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Uvod

Kdyz jsem se rozhodoval, co by mélo byt tématem pro moji absolventskou praci, chtél jsem
néco, kde se budu zabyvat télem clovéka. Néco, kde spojim sportovani se zdravym jidelnickem. A
proto jsem se rozhodl, Ze moje téma bude zdravy Zivotni styl. Toto téma jsem si vybral, protoZe se
sdm o toto téma zajimam a pfijde mi dilezité o tom néco veédét. Zdravy zivotni styl je pojem, se kte-
rym se poji spoustu dalSich pojmi. Proto mi nedélalo velky problém vymyslet, co budu v této praci
zjiStovat. Cil préace je tedy dozvédét se o tomto tématu spoustu dalsiho a zjistit, jak zdravé ziji Zaci
na naSi zdkladni Skole. V teoretické ¢asti je nutné, abych si jednotlivé ¢asti nastudoval z divée-
ryhodnych zdroji a nasledné je dokézal zpracovat. V praktické Casti jsem zvolil dotaznikové Setieni
u zaka 2. stupné Zékladni Skoly v Bystrém. V teoretické ¢asti se mtizete docist o faktorech ovliviiu-
jici zdravi, o stravovani, o pitném reZimu, o pohybu a o spanku a odpocinku. V praktické ¢asti naj-

dete podrobnou metodiku prace a samotné vysledky dotazniki.



1. Teoreticka cast

1.1 Faktory ovliviujici zdravi

Faktort ovlivilyjicich zdravi je velmi mnoho. Jak pozitivnich, tak bohuzel 1 negativnich. Mezi

vvvvvv

faktor je pak zdravy jidelnicek. S tim souvisi pravidelny pitny rezim a pravidelné stravovani. Di-
lezitd je pak samoziejmée i regenerace a dostatecné dlouhy spanek. Negativnich faktord se bohuzel
nejde Uplné€ vyvarovat. NejcastéjSimi negativnimi faktory jsou Spatny jidelnicek, casté piti alkoholu

nebo uzivani navykovych latek.

1.2 Stravovani

1.2.1 Potraviny v nasem jidelni¢ku
Nase strava je podle mého nézoru nejdilezitéjsi ¢ast naseho zivotniho stylu. Je velmi dulezité
dbat na to, co jime. Vhodné a nevhodné potraviny nejsou pro kazdého stejné. Ale obecné lze fici, ze

nevhodné potraviny jsou: [1]
* vyrobky z bilé¢ mouky (pecivo, téstoviny, knedliky...)
* cukr, zejména fepny a vyrobky z n¢j
*  vetsi mnozstvi soli
* nevhodné typy tukii (uzeniny, tuky zivociSné¢ho ptivodu, vepiové maso...)
* potraviny s malou vyzivovou hodnotou, s obsahem potravinaiskych barviv...

Vhodné potraviny jsou ty, které maji velkou vyzivovou hodnotu, obsahuji malo tuku, vitaminy,

mineraly. MiiZeme mezi n¢ zatadit tyto:
* bilkoviny - Zivoc¢isné (kufeci maso, ryby, kozi syr, bily jogurt...)
- rostlinné (fazole adzuki, zelené fazolky, cocka, hrach...)
* sacharidy (zitné nebo s6jové pecivo, ryze, merunky, citrony, ananas...)
» zelenina (salaty, brokolice, mrkev, Spenat, cibule, petrzel, dyné...)

* tuky (olivovy nebo Inény olej)



1.2.2 Zpuasoby uprav pokrmu
Kdyz si doma ptipravujeme obéd nebo vecefi, neni jedno, jakym zpiisobem pokrm piipravujeme.
Nevhodnou upravou pokrmy ptichazeji o nezbytné ziviny a pokrmy se tak stdvaji nevhodnymi. Nej-

vhodnéjsi tpravou pokrmu je piiprava jidla v pafe. Dale je vhodné vareni, peCeni, duSeni a gri-

lovani. Nevhodné je smazeni a fritovani. [1]

1.2.3 Mnozstvi, skladba a velikost porci
Je podstatné dodrzovat pravidelnost ve stravovani. Maly pocet velkych porci urcité neni dobry.
Je mnohem lepsi jist vickrat denné menSi porce. Té€lo si tak zvykne na pravidelny pfisun Zivin a

kalorii. [1] uvadi, ze energetické hodnoty jednotlivych jidel by mély vypadat takto:
*  snidané 25— 30 %
* svacina cca 10 %
* obéd cca 30 %
* svacina cca 10 %
*  vecere20—25%

Vétsinu sacharidit bychom méli snist v prvni Casti dne, aby nase télo mélo dostatek energie na

cely zbytek dne. Vecete uz by méla byt sloZzena pouze ze zeleniny, bilkovin a malé porce sacharidi.

1.2.4 Nevhodné stravovaci navyky

Pokud se snazite zhubnout nebo zit zdrave, urité byste neméli mit zadny Spatny stravovaci na-
vyk. At uz je to hltani, nocni navstévy lednice nebo tfeba ujidani, nic z toho neni dobré. Pti hltani
ve skutecnosti snite vice jidla, nez potiebujete. Nez vas zaludek stihne vyslat signal do mozku, Ze
uz je naplnén, stihnete snist vice jidla. Je tedy lepsi jist pomalu a ptestat, kdyZ jste najedeni. Pokud
se v noci probudite a mate potiebu si dat néco k jidlu, nejspise jste pies den télu nedodal dostatek
n¢jaké potiebné latky nebo vitaminy. Proto je nezbytné jist pies den zeleninu a ovoce. Dal§im Cas-
tym zlozvykem je vynechani snidané. Snidan¢ ale slouzi po spanku jako zdroj energie, takze pokud

jdete rano do Skoly nebo do préce, je urcit¢ dobré vstat o par minut diiv a nasnidat se. [2]

1.2.5 Detoxikace organismu
Detoxikace je ¢isténi téla od skodlivych latek, které v organismu vznikaji jeho provozem nebo se
do téla dostavaji z okolniho prostiedi nebo jidla. Detoxikacné pilisobi nékteré potraviny, napf.:

avokado, Cervena fepa, Cesnek, jablka, Svestky, brukvovita zelenina (zeli, kapusta, Spenat,...). Opti-
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malni je jist potraviny v BIO kvalit¢ — hlavné ty, které jsou nejvice postizeny pesticidy (ovoce, ze-

lenina, maso, vejce). [1]

1.3 Pitny reZim

1.3.1 Denni prijem tekutin

Ptijem tekutin je pro t¢lo nezbytny. NedostateCny pitny rezim zpusobuje zvySenou Uinavu, bolest
hlavy, kloubi, poruchy ledvin a mize dojit az ke kolapsu krevniho ob&hu. Idedlni mnoZzstvi tekutin
za den zavisi na vaze, fyzické aktivité a dalsi ukazatele napt. kolik kavy denné vypijete. Vypocet
tedy zni: vaSe vaha x 0,031. Pokud jste vypili kdvu, je tieba kazdy Salek zapit 0,31 vody. Po cviceni
je tteba doplnit vypocené tekutiny. [1]

1.3.2 Vhodné a nevhodné napoje

Jelikoz je pitny rezim tak dilezity, je dobré védét, které napoje jsou vhodné pro kazdodenni piti.
Protoze 1 napoj, ktery se tvari zdraveé, mize obsahovat zbytecné velké mnozstvi sacharidi. Na-
ptiklad 100% dZusy nejsou vhodnou tekutinou, protoZe obsahuji nadmérné mnoZstvi energie.
Pokud tedy chceme pit dZusy, tak je musime fedit vodou v pomé&ru 1:1. Nevhodné jsou také slazené

napoje a ledové napoje. A samoziejm¢ alkohol také neni vhodny k doplnéni pitného rezimu. [3]

Tak co tedy pit?
* Pitnou vodu nebo neperlivou stolni vodu (obsahuji mineralni latky)
* 100% ovocné dzusy fedéné vodou v poméru 1:1

*  Ovocné caje

1.4 Pohyb

1.4.1 Vyznam pohybu pro zdravi
Clovék je diky dlouhodobému vyvoji geneticky vybaven na velkou fyzickou zatdZz aby si
dokézal obstarat potravu. V dne$ni dobé¢ ale velké mnozZstvi z nas pies den jen sedi, coz se podepi-

suje na zdravotnim stavu a vaze.
Co se d¢je, kdyz se hybame?
* Spalujeme tuky

* Nartist4 nase svalova hmota (hlavné pokud posilujeme)
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* ZlepSuje se ¢innost naseho srdce a snizuje se krevni tlak

* Posilujeme kosti a branime rozvoji osteopordzy (= fidnuti kostni tkan¢)
* Snizujeme cholesterol

* SniZzujeme hladinu cukru v krvi

*  ZlepSujeme drZeni téla

* Zpomalujeme proces starnuti (t€lo je nuceno k regeneraci)

*  Mame lepsi naladu, diky hormontm, které se dostavaji do ob&hu [1, 4]

1.4.2 Dostateéna pohybova aktivita

Cilem k uspéchu je hlavné pravidelnost. Pokud to délame tak, Ze jeden tyden mame néjakou po-
hybovou aktivitu 7x tydné a poté se druhy tyden nehybeme, je to chyba. Jestlize chceme, aby nas
pohyb mél néjaky efekt, je idedlni najit si Cas alespon tfikrat tydné a mit pohyb kazdy tyden. Neni

nutné cvicit kazdy den, aby nase télo mélo néjaky ¢as na regeneraci.

1.4.3 Vhodné pohybové aktivity

Vhodné pohybové aktivity mame kazdy jiny. Délejte to, co vas bavi (jinak toho brzy nechate).
Délejte takové aktivity, které zvladnete po fyzické strance, ale zaroven pro vads budou piinosem
(napf. pro vrcholové sportovce nebude k tréninku vhodné chiize). Pokud tedy nejste vrcholovy spor-
tovec, uplné nejjednodussi aktivita je chiize. 10 000 krokti (cca 7 km) je minimum, aby méla chiize

pozitivni vliv na zdravi. [1]

1.5 Spanek a odpocinek

1.5.1 Minimalni doba spanku
Spéanek je nezbytna soucast naseho zivota. Pokud nedodrzujeme vhodnou délku spanku, zvysuje
se riziko nékterych nemoci a Skodime nasemu zdravi. Nevhodny je pfili§ kratky spanek, ale i pfilis

dlouhy spanek. Vhodna doba spanku je tedy:
* predskolni déti — 9 az 10 hodin v noci, k tomu 2 az 3 hodiny pies den
* Skolni déti — 9 az 11 hodin

* dospéli — 7 az 8 hodin



Pokud se naSe doba spanku velmi 1i8i oproti doporuc¢ené dobé, hrozi ndm tato onemocnéni:
* cukrovka

* obezita

* deprese

* onemocnéni srdce [5]

Je jasné, ze optimalni dobu spanku nelze vzdy dodrzet. Naptiklad pokud dnes budeme spat pou-
ze Sest hodin, dalSi den budeme potiebovat del§i dobu spanku, abychom se citili odpocati. Nebo

pokud je nés spanek prerusovany, budeme také potiebovat spat déle.

1.5.2 Umeéni odpocivat

Odpocivat miazeme v rtiznych formach. Uvolnéni (relaxace) je kratky odpoc¢inek uprostied prace.
Je dobry pro vycisténi mysli a naCerpani energie pro dalsi praci. Odpocinek je zastaveni kazdodenni
¢innosti, zastaveni prace ve vSech podobach. Prace musi uvolnit misto volnym chvilim. A posledni
forma odpocinku je spanek. Spanek je zastaveni védomi. Tato pravidelna ¢innost je nezbytna pro

vSechny zivocichy, protoze Uplna absence spanku mtize byt smrtelna. [6]



2. Prakticka cast

2.1 Metodika prace

V praktické ¢asti jsem jako postup zvolil dotaznikové Setfeni. Bylo tedy nutné vytvofit vlastni
dotaznik (viz Ptiloha 1). Pfi vytvareni dotazniku jsem se snazil, aby dotaznik obsahoval vSechny
kapitoly teoretické Casti. Po schvaleni dotazniku garantem nastalo samotné rozdavani ve tfidach.
Setfeni jsem provedl ve tiidach druhého stupné Zakladni $koly v Bystrém, celkem tedy 6 tiid. Do-
taznik vyplnilo celkem 128 zaka. Poté jsem dotazniky zacal vyhodnocovat. Vysledky dotaznika

muzete vidét v dalsi ¢asti.

2.2 Vysledky prace
Na grafu €. 1 je vidét, Ze nejvice sladkosti konzumuji chlapci v 5. - 7. tfidé a divky v 8. - 9. tridé.
Naopak nejmén¢ sladkosti konzumuji chlapci v 8. - 9. tfid€. Starsi chlapci mé piijemné prekvapili a

ostatni skupiny by si z nich mohly brat ptiklad.

Graf ¢&. 1: Cetnost jezeni sladkosti
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Na grafu €. 2 je vidét, ze mezi zaky je nejobliben¢jsi zpiisob Upravy pokrmi vareni a smazeni.
Nejmén¢ preferovany typ upravy pokrmil je duSeni, coz jsem ocekaval. Stejné tak jsem ocekaval
vysoky poc€et smazeni a i to se naplnilo. Smazeni je velmi oblibeny zpiisob Gpravy pokrmd, ale také

bohuzel nejnezdravé;jsi.

Graf ¢. 2: Nejoblibenéjsi zptisoby tipravy pokrmii
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Na grafu €. 3 je vidét, Ze fastfoody navstévuji vice chlapci nez divky. Myslim, ze hlavnimi dvo-
dy jsou, ze divky dbaji na svoji postavu a zdravi vice nez chlapci, a proto se vétSina divek fastfoo-

dam spise vyhyba, nez by fastfoody pravidelné¢ navstévovaly.
Graf ¢. 3: Nav§tévovani fastfoodu
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Na grafu €. 4 je vidét, ze Zaci, kteti fastfoody navstévuji, do fastfoodl chodi méné nez 1x za mé-
sic. A to nejspiSe kvuli tomu, ze se v okoli zadné fastfoody nevyskytuji. Kdyby tu fastfoody byly,

myslim, Ze by se nav§tévovanost o hodné zvedla.

Graf ¢. 4: Nav§tévovanost fastfooda

60

50 49

40
m Castgji nez 1x za mésic
30 B 1x za mésic
Méné nez 1x za mésic

20

10

iR

Na grafu €. 5 je vidét, Ze nejcastéji se zaci dopousti vynechani snidang, at’ uz z ¢asovych nebo ji-
nych divodu. Cekal jsem, Ze se zaci Castéji dopousti nadmérné konzumace sladkosti, ale paradoxné

to byla jedna z nejméné ¢astych odpovédi.

Graf ¢. 5: Nevhodné stravovaci navyky
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Na grafech €. 6-9 je vidét, Ze u mladSich divek i chlapcti vyhrava domaci St'ava. U starSich sku-

pin uz je tomu jinak. U starSich divek je nejpopularnéjsi neslazend voda a u starSich chlapct vede

slazend limonada. Neyjméné oblibené napoje u vSech skupin je mléko a népoje z néj, coz me pre-

kvapilo. Cekal jsem, Ze je mléko mezi zaky oblibeng;si.

Graf ¢. 6: Nejoblibenéjsi napoje (chlapci 8. - 9. trida)
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Graf ¢. 7: Nejoblibenéjsi napoje (divky 8. - 9. tiida)
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Graf ¢. 8: Nejoblibenéjsi napoje (chlapci 5. - 7. tFida)
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Graf ¢. 9: Nejoblibenéjsi napoje (divky 5. - 7. tfida)
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Na tabulce €. 1 je vidét, Ze az na chlapce 5. - 7. tfidy jsou mezi zaky oblibenéjsi neperlivé napo-
je. Odpovédi u této otazky mé ptijemné piekvapily, protoze perlivé napoje ve velkém mnozstvi

nejsou pro télo dobré.

Tabulka €. 1: Oblibenost perlivych a neperlivych napoju
Perlivé Neperlivé
Chlapci 8. - 9. tiida 5 14
Divky 8. - 9. tFida 10 19
Chlapci S. - 7. tfida 26 18
Divky 5. - 7. tiida 10 26

Na grafu €. 10 je vidét, ze nejvice zakt sportuje 2-4 hodiny tydné. U chlapcti 5. - 7. tfidy se naslo
vice zaku, ktefi sportuji 5 a vice hodin tydné, nez téch, kteti sportuji 1 hodinu a méné. Bohuzel u

vSech ostatnich skupin bylo vice zak, kteti se sportu tydné vénuji pouze 1 hodinu a méné.

Graf ¢. 10: Hodiny stravené sportovanim za tyden
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Na tabulce €. 2 je vidét, ze velkd vétsSina zakli ma néjaky oblibeny sport. Nejcastéjsi oblibené
sporty u chlapcti jsou fotbal, florbal, plavani, hokej, cyklistika. Nejcastéjsi oblibené sporty u divek

jsou béh, lyZzovani, biatlon, plavani, pozarni sporty.

Tabulka €. 2: Oblibené sporty
Ano Ne
Chlapci 8. - 9. tiida 13 6
Divky 8. - 9. tfida 18 11
Chlapci S. - 7. tfida 41 3
Divky 5. - 7. tiida 33 3

Na tabulce €. 3 je vidét, ze vétSina zaka se zdvodné sportliim nevénuje. Ale opét u zaki 5. - 7. tii-
dy se sportim vénuje zdvodné vice nez polovina zakl. Takze je vidét, Ze nejvice sportujici skupina
jsou chlapci 5. - 7. tiida. NejcCastejsi sporty, kterym se chlapci vénuji zavodné, jsou fotbal, pozarni
sport, ringo, stolni tenis, cyklistika, hokej. Nej€ast&jsi sporty, kterym se divky vénuji zavodné, jsou

pozarni sport, plavani.

Tabulka €. 3: Sportovani na zavodni urovni
Ano Ne
Chlapci 8. - 9. trida 5 14
Divky 8. - 9. tfida 3 26
Chlapci S. - 7. tfida 30 24
Divky 5. - 7. tfida 11 25
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Na grafech ¢. 11-14 je vidét, Ze vétSina zaki by dala pfednost pohybu a sportovani pred sezenim
u pocitace. Nejvice zakul, kteti by si vybrali sezeni u pocitace, se naslo u chlapct 8. - 9. tfidy.
Ptesny opak byl u divek 5. - 7. tfidy, kde by si sezeni u pocitace vybrala pouze 1 z 36 divek. Je vi-
dét, Ze u mladsich déti stale jasné vede sportovani, ale se stoupajicim vékem stoupd 1 pocet déti, kte-
ti by si radéji vybraly pocitac.

Graf ¢. 11: Sezeni u pocitace (mobilu, tabletu...) X Pohyb, sportovani (chlapci 8. - 9. tFida)
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Graf ¢. 12: Sezeni u pocitace (mobilu, tabletu...) X Pohyb, sportovani (divky 8. - 9. tFida)

14%

W Sezeni u pocitace (mobilu,
tabletu...)
H Pohyb, sportovani

86%
Graf ¢. 13: Sezeni u pocitace (mobilu, tabletu...) X Pohyb, sportovani (chlapci 5. - 7. tiida)

9%
W Sezeni u pocitate (mobilu,

tabletu...)
B Pohyb, sportovani

91%

Graf ¢. 14: Sezeni u pocitace (mobilu, tabletu...) X Pohyb, sportovani (divky 5. - 7. trida)
3%

B Sezeni u pocitate (mobilu,
tabletu...)
B Pohyb, sportovani

97%
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Na grafu €. 15 je vidét, ze nejvice zaku si primérné dopieje 8-9 hodin spanku za jednu noc. 8-9
hodin spanku staci k tomu, aby télo dokdzalo zregenerovat po narocném dni a je znovu piipraveno
na dal$i den. Necela tfetina zaka spi pouze 7 hodin a méné. To podle mé neni optimdlni doba a

muze to byt jeden z diivodd, proc€ se rano nebo i béhem dne citite unaveni.

Graf ¢. 15: Primérna doba spanku za jednu noc

B 7 a méné hodin
M 8-9 hodin
10 a vice hodin

Zpiusob odpocinku - U této otazky Zaci odpovidali volné. Nejcastéji odpocivaji spankem nebo si
jdou jenom lehnout a divaji se na film nebo jsou na mobilu. Objevovaly se ale i jiné odpovédi.

Napt. jdou hrat na klavir, jdou hrat na pocita¢ nebo jdou néco délat, aby nebyli unaveni.
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Zaver

Jsem velmi rad, Ze jsem si vybral toto téma. Jak uz jsem psal, je to téma, o které se zajimam a to
se v pribéhu prace jenom potvrdilo. V teoretické ¢asti jsem se o zdravém Zivotnim stylu jesté
mnoho dozvéd¢l, at’ uz z internetu nebo z jedné skvélé ptrirucky (zdroj €. [1]). V praktické ¢asti jsem
zjistoval, jak Ziji zaci na Zéakladni Skole v Bystrém. Nedokazu fict, jestli je jejich zivotni styl dobry
nebo Spatny, k tomu by bylo potieba srovnani s ostatnimi Skolami. Kazdopadné jeSté maji zaci co
vylepSovat, dokonalé to rozhodn€ neni. Ale Ze bych byl z vysledkii dotaznikli zklamany, to urcité
ne. Myslim, Ze od déti ani nemlzeme ocekavat n¢jaky zdravy zivotni styl. K tomu se spi§ dostanou
az v dospélosti, az pochopi, ze na zdravi opravdu zalezi. Celkové jsem se svou praci spokojeny.

Splnil jsem to, co jsem si na zacatku stanovil. Prace mé velmi bavila.
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Pfilohy

Ptiloha ¢. 1: Dotaznik
Dotaznik — Zdravy Zivotni styl

Jmenuji se Martin Kr¢il a chtél bych vas poprosit o vyplnéni dotazniku, ktery je soucasti mé ab-

solventské prace. Diky!

1) Jaké je tvoje pohlavi? Vék: .......
Divka O Chlapec O
2) Jak casto jis sladké?
Kazdy den O  6x-3x zatyden O  2x-1x za tyden O
M¢éné nez 1x za tyden O
3) Jaky je tviij nejoblibenéjsi zpisob upravy pokrmu?
Smazeni O  Pefeni ©  Vafeni O  Grilovani ©  DusSeni O  Jiny O
4) Navstévujes fastfoody? (McDonald's, KFC, Burger King...)
Ano O Ne O
Pokud ano, jak ¢asto?
Castéjinez 1x zamésic ©  Ixzamésic O  Méné nez 1x za mésic O

5) Kterych nevhodnych stravovacich navyku se dopousti§? (MoZno vice moznosti nebo

pokud se Zadnych nedopoustis, neoznacuj nic)
Vynechani snidan¢ ©  Jezeni vnoci ©  Hltani ©  Maly pocet velkych porci O
Nadmérna konzumace sladkosti O
6) Jaké napoje pijeS nejéastéji? (Vyber dva nejcastéjsi)
Slazené limonady ©  Domaci §tdava ©  Caj O  Neslazena voda O
Dzus O  MI€ko a mlécné napoje O
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7) PijeS Castéji: Perlivé vody O Neperlivé vody O
8) Kolik hodin tydné travi§ sportovanim ve svém volném case?
1 hodinu améné¢ O  2-4 hodiny O 5 hodin a vice O
9) Mas néjaky oblibeny sport?
Ano O jaky? ...oovviieiieieee, Ne O
10) Vénujes se zavodné néjakému sportu?
Ano O jakému? ......ccccoviiiiiinnnen. Ne O
11) Pokud by sis mohl vybrat, co by sis vybral/a?
Sezeni u pocitace (mobilu, tabletu...) O Pohyb, sportovani O
12) Kolik hodin primérné spis$ za jednu noc?
7hodinaméné ©  8-9 hodin © 10 hodin a vice O

13) Jakym zpiisobem odpo¢ivas, kdyzZ jsi unaveny/a?
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