem Zdci naplnuji zdsady Zivotniho stylu v oblasti socidlni zdravi?
Organizace vyzkumného Setreni

Zakladni soubor vyzkumného Setreni predstavuji vSichni Zaci druhého stupné zakladnich
$kol v Ceské republice. Zaci druhého stupné jsou zafazeny dle vyvojové psychologie do
obdobi pubescence. Tato doba probiha pfiblizné mezi 11. a 15. rokem Zivota. Dochazi
k vyznamnym zménam v télesné oblasti vztahujici k pohlavnimu zrani.

Do vybérového souboru byli zahrnuti Zaci druhého stupné zakladnich skol z Plzeriského
kraje. Pro vybér zakladnich skol byla pouzita metoda nahodného a dostupného vybéru. Bylo

osloveno nékolik zakladnich Skol s raznym pocltem Zzdkl na druhém stupni.

47



Vybér konkrétnich skol v Plzeniském kraji byl proveden na zdkladé ochoty zapojit se do
vyzkumného Setfeni ze strany vedeni a ucitel(l Skol. Pfedpoklddand velikost souboru pro

vyzkumné Setieni je 400 respondentd.

Sbér dat probéhl na vybranych Skolach pomoci online dotazniku béhem dubna a kvétna
roku 2023. Respondenti vypliovali dotaznik na jednotlivych Skolach v ramci vyuky za
pritomnosti konkrétniho ucitele. V Gvodu dotazniku byli respondenti / Zaci informovani o
obsahu a ucelu dotazniku, anonymité a priblizné dobé vyplnéni, coz bylo zjisténo pomoci
pilotdze vyzkumu. U&ast na dotazniku byla zcela dobrovolnad a #aci nebyli nuceni nebo
vystavovani tlaku. Bylo dbdno na to, aby otazky byly vhodné pro vék a schopnosti zaka,
a pfi formulaci otdzek byly dodrzovany etické zdsady, aby nedochazelo k pfiliSnému

zasahovani do soukromi respondentt a neptimérenému ovliviiovani jejich odpovédi.

METODY SBERU DAT

Pro dosazZeni stanoveného cile a zodpovézeni vyzkumnych otazek je pouzita kvantitativni
metoda sbéru dat, konkrétné dotaznik cileny na Zaky druhého stupné zdkladnich Skol.
Dotaznik s ndzvem ,Zdravy Zivotni styl — 2. stupen” byl zprostfedkovan online formou
a rozeslan na pracovniky $kol. Dotaznik je mozné nalézt v Priloze A.

Dotaznikové Setfeni je nejcastéji pouzivanou metodou vyzkumu. Jeho Ucelem je ziskat
velké mnozstvi informaci od respondentd, ktefi jsou dotazovani. Existuji dvé zakladni
varianty dotaznik(: uzaviené a oteviené. V ptipadé uzavienych odpovédi ma respondent
k dispozici pevné stanovené moznosti odpovédi, zatimco v pfipadé otevienych odpovédi

mUZe odpovédét vlastnimi slovy (Gavora, 2010).

Predmétem tohoto dotaznikového Setfeni je zdravy Zivotni styl u zak( druhého stupné
z hlediska nékolika oblasti. Dotaznik je rozdélen do 5 oblasti dle vyzkumnych otazek
a obsahuje celkem 36 otazek. Otazky jsou vSechny uzaviené a je kombinovdana moznost
odpovédi. Nejéastéji se vyskytuje mozinost jedné ¢i vice odpovédi, dalSi mozinosti
zaznamenat odpovéd je napriklad sefazeni nabizenych moZnosti dle preferenci

nebo hodnoceni na skale.
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Prvni zkoumanou oblasti je vyZiva, kde jsou uvedeny otazky smérujici na stravovani a pitny
rezim. DalSi oblast dotazniku se zabyva pohybem, naptiklad ¢etnosti pohybu nebo vztahem
k pfredmétu télesna vychova. Nasleduje oblast volného ¢asu, kam je zarazeno psychické
zdravi. Konkrétni otdzky se respondentl dotazuji, co ve volném c¢ase nejcastéji délaji a jak
volny Cas travi. Dalsi oblasti je rezim dne, kde je zamérena velkd pozornost na spanek.
Posledni zkoumanou oblasti je socidlni zdravi, kde je napfriklad zjistovan pocet blizkych
pratel, vztah k alkoholu a posouzeni zivotniho stylu respondentll. Na konci dotazniku se

nachdzi zdkladni otdzky tykajici se tfidy, pohlavi a zarazeni Skoly.
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VYSLEDKY VYZKUMU A DISKUZE

V této kapitole se podrobné zabyvame interpretaci ziskanych vysledk( z dotaznikového
Setfeni, na kterém se zucastnilo celkem 549 zakd druhého stupné zakladnich skol. Tabulky
¢. 6-8 zobrazuji zastoupeni respondentl v nékolika zkoumanych proménnych, které pozdéji
slouzi pro porovnani vysledk(l v zavislosti na dané proménné. Pro interpretaci vysledk(
vyuzivame procentudlni relativni ¢etnosti pro lepsi pochopeni a prehlednost. Celkem se
podatilo ziskat odpovédi od 296 divek a 253 chlapcli. Proménna — pohlavi je zkoumana

hned u nékolika konkrétnich otazek z dotaznikové Setreni.

Tabulka €. 6: Pohlavi respondentl

Pohlavi Responzi Podil
Divka 296 53,9%
Chlapec 253 46,1%

Zdroj: vlastni zpracovani

Rozdéleni respondentll dle tfid druhého stupné zakladni Skoly je mozné nalézt v tabulce
€. 7. Jedna se o témér vyvazené zastoupeni jednotlivych tfid s vyjimkou mensi odchylky

u 7. tridy.

Tabulka €. 7: Respondenti dle tfid

Trida Responzi Podil
6. 155 28,2%
7. 106 19,3%
8. 145 26,4%
9. 143 26,0%

Zdroj: vlastni zpracovani

Dalsi proménnou je geografické umisténi skoly, které maze byt budto ve velkém mésté
(krajském mésté) ¢i v mensim mésté (obci). Tato proménna je zkoumdna napfiklad v oblasti
pohybu nebo v oblasti psychického a socidlniho zdravi, kde mize dochdazet k rozdilnym

vysledklim. Zastoupeni respondentll je u této proménné nerovnomérné, avsak vysledky
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uvadime

v procentualnich relativnich ¢etnostech.

Tabulka €. 8: Geografické umisténi Skoly

Geografické umisténi Skoly Responzi Podil
Velké mésto (krajské mésto) 179 32,6%
Mensi mésto (obec) 370 67,4%

Zdroj: vlastni zpracovani

V dotaznikovém Setfeni hodnotili respondenti svij vlastni vztah ke zdravému Zivotnimu

stylu pomoci péti kritérii.
Graf €. 1: Subjektivni hodnoceni vztahu ke zdravému Zivotnimu stylu

Subjektivni hodnoceni vztahu ke zdravému
zivotnimu stylu

W Chlapci = Divky

55,1%
51,4%
21,7% 24,0%
15,4%
o, 10,5%
6,4% - 9,5%
pura |
i —
Dodrzuji zdravy Snazim se Nedodrzuji, ale Nedodrzuji Nezajimam se o
Zivotni styl  dodriovatzdravy chtél/a bych zdravy Zivotni  zdravy Zivotni
Zivotni styl styl styl

Zdroj: vlastni zpracovani

Vice neZ polovina chlapcl a divek, dle jejich vlastniho nazoru, dodrzuje nebo se snazi
dodrZovat zdravy Zivotni styl (66,8 % chlapcl a 61,5 % divek). To se domniva vice chlapct
nez divek, a to pfiblizné o 6 %. Zdravy Zivotni styl dodrzuje vice chlapcli a oproti tomu se
vice divek snaZi dodrZzovat zdravy Zivotni styl. Také vétsi procento divek zdravy Zivotni styl
nedodrzuje, ale chtélo by. Zhruba deset procent respondentll se viibec nezajima o zdravy

Zivotni styl.
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V ndvaznosti na predeslou otazku jsme se respondent(l ptali, co by radi zménili na svém
dosavadnim Zivotnim stylu. Na tuto otazku se podivame z pohledu divek a chlapct zvlast.
U této otazky méli respondenti zvolit jednu ¢i vice odpovédi z nabizenych moZnosti.

Vysledky jsou sestaveny na zakladé ¢etnosti zvolenych moZnosti.
Graf €. 2: Co by chtély zménit divky na svém Zivotnim stylu?

Co by chtély zménit divky na svém Zivotnim stylu

Méné stresu I 162
Pohyb I 123
Strava I 121
Cast&ji mit dobrou ndladu G 116
Cast&ji se citit $fastny/a I 115
Mit vice energie I 114
Pitny rezim I 109
Spanek NN 101
Nic I 17

0 20 40 60 80 100 120 140 160 180

Zdroj: vlastni zpracovani

Divky by nejvice chtély méné stresu, vice pohybu a zménu stravy. Naopak méné divek
pozaduje zménu spanku a pitného rezimu. Ovsem vysledky nevykazuji zadné extrémni
odchylky, aZz na polozku méné stresu, kterd ziskala témér o 40 hlas( vice nez druha

Vvevs

nejcastéjSi moznost. Pouze 17 divek by nic na svém Zivotnim stylu neménilo.
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Graf €. 3: Co by chtéli zménit chlapci na svém Zivotnim stylu?

Co by chtéli zménit chlapci na svém Zivotnim
stylu

Méné stresu I 26
Strava I 3/
Pohyb I 7 ]
Spanek I 70
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Cast&ji mit dobrou ndladu I 5
Castdji se citit $tastny/d I 19
Pitny reZzim I 33
Nic I 32
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Zdroj: vlastni zpracovani

U chlapcl je nejcastéji zvolenou moznosti také méné stresu, avSak pouze o 2 hlasy oproti
druhé nejcastéjsi odpovédi — strava. Na tfetim misté je pohyb a tésné za nim spanek. Pravé

spanek je oproti preferencim divek vyraznou zménou. Vysledky u chlapcl jsou velmi tésné.

Nejméné by chlapci ménili pitny rezim a ¢astéjsi pocit Stésti. Az 32 chlapcl by nic neménilo.
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Oblast vyzivy

Prvni ¢ast dotazniku se zaméruje na oblast vyZivy a pitného rezimu zaka. Celkem tato oblast
zahrnuje 13 otdzek. VSechny otazky je mozné nalézt v Priloze A.

Prvni otazkou v oblasti vyZivy je pocCet jidel, které respondenti denné sni. Do vysledk( jsou

odpovédi zpriimérovany a porovnany mezi tfidami a zaroven mezi divkami a chlapci.

Graf €. 4: Primérny pocet jidel za den

Primérny pocet jidel za den

4,1 4,0 4,0
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Zdroj: vlastni zpracovani

Pouze v 8. tridé konzumuji divky v prdméru vice jidel denné nez chlapci, avsak rozdil je
nepatrny a zaokrouhlené se divky i chlapci dostavaji na 4 jidla denné. V 9. tfidé byl
zaznamenan rozdil u divek o jednu polovinu jidla oproti chlapciim. Zaokrouhlené mizeme
fici, Ze pramérny respondent sni 4 jidla denné nezavisle na véku (tfidé) a pohlavi. Graf ¢. 5

zobrazuje, jak ¢asto snidaji divky a chlapci.

Graf €. 5: Jak ¢asto respondenti snidaji

Jak éasto snidas?

B Chlapci M Divky
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KaZdy den 3-4x tydné 1-2xtydné Pouze o vikendu PiileZitostné (obdas) Nesnidam

Zdroj: vlastni zpracovani

54



Kazdy den snida priimérné 45,5 % ze vSech respondentd, pficemz chlapcl snida kazdy den
54,9 %, tj. az 0 17,4 % vice nez divek. Vice divek snidd pouze o vikendu, pfileZitostné anebo

vlbec.

AZ 365 (65,6 %) respondent(l svaci ve skole kazdy den. Necelych 10 % respondentt uvedlo,
Ze ve Skole svaci 3—4x tydné a necelych 14 % pfrilezZitostné, tedy nepravidelné. Také 8 % zaku
ve 8kole nesva&i viibec. Zaka, ktefi svaéi ve $kole jsme se zeptali, které potraviny nejéastéji

tvofi jejich svacinu. U této otdzky byla moznost jedné a vice odpovédi.

Graf &. 6: Zebticek potravin, které respondenti ve $kole konzumuji ke svaciné

Nejcastéjsi potraviny ke svaciné ve skole
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Zdroj: vlastni zpracovani

Naprosto jednoznacné nejcastéji vyuzivanou potravinou ke svaciné ve skole je pecivo.
Pravé pecivo konzumuje ke svaciné azi 78,1 % (429) respondentl. Dale respondenti
konzumuji c¢asto ovoce, Sunku, zeleninu a suSenku. Naopak pomérné maly pocet

respondentl konzumuje ke svaciné mlécné vyrobky, s vyjimkou syrQ.

Také dlleZitou soucasti vyZivy je obéd. Z toho dlivodu jsme se ptali na ¢etnost vyuZiti Skolni

jidelny a zkoumali jsme rozdily u respondent( z jinych tfid.
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Graf €. 7: Vyuziti Skolni jidelny k obédu
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Zdroj: vlastni zpracovani

Zaci 6. t¥id vyuZivaji skolni jidelnu kaZdy den nejvice ze vech t¥id, aZz 72,5 %. Kazdy den
vyuziva Skolni jidelnu vice jak 50 % Z3ka z kazdé tfidy. Na grafu ¢. 7 mUZeme vidét rostouci
trend poctu zakl, ktefi nechodi do Skolni jidelny v souvislosti s vékem. Zatimco pouze
8,4 % respondentl 6. tfid nechodi do Skolni jidelny vibec, v 7. tfidé je to jiz dvojnasobek a
v 9. tfidé je to az 23,1 % z4k(. Mimo jiné 6,3 % zaku 9. tridy uvedlo, Ze neobédva vibec.

Dale jsme se dotazovali, zda se rodice zakl zajimaji o jejich stravovani. Respondenti
odpovidali formou hvézdickového hodnoceni, pficemz 4 hvézdy znamenaly Uplny zdjem
rodicu o jejich stravovani. 4 hvézdy uvedlo 29,2 % respondentd, 3 hvézdy 44,5 %, 2 hvézdy

22,1 % a pouze 4,2 % uvedlo, Ze rodiCe nemaji nejevi vibec zajem o stravovani

respondenta.

Alternativou pro zplsob stravovani ve sSkole byvaji bufety a automaty s jidlem a pitim.
Pricemz 21 % respondentll uvedlo, Ze ve Skole neni k dispozici ani jeden z téchto zpUsob.
Témér 59 % zakll nevyuziva ani automaty na jidlo a piti, ani bufety. Automat s jidlem a pitim
vyuziva 19 % respondentl a bufety nejsou dle odpovédi vyuzivany, ¢i nejsou k dispozici.
Respondenti vyuZivajici tyto zplsoby stravovani také uvedli, Ze je vyuzivaji pouze

prilezitostné.

Ovoce a zeleninu ji vétSina zaka velmi ¢asto, coz vychazi mimo jiné i z vysledkd Zebricku

potravin ke svaciné.
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AZ 42 % respondentll konzumuje ovoce a zeleninu 5-7 x tydné, 34 % 3-4 x tydné a okolo
1 % zakd nekonzumuje ovoce a zeleninu vibec. Sladké potraviny nebo sladké piti

konzumuje 32 % respondent(l 5-7 x tydné, 34 % 3-4 x tydné, 23 % pfilezitostné a 1 % nikdy.

Témér 82 % respondentu si do Skoly nosi vlastni piti, dalSich 13 % pfrilezitostné. Necela 2 %
zak( si kupuje piti ve Skole a pres 3 % zak( nema piti vabec. Dalsi tabulka znazoriuje
Zebticek druhu piti, které respondenti nejcastéji konzumuji. Respondenti sefadili polozky
dle svych preferenci od nejcastéji po nejméné pouzivané. Maximalni ohodnoceni je pocet

poloZek, tudiz 11 v tomto pfipadé a stfedni hodnota 5,5.

Tabulka €. 9: ZebFicek druh piti

Co nejcastéji pijes? Ohodnoceni
Cista voda 9,3
Caj 7,5
\Voda se sirupem 7,3
Mineralni voda (Magnesia, Mattoni, aj.) 7,3
DZus 6,9
Ochucend mineralni voda 6,9
Mléko 5,7
Sladka limonada (Cola, Fanta, aj.) 5,7
Kava 3,7
Energeticky napoj 3,3
Jiné 2,6

Zdroj: vlastni zpracovani

Respondenti nejvice konzumuiji ¢istou vodu a ¢aj. Voda se sirupem a minerdlni voda
dosahuje témér stejnych hodnot jako caj. Sladké limonady se nachdzeji aZz pod stredni

hodnotou. Nejméné vyuzivanymi ndpoji je energeticky napoj a kava.
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Oblast pohybu
Druhou zkoumanou oblasti je oblast pohybu, kterou se v dotaznikovém Setfeni zabyva

7 otazek tykajicich se pohybu a volnocasovych aktivit.

Prvni otdzkou je vztah respondenta k predmétu télesnd vychova. K nejoblibenéjsim
predmétim jej fadi témér 46 % respondentd a 39 % ma k tomuto pfedmétu spise kladny
vztah. Naopak zaporny vztah k télesné vychové vnimd 9,3 % z4k( a 6,2 % zaku radi télesnou

vychovu k nejméné oblibenym predmétam.

Tabulka €. 10 obsahuje vysledky kolik hodin tydné travi respondenti sportem s porovnanim

mezi mensim a velkym méstem.

Tabulka €. 10: Pocet hodin sportovani tydné

Kolik hodin tydné travis sportem? Mensi mésto (obec) Velké mésto (krajské mésto)
0 hodin 51% 3,4%
1-2 hodiny 21,6 % 21,2 %
3-4 hodiny 30,0 % 29,6 %
5-10 hodin 28,4 % 32,4%
11 a vice hodin 14,9 % 13,4 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Vysledky v porovnani mezi mensim a velkym méstem jsou témér stejné, zadné extrémni
odchylky. Ve velkém mésté travi sportem 5-10 hodin tydné o 4 % respondent(l vice nez
v malém mésté. Naopak 11 a vice hodin tydné travi sportem v mensim mésté o 1,5 % vice
respondentll. Nejvice respondentl travi sportem 3-10 hodin tydné, kolem 21,5 %

respondent(l sportuje pouze 1-2 hodiny tydné.
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V souvislosti s po¢tem hodin sportovani v tydnu se poji pocet krouzk( zaka v tydnu.

Tabulka €. 11: Pocet krouzk( v tydnu

Kolik mas krouzku za tyden? Mensi mésto (obec) Velké mésto (krajské mésto)
0 27,0 % 27,9 %
1 27,6 % 21,2 %
2 18,6 % 15,6 %
3 13,8 % 17,3 %
Vice 13,0% 179 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Témér o procento méné je v mensim mésté respondentl s Zadnym krouzkem za tyden.
Naopak ve velkém mésté je o necelych 5 % respondentd s vice jak tfemi krouzky tydné
a také je zde vice respondentll s tfemi krouzky tydné. V mensim mésté je pak vice
respondentl s 1 a 2 krouzky za tyden. To mlzZe byt zplsobeno nizsi nabidkou krouzkd.

Celkové je velké procento respondentl s Zadnym krouzkem, 27-28 %.

AZ 52 % respondentl sportuje s rodiCi pfileZitostné a 35,5 % respondentd s rodici
nesportuje vibec. Velmi ¢asto a pravidelné sportuje s rodi¢i pouze 12,5 % respondentd.

Tabulka ¢. 12 zkouma kolikrat tydné travi respondenti alespon 1 hodinu v ptirodé.

Tabulka €. 12: Pobyt v pfirodé

Jak Casto travis alespon 1 hodinu v prirodé? | Mensi mésto (obec) |Velké mésto (krajské mésto)
Nikdy 1,1% 2,8%
1-2 x tydné 25,1 % 27,9 %
3-4 x tydné 30,5% 30,7%
5-7 x tydné 23,8 % 16,8 %
PrileZitostné 19,5 % 21,8 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Nejvice respondentl jak z mensich, tak velkych mést travi 3-4 x tydné alespon 1 hodinu
v pfirodé (kolem 30 %). Ve velkém mésté travi 5-7 x tydné alespon hodinu v pfirodé o 7 %

respondent méné.
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Nasledujici tabulka zobrazuje nejvice preferované volnocasové aktivity. Styl odpovédi
formou serazeni dle preferenci, maximalni poc¢et ohodnoceni je vtomto pfipadé 9 a stfedni

hodnota cini 4,5.

Tabulka €. 13: Zebficek volnocasovych aktivit

Co nejradéji délas ve volném case? Ohodnoceni
Setkavam se s kamardady 7,1
Jsem na PC/TV/mobilu 6,5
Sportuji 6,4
Travim &as s rodici 5
Travim cas na krouzku 4,7
Nedélam nic 4,3
Travim Cas v pfirodé 4,2
Pfiprava do skoly 3,7

Ctu 3,1

Zdroj: vlastni zpracovani

Na prvnim misté jakoZto nejcastéjsi volnocasovou aktivitou respondentl je setkavani se
s kamarady. Na druhém misté je traveni ¢asu na PC/TV/mobilu a tésné za nim je sport.
Az 333 respondentd (60,7 %) uvedlo traveni ¢asu na PC/TV/mobilu v top 3 preferovanych
volnocasovych aktivitdch. Nejméné travi respondenti svij volny ¢as ¢etbou a pfipravou do
Skoly. Na tuto otazku navazuje otazka tykajici se poc¢tu hodin stravenych na mobilu/PCa TV

dohromady za den.
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Graf €. 8: Pocet hodin stravenych na mobilu, PCa TV za den
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Zdroj: vlastni zpracovani

Pfes 40 % respondent( travi na téchto zafizenich 3-4 hodiny denné. DalSich 21,3 %
dotazanych zak( travi na mobilu, PC a TV 5-6 hodin. Témér 17 % respondentl travi na

téchto zafizenich vice jak 6 hodin denné a naopak pouze 2,4 % méné nez hodinu.
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Oblast rezimu dne

Jako dalsi podstatnou oblast Zivotniho stylu vnimame reZzim dne. Tuto oblast zkoumdame
pomoci péti otdazek zamérenych na spanek a Unavu. Respondentl se dotazujeme na
pravidelnost spanku, pocet hodin spanku ve vsedni dny a o vikendu anebo na pocit Unavy
béhem dne. Zkoumame také souvislost pocitu Unavy se spankem a porovndvdme spanek

u divek a chlapcli ve vSedni dny a o vikendu.

Na otazku, zda respondenti chodi spat kazdy den ve stejnou dobu, jsme ziskali nasledujici
odpovédi. Pouze 7,8 % respondentl chodi spat kazdy den ve stejnou dobu a 44,6 % uvedlo,
Ze se o to alespon snazi. Témér 17 % dotazanych nechodi spat pravidelné ve stejnou dobu
vUbec a 30,6 % malokdy chodi spat ve stejnou dobu. Nejvice respondent(i chodi spat kolem
22. hodiny, a to az 44,1 %. DalSich 30,6 % chodi spat kolem 23. hodiny a 10,2 % kolem

pllnoci a pozdéji. Zbylych 15 % chodi spat kolem 21. hodiny a dfive.

Nasledujici graf znazorfiuje porovndani spanku respondentl ve vSedni dny a o vikendu.
Z grafu je mozné vycist rapidni narGst spanku o vikendu oproti vSednim dndim. Zatimco ve
vSedni dny spi 374 respondentll 7-8 hodin a 75 respondent(i 9-10 hodin, tak o vikendu spi
7-8 hodin pouze 163 respondent(, ale az 271 jich spi 9-10 a dokonce az 86 respondent( spi
o vikendu 11 a vice hodin. Pficemz ve vSedni dny spi pouze 3 respondenti 11 a vice hodin.
Respondentl se spankem 6 hodin a méné o vikendu také ubylo aZ o 1/3 oproti vSednim

dnim.

Graf €. 9: Porovnani spanku ve vSedni dny a o vikendu
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Zdroj: vlastni zpracovani
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Pro porovnani délky spanku a zjisténi zmény spanku o vikendu oproti vSednim dniim u divek

a chlapcu, slouzi graf ¢. 10.

Graf €. 10: Porovnani spanku divek a chlapct ve vsedni dny a o vikendu
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Chlapci ve vSedni dny spi dle grafu vice hodin jak divky. Vice chlapct spi 7-10 hodin a Zadna

divka nespi 11 a vice hodin ve vsedni dny. Naopak vice divek spi pouze 6 a méné hodin.

O vikendu spi 9-10 hodin a 11 a vice hodin vyrazné vice divek i chlapcl nez ve vSedni dny.

Divky spi o vikendu celkové vice hodin nez chlapci.

Déle u dotazovanych zjistujeme, jak Casto se citi byt béhem dne unaveni.
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Graf €. 11: Pocit Unavy béhem dne
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Zdroj: vlastni zpracovani
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Divky citi Unavu béhem dne Castéji nez chlapci a dokonce az 30,4 % divek ma pocit Unavy

5-7 x tydné, coz je témér kazdy den. Velké mnozZstvi divek i chlapci ma pak pocit unavy

3-4 x tydné, pouze 5,9 % chlapct a 2,4 % divek nepocituje béhem dne uUnavu vlbec.

Vzhledem ke zjisténi ¢astého pocitu Unavy béhem dne, zjistujeme pomoci tabulky ¢. 14

a grafu €. 12 souvislost mezi pocitem Unavy a délkou spanku. Pro toto zkoumani jsme pouzili

délku spanku ve vsedni dny. Tabulka obsahuje celkovy pocet respondentt spicich urcitou

dobu ve viedni dny a celkovy pocet respondentll pocitujicich Gnavu v urditych intervalech.

Procentudlné vyjadrena data interpretuji podil respondent( spicich dany pocet hodin

s Cetnosti pocitu Unavy a vSech respondentl dosahujicich dané délky spanku. Tudiz celkem

97 respondentl spi 6 a méné hodin a pravé 45,4 % z nich pocituje Unavu 5-7 x tydné.

Tabulka €. 14: Souvislost mezi pocitem Unavy a dobou spanku

Unava
Nikdy |Prilezitostné| 1-2 x tydné | 3-4 x tydné | 5-7 x tydné | Celkem
‘ < 6 hodin 3,1% 14,4% 10,3% 26,8% 45,4% 97 |100%
S sl 7-8 hodin | 3,7% 20,3% 19,8% 36,4% 19,8% 374 |100%
9-10 hodin | 5,3% 25,3% 20,0% 34,7% 14,7% 75 |100%
11+ hodin | 33,3% 33,3% 0,0% 33,3% 0,0% 3 100%
Celkem 22 110 99 189 129 549 | 100%

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf ¢. 12 obsahuje stejnd data a slouZi pro lepsi vizualni interpretaci vysledk(. Graf
zobrazuje respondenty dle délky spanku a pocitu Unavy béhem dne v souvislosti se s dobou

spanku.

Graf €. 12: Souvislost mezi pocitem Unavy a dobou spanku
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Zdroj: vlastni zpracovani

Témér polovina (az 45,4 %) respondent( spicich 6 a méné hodin pocituje Ginavu 5-7 x tydné
a dalSich 26,8 % respondent( pocituje Unavu béhem dne 3-4 x tydné. S rostouci dobou
spanku u respondentt klesa cetnost pocitu Unavy. To mlize smérovat k souvislosti mezi
pocitem Unavy a dobou spanku. Pouze 3 respondenti spi 11 hodin a vice ve vSedni dny,

proto jsou vysledky u této skupiny zkreslujici a nejsou reprezentativni.
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Oblast psychického a socialniho zdravi

V oblasti psychického a socidlniho zdravi zkoumdme, jak se respondenti citi, jak Casto
pocituji stres, jejich pocit pratelstvi a vztah k alkoholu a cigaretdm. Pravé psychické
a socialni zdravi ma také podstatny vliv na celkovy Zivotni styl Zaka.

Graf ¢. 13 zobrazuje bodové hodnoceni toho, jak se respondenti citi. U této otdzky

respondenti sefadili své emoce od nejvice vystihujici po nejméné vystihujici.
Graf €. 13: Jaké emoce u tebe prevladaji?
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Zdroj: vlastni zpracovani

’

Nejlépe se umistily emoce Stésti, coz znamend, Ze se Zaci Casto citi Stastni. Ddle se

respondenti citi neutrdlné, znudéné, smutné a na posledni pfi¢ce az nastvané. Ddle nds

zajim3, jak Casto se respondenti citi byt ve stresu, to ukazuje graf ¢. 14.

Graf €. 14: Jak Casto se citi$ byt ve stresu?
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Zdroj: vlastni zpracovani
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Divky pocituji stres mnohem castéji nez chlapci. Kolem 30 % divek pocituje stres 5-7 x tydné
a pres 28 % 3-4 x tydné, coz dohromady znamena témér u 60 % divek velmi ¢asty pocit
stresu. Necelych 26 % divek pocituje stres prilezitostné, napfiklad béhem testu,
sportovniho vykonu apod. Chlapcl pocituje stres pfileZitostné témér 45 %. 9 % chlapct

a pouze 2,4 % divek nepocituji stres vibec.

o vv

Alespon jednoho kamardda, kterému respondenti divéruji, ma 96,4 % dotazovanych. Az
35,6 % respondentl ma vice jak 4 blizké kamarady. 17,9 a 19 % respondentld ma 2 a 3 blizké
kamarady, 13 % ma 4 blizké kamarady, 10,8 % ma jednoho blizkého kamarada a 0 blizkych

kamarad( ma 3,6 % respondent.

Nasledujici tabulky zkoumaji vztah alkoholu s porovnanim mezi tfidami a geografickym
umisténim Skol. Pomoci téchto tabulek zkoumame, zda existuji vyznamné rozdily ve
zkuSenostech s alkoholem a cigaretami mezi Zaky rlznych tfid a mezi zZaky z mensich

a velkych mést.

Tabulka €. 15: Vztah k alkoholu — porovnani mezi tfidami a geografickym umisténim Skoly

Mensi mésto| Velké mésto
Jaky mas vztah k alkoholu? 6. tfida | 7. tfida | 8. tfida | 9. tfida
(obec) (krajské mésto)

Nikdy jsem nemél/a 42,6% |22,6%|18,6%| 9,1% 20,8 % 29,6 %
Pouze jsem vyzkousel/a 50,3% | 62,3% |48,3% | 44,8 % 52,2 % 47,5 %
Pravidelné piji alkohol 00% | 19% | 3,4% | 3,5% 2,4% 1,7%
PrileZitostné se napiju

7,1% [13,2%(29,7%|42,7% 24,6 % 212 %
alkoholu

Zdroj: vlastni zpracovani

AZ 57,4 % zak( 6. tFid jiz alespon vyzkouselo alkohol, z toho 7,1 % uvedlo, Ze pfilezitostné
alkohol konzumuiji. S rostoucim vékem roste také konzumace alkoholu, jak pravideln3, tak
pfileZitostna. V 9. tfidé je a7 42,7 % respondentt konzumujicich alkohol pfileZitostné. Z4ci
z mensich mést jsou na tom se zkuSenosti s alkoholem hire oproti velkym méstim.
0 3,4 % je vice zakl z mensich mést konzumujicich alkohol prileZitostné a o necelé procento
vice zaku, ktefi alkohol konzumuji pravidelné. Také je vice respondentt z velkych mést, ktefi

alkohol nikdy nevyzkouseli.
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Tabulka €. 16: Vztah k cigaretam — porovnani mezi tfidami a geografickym umisténim skoly

Mensi mésto| Velké mésto
Jaky mas vztah k cigaretdm? | 6. tfida | 7. tfida |8. tfida | 9. tfida
(obec) (krajské mésto)
Nikdy jsem nemél/a 87,7% | 71,7 % |65,5% | 50,3 % 65,9 % 75,4 %
Pouze jsem vyzkousel/a 11,0% [19,8% |26,2%|31,5% 23,5% 19,0 %
Pravidelné koutim 00% | 28% | 2,8% |11,2% 4,6 % 3,4%
Prilezitostné kourim 1,3% | 57% | 55% | 7,0% 59% 2,2%

Zdroj: vlastni zpracovani

Pomérné vysoky pocet zaku 9. tfidy uvedlo, Ze pravidelné koufi, az 11,2 %. V 6. tfidé neni
nikdo, kdo by pravidelné koufil a 11 % zaka cigaretu nékdy jiz vyzkouselo. Opét s rostoucim
vékem pribyva respondentd, ktefi cigarety alespon vyzkousi, avsak oproti alkoholu jsou to
rapidné nizsi pocty zakl. Konzumaci alkoholu v 9. tfidé vyzkouselo jiz 90,9 % z4ak a cigaretu
v 9. tFidé vyzkouselo “pouze” 49,7 % 7ak(. Zakd 9. tfidy, ktefi pravidelné koufi cigarety, je
vice ne? 74k0 9. tfidy, ktefi pravidelné konzumuji alkohol. Z4ci z mensich mést maji obdobné
jako u konzumace alkoholu castéji zkusenosti s kourenim cigaret. Respondentu, ktefi nikdy

nevyzkouseli cigaretu je z velkého mésta je 75,4 % a z mensiho mésta je 65,9 %.
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SHRNUTI VYSLEDKU A VYHODNOCEN( VYZKUMU

Vice nez 60 % zak( se domniva, Ze dodrzuje nebo se snazi dodrzovat zdravy Zivotni styl,
avsak pouze 15,4 % chlapcli a 6,4 % divek z toho uvedlo, Ze zdravy Zivotni styl dlouhodobé
dodrzuje. Naopak dodrzovat zdravy zZivotni styl se snazi vice divek nez chlapcu. Celkové se
se citi angaZované v dodrZovani ¢i snaze o dodrZovani zdravého Zivotniho stylu vice chlapcu
nez divek, a to priblizné o 5 %. Vice divek, nez chlapct uvedlo, Ze zdravy Zivotni styl
nedodrZuje, ale chtélo by. Divek s touto odpovédi bylo 24 % a chlapc(i 21,7 %. Deset procent
respondent( se o zdravy Zivotni styl vibec nezajima. Divky i chlapci nejcastéji pocituji
potfebu zmény v ramci jejich Zivotniho stylu v mnoiZstvi (¢etnosti) pocitovaného stresu,
pohybu a stravé. Divky naopak nepocituji potfebu zmény nebo jsou spokojeny s délkou
spanku a chlapci s pitnym rezimem. Dvakrat vice chlapcl nez divek by na svém Zivotnim

stylu nic neménilo. Takovych chlapcl je 12,7 % a pouze 5,8 % divek.
Jakym zplisobem Zdci naplnuji zasady Zivotniho stylu v oblasti vyZivy

Vsichni Zaci bez ohledu na vék a pohlavi konzumuiji v priméru 4 jidla denné, to neodpovida
doporuc¢enym zdasadam stravovani. Snidané je vyznamnym jidlem dne. Skoro polovina
dotazovanych Zak( snida kazdy den, pficemz chlapct snida kazdy den 54,9 %, az 0 17,4 %
vice nez divek. Priblizné % zaka pravidelné svaci ve Skole, pficemz 65 % jich ve skole svaci
kazdy den a necelych 10 % 3-4 x tydné. AZ 8 % Z4k( ve Skole nesvaci vibec. Nej¢astéji
vyuzivanou potravinou ke svaciné je jednoznaéné pecivo, nasleduje ovoce, Sunka, zelenina
a susenka. Dle doporuceni by zelenina i ovoce mély tvofit tfi az pét porci za den. Pouze 42
% zakl konzumuje ovoce a zeleninu kazdy den, cozZ je vzhledem k doporuéenému mnozstvi
nedostatecny pocet Zakud. Pozitivnim vysledkem je, Ze pouze 1 % zak(i nekonzumuje ovoce
a zeleninu vibec. Obéd tvofi priblizné 35 % denni stravy a vtomto ohledu by sSkolni jidelna
mohla Zaklm poskytovat vyvdzenou a pestrou stravu. Ndvstéva skolni jidelny je pro Zaky
dllezitd nejen v rdmci vyZivy, ale i socializace Zaka. Nej¢astéji Skolni jidelnu vyuZivaji Zaci 6.
trid, az 73 % jich skolni jidelnu navstévuje kazdy den. Kazdy den skolni jidelnu vyuziva vice
jak 50 % z4k( kazdé tFidy. S rostoucim vékem vyuziva Skolni jidelnu méné zakl a praveé Z4ci
9. tfid vyuZivaji Skolni jidelnu nejméné. Az 23 % zakd devatych tfid skolni jidelnu nevyuziva
a 6,3 % jich uvedlo, Ze béhem 3$koly neobédvd viibec. Pestra a pravidelnad strava
poskytovana jidelnou muze byt zaky nahrazovana rychlym obderstvenim, které nezahrnuje
vSechny slozky vyvazené stravy. Témér 82 % Z4kl si do Skoly nosi vlastni piti kazdy den.
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Nejcastéji konzumovanym druhem piti je Cista voda. Sladké limonady Zaci nekonzumuiji

prilis ¢asto a v Zebficku se nachdzeji az pod stfedni hodnotou.

Jakym zpilsobem Zdci naplhuji zdsady Zivotniho stylu v oblasti pohybu?

V oblasti pohybu bylo zjiSténo, Ze u Zak( z vétSich a mensich mést nejsou vyrazné rozdily
v dobé traveni volného ¢asu pohybem ¢i pobytem v pfirodé. Dotazovani Zaci travi zhruba
stejné ¢asu pohybem i pobytem travenym venku. Pohybem trdvi zhruba jedna tretina zaku
3-4 hodiny tydné, druha tfetina dotazovanych uvedla 5-10 hodin tydné. Méné nez 3 hodiny
uvedla zhruba dalsi tfetina (27 %). V tomto ohledu nejsou vysledky tak nepfiznivé. Obecné
se doporucuje, aby Zaci travili pohybem 6 hodin tydné, a proto je potfeba zaméfit se na
prevenci a zvysit priimérny cas traveny pohybem. Je dulezité, aby Zaci méli moZnost
pravidelného pohybu a aktivné se zapojovali do rGznych pohybovych aktivit. Ve velkych
méstech je vice respondentl s tfemi a vice krouzky v tydnu, coz mize byt zplsobeno vétsi
nabidkou krouzk(. V obou ptipadech je velké procento zakd s Zzadnym krouzkem, v mensich
méstech je to 27 % zakl a ve velkych méstech 27,9 %. Jako vyrazna preference ve zpUlsobu
traveni volného ¢asu bylo respondenty uvadéno traveni volného ¢asu na mobilu/PC/TV. Az
333 respondentd (60,7 %) uvedlo tuto aktivitu v top 3 preferovanych volnocasovych
aktivitach. Priblizné 38 % dotazovanych uvedlo, Ze na téchto zafizenich travi vice jak 5 hodin
denné. To je velké procento zakd a mlZe to predstavovat riziko zavislosti, které mize mit
za nasledek nedostatek pohybu, vliv na socidlni a fyzické zdravi Zzaka, aj. Je naprosto
nezbytné najit rovnovahu v dobé pouzivani technologii a dalsimi ¢innostmi. Omezovani

Casu straveném u obrazovek ma pozitivni dopad na fyzické a dusevni blaho.
Jakym zplsobem Zdci naplhuji zasady Zivotniho stylu v oblasti reZimu dne?

Rezim dne je velmi duleZity k naplfiovani celkového zdravotniho Zivotniho stylu. Je kli¢ové
vytvofrit pro zdky stabilni a vyvdzeny denni harmonogram, ktery je pfizplisoben véku,
stejnou dobu chodi spat pouze 7,8 % dotazovanych a 44,6 % se o pravidelnost spanku
alespon snazi. Zbytek respondentl nechodi spat ve stejnou dobu nebo pouze malokdy.
Nejvice respondentl chodi spat kolem 22. a 23. hodiny. Pfes 10 % dotazovanych chodi spat
kolem pulnoci a pozdéji. Délka spanku o vikendu se u respondent(l vyrazné zvysuje oproti

délce spanku ve vSedni dny. Zatimco ve vSedni dny spi 374 respondent(l 7-8 hodin a 75
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respondentl 9-10 hodin, tak o vikendu spi 7-8 hodin pouze 163 respondentd, ale az 271
jich spi 9-10 hodin, a dokonce az 86 respondentt spi o vikendu 11 a vice hodin. Pfiéemz ve
vSedni dny spi pouze 3 respondenti 11 a vice hodin. Respondent(i se spankem 6 hodin
a méné o vikendu také ubylo aZ o 1/3 oproti vsednim dndm. Chlapci spi ve vsedni dny déle
oproti divkam, zatimco o vikendu praveé divky spi celkové vice hodin nez chlapci. Divky citi
Uunavu béhem dne ¢astéji nez chlapci a dokonce aZz 30,4 % divek ma pocit Unavy 5-7 x tydné,
coz je témér kazdy den. Velké mnozstvi divek i chlapcl ma pak pocit Unavy 3-4 x tydné,
pouze 5,9 % chlapci a 2,4 % divek nepocituje béhem dne Unavu vibec. Pfi porovnani
Cetnosti pocitu Unavy a doby spanku byl prokazan vliv délky spanku na pocit Unavy. Témér
polovina respondentli spicich 6 hodin a méné pocituje Unavu 5-7 x tydné.

S narlstem délky spanku se frekvence pocitu Unavy mezi respondenty snizuje.
Jakym zplsobem Zdci naplhuji zdsady Zivotniho stylu v oblasti psychického zdravi?

Z4ci nej¢astéji sefazovali pocifované emoce dle etnosti vtomto poradi: §tastné, neutralng,
znudéné, smutné, nastvané, jind (emoce). Je dulezité, aby se Zaci naucili emocionalni
inteligenci a byli podporovani ve vyjadfovani a regulaci svych emoci. Vzdélavaci instituce
a rodina by mély vytvaret prostredi, které podporuje emocni pohodu, rozvoj emocionalni
inteligence a uceni se strategiim zvladani emoci. Témér 60 % divek pocituje velmi ¢asto
stres, a to 3-7 x tydné. Casté&ji pocituji stres divky nez chlapci. Pfiblizné 45 % chlapc( pocituje
stres pouze pfrileZitostné a 9 % jich stres nepocituje vibec, pficemz divek pocitujicich stres

prilezitostné je 26 % a pouze 2,4 % divek se nesetkdva se stresem vlbec.
Jakym zplsobem Zdci naplhuji zdsady Zivotniho stylu v oblasti socidlniho zdravi?

Dulezity aspekt zdravi je pocit bezpeci. Ve skole je nékolik faktord, které tento pocit ucelu;ji.
Velky podil ma socidlni prostfedi zdka. Az 96 % zak( uvedlo, Ze maji ve tfidé alespon
jednoho kamarada, kterému dlvéruji, a 36 % dotazovanych Zaka uvedlo, Ze ma 5 a vice
blizkych pratel, necelé 4 % nema zadného blizkého kamarada. V oblasti socialniho zdravi
jsme také zjistovali vztah k rizikovému chovani, konkrétné alkoholu a kouteni. Az 57,4 %
zak( 6. trid jiz alespon vyzkouselo alkohol, z toho 7,1 % uvedlo, Ze pfilezitostné alkohol
konzumuji. S rostoucim vékem roste také konzumace alkoholu, jak pravidelnd, tak
pfileZitostna. V 9. tfidé je aZ 42,7 % respondentd konzumujicich alkohol ptileZitostné. Z4ci

z mensich mést jsou na tom se zkuSenosti s alkoholem hire oproti velkym méstim.
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AZ 11,2 % z4k( 9. tridy pravidelné koufi cigarety. Opét s rostoucim vékem pfibyva
respondent(, ktefi cigarety alespon vyzkousi, avSak oproti alkoholu jsou to rapidné nizsi
pocty zakd. Zaci z mensich mést maji obdobné jako u konzumace alkoholu ¢asté&ji zkusenosti
s koufenim cigaret. V tomto véku je velmi dlleZita prevence pomoci rlznych program, ale
i vyuky vychovy ke zdravi. Zaci musi byt pIn& informovany o $kodlivych Géincich navykovych

latek.
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ZAVER

V teoretické &asti strukturované do dvou kapitol jsme se zaméfili na oblasti zdravého
zivotniho stylu. V prvni kapitole jsme vymezili Zivotni styl a jeho rozvoj na zakladni skole
a v kapitole druhé jsme se zabyvali charakteristikou jednotlivych komponentl Zivotniho
stylu. V praktické casti jsme navazali na teoretickou ¢dst prace a stanovili cil prace
a vyzkumné otazky. Cilem diplomové prace bylo posouzeni zdravého Zivotniho stylu Zaku
na zakladni Skole. Pomoci vyuZziti dotaznikového Setfeni mezi Zaky druhého stupné jsme se

zaméfili na jednotlivé oblasti zdravého Zivotniho stylu.

Vice nez 60 % zak( se domniva, Ze dodrZuje nebo se snazi dodrZovat zdravy Zivotni styl.
NejCastéji Zaci pocituji potfebu zmény v ramci jejich Zivotniho stylu v mnoiZstvi
pocitovaného stresu, pohybu a stravé, to se tyka divek i chlapch. Z vysledk(l vyzkumu
vyplyvaji skute¢nosti, kterymi Zaci dodrzuji ¢i nedodrzuji zasady Zivotniho stylu. V kazdé ze
zkoumanych oblasti byly zjistény jak skutecnosti pfispivajici k zdravému Zivotnimu stylu
zaku, tak skutecnosti predstavujici jisté nedostatky a prostor pro zlepsSeni. Z toho dlivodu
nelze zdravy Zivotni styl u zaka druhého stupné zakladni Skoly shrnout a ohodnotit jako

celek, je potfeba jej zkoumat z nékolika jednotlivych oblasti.

Pro rozvoj zdravého Zivotniho stylu Zaka na zakladni Skole je dllezita spoluprace Skoly, Zaka
a rodi¢d. Skola by méla aktivné vytvaret prostfedi, které bude podporovat zdravy Zivotni
styl. Podstatna je podpora vSech oblasti zdravého zZivotniho stylu. Napfriklad
prostfednictvim zajisténi dostatecné nabidky pohybovych aktivit, dodrzovani zdasad
Skolniho stravovani s dirazem na zdravé potraviny, zprostfedkovani preventivnich

program, budovani bezpecného prostredi a dalsi.

Vysledky vyzkumu reprezentuji sou€asny stav zdravého Zivotniho stylu zak(i a mohou

slouzit pro rozvoj a prevenci oblasti, ve kterych byly zjistény nedostatky.
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RESUME

Diplomova prdce s ndzvem Zdravy Zivotni styl Zakl na zdkladni Skole se zabyvd posouzenim

zdravého Zivotniho stylu Zaka.

Prace je rozdélena na dvé ¢asti, pricemz v prvni ¢asti je strukturovdna do dvou kapitol, které
se zaméruji na teoreticka vychodiska zdravi, determinanty zdravi a Zivotniho stylu. Jsou zde
zminény i zasadni dokumenty, které uceluji spole¢ensky pohled na zdravi. Dale je vymezen
obor vychova ke zdravi a podpora prevence zdravi ve Skolach. Prezentuji se zdsady
jednotlivych komponentl vyZivy a racionalni zplsob stravovani. Teoreticka cast také

popisuje jednotlivé oblasti zdravého Zivotniho stylu.

Prakticka ¢ast obsahuje stanoveni cile a vyzkumnych otazek a vybér metod. Pro vyzkumné
ucely byla vyuZita metoda dotaznikového Setreni s vybérovym vzorkem 549 respondent(.
Zakladni soubor vyzkumného Setfeni reprezentovali vSichni Zaci druhého stupné zakladnich
$kol v Ceské republice. Do vybérového souboru byli zahrnuti 7aci druhého stupné
zakladnich skol z Plzeniského kraje. Vyzkum zkouma zdravy Zivotni styl Zakd druhého stupné
zakladni Skoly z pohledu nékolika oblasti. Nékteré vysledky jsou porovnany a vyhodnoceny
z hlediska pohlavi, véku nebo geografické umisténi Skol. Soucasti prace je shrnuti dilezitych
vysledk(l a zavér( prace. Na zakladé dosazenych vysledkd byly zodpovézeny vyzkumné

otdazky.
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SUMMARY

The thesis entitled Healthy Lifestyle of Pupils in Primary School deals with the assessment

of healthy lifestyle of pupils.

The thesis is divided into two parts, the first part is structured into two chapters that focus
on the theoretical background of health, determinants of health and lifestyle. The key
documents that consolidate the societal view of health are also mentioned. Furthermore,
the field of health education and health promotion in schools is defined. The principles of
the different components of nutrition and rational diet are presented.

It describes the different areas of a healthy lifestyle.

The practical part includes the determination of the aim and research questions and the
selection of methods. For research purposes, the questionnaire survey method was used
with a sample of 549 respondents. The core population of the survey represented all
second grade primary school pupils in the Czech Republic. The sample included second
grade pupils from primary schools in the Pilsen Region. The research studies the healthy
lifestyle of second grade primary school students from the perspective of several areas.
Some results are compared and analysed in terms of gender, age or school location.
The thesis includes a summary of important results and conclusions. Based on the results

obtained, the research questions were answered
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PRILOHY

A. Priloha A: Dotaznik Zdravy Zivotni styl zak na zakladni Skole

1. Kolik jidel denné snis?

1 2 3 4 5 6 a vice

2. Jak casto snidas?
Kazdy den 3-4 x tydné 1-2 x tydné Pouze o vikendu

Prilezitostné (obcas) Nesniddm

3. Svadéis ve §kole?
Kazdy den 3-4 xtydné 1-2 x tydné

PrileZitostné (obcas) Nesvacim

4. Pokud svacis ve Skole, jaké jidlo nejéastéji?
Pecivo
Ovoce
Zelenina
Syry (tvrdé syry, cottage, Lucina)
Bily jogurt, tvaroh
Jogurtovy napoj, kefir
Mlécny dezert (Monte, Lipdnek,..)
Sunka
Salam
Susenka (snack)
Pfesnidavka (pyré)
Orechy, musli

Jina...

5. Chodis na obéd do Skolni jidelny?
Ano, kazdy den 3-4 x tydné 1-2 x tydné  Prilezitostné (obcas)

Nechodim do Skolni jidelny Neobédvam vibec (béhem skoly)
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6. Zajimaji se rodice o tvé stravovani?

7. Vyuzivas ve Skole bufet nebo automat s jidlem/pitim?
VyuZzivam oboji Vyuzivam bufet Vyuzivam automat s jidlem/pitim Nevyuzivam

ani jedno Nemame ve skole ani jedno

8. Jak casto vyuzivas Skolni bufet nebo automat s jidlem/pitim?

Kazdy den 3-4xtydné 1-2 xtydné Pfilezitostné (obcas) Nepouzivam

9. Jak casto ji§ ovoce?

5-7 xtydné 3-4xtydné 1-2xtydné Prilezitostné (obcas) Nikdy

10. Jak casto ji$ zeleninu?

5-7 xtydné  3-4xtydné 1-2xtydné PrileZitostné (obcas) Nikdy

11. Jak ¢asto konzumujes sladké potraviny nebo sladké piti?

5-7 xtydné  3-4xtydné 1-2xtydné PrileZitostné (obcas) Nikdy

12. Co nejcastéji pijes?
Minerdlni vodu (Magnesie, Mattoni, aj.)
DZus
MIléko
Ochucenou mineralni vodu
Sladkou limonddu (Cola, Fanta, aj)
Energeticky napoj
Kava

liné

13. NosiS si své piti do Skoly?

Ano, nosim  PrileZitostné (obcas) Nemam vlastni piti vilbec  Kupuiji si piti ve Skole
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14. Jaky mas vztah k predmétu télesna vychova?
Patfi k nejoblibenéjsim predmétim Spise kladny

Spise zaporny Patfi k nejméné oblibenym predmétiim

15. Kolik hodin tydné travis sportem?
0 hodin 1-2 hodiny 3-4 hodiny 5-10 hodin 11 a vice hodin

16. Sportujes s rodici?

Ano, pravidelné Velmi ¢asto Prilezitostné Ne, nikdy

17. Jak cCasto travi§ alespon 1 hodinu v pfirodé?

5-7 xtydné  3-4xtydné 1-2 xtydné Prilezitostné (obcas) Nikdy

18. Kolik mas krouzkii za tyden?

0 1 2 3 Vice

19. Co nejradéji délas ve volném case?

Serazeni dle duleZitosti

Sportuji

Setkavam se s kamarady
Jsem na PC/TV/mobilu
Nedélam nic

Travim ¢as na krouzku
Pfiprava do Skoly

Ctu

Travim cas s rodici

Travim ¢as v pfirodé

20. Kolik hodin denné travi§ na mobilu, PC a TV? (dohromady)
Méné nez 1 hodinu 1-2 hodiny  3-4 hodiny 5-6 hodin Vice jak 6 hodin

21. Chodis spat kazdy den ve stejnou dobu?
Ano, chodim spat kazdy den ve stejnou dobu Ano, snazim se

Malokdy Ne, nechodim

84



22. V kolik hodin chodi$ vétSinou spat (priblizné)?
Kolem 20. hodiny a dfive Kolem 21. hodiny Kolem 22. hodiny

Kolem 23. hodiny Kolem pllnoci a pozdéji

23. Kolik hodin denné spis ve vSedni dny?

<6 hodin 7-8 hodin 9-10 hodin 11 avice hodin

24. Kolik hodin vétSinou spis o vikendu?

<6 hodin 7-8 hodin 9-10 hodin 11 avice hodin

25. Jak casto citi$ pres den iinavu?

5-7 xtydné 3-4xtydné 1-2xtydné Prilezitostné (obcas) Nikdy

26. Serad’, jaké emoce u Tebe prevladaji.
Stastné
Smutné
Nastvané
Neutralné
Znudéné

Jind

27. Jak casto se citi$ byt ve stresu?

5-7 xtydné 3-4xtydné 1-2xtydné Prilezitostné (obcas) Nikdy

28. MaS ve ti'idé alespon jednoho kamarada, kterému davérujes?

Ano Ne

29. Kolik mas blizkych pratel?
0 1 2 3 4 Vice

30. Jaky mas vztah k alkoholu?
Pravidelné piji alkohol PrileZitostné se napiju alkoholu

Pouze jsem vyzkousel/a Nikdy jsem nemél/a
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31. Jaky mas vztah k cigaretam?
Pravidelné koufim PrileZitostné koufim

Pouze jsem vyzkousel/a Nikdy jsem nemél/a

32. Jak hodnoti§ sviij vztah ke zdravému Zivotnimu stylu?
Dodrzuji zdravy Zivotni styl Snazim se dodrZovat zdravy Zivotni styl
Nedodrzuji, ale chtél/a bych Nedodrzuji zdravy Zivotni styl

Nezajimdm se o to

33. Co bys chtél/a na svém Zivotnim stylu zménit?
Strava
Pohyb
Spanek
Mit vice energie
Pitny rezim
Castéji se citit $tastny
Méné stresu
Cast&ji mit dobrou naladu
Nic

Jiné...

34. Tvé pohlavi?
Divka Chlapec

35. Do jaké tiidy chodis?
6. 7. 8. 9.

36. Kam chodis do Skoly?

Velké mésto (krajské mésto) Mensi mésto (obec)
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