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Uvob

Tato diplomova prace se zabyva zdravym Zivotnim stylem u studentd vysokych
Skol. Toto téma je aktualni, protoze studium vysoké $koly v dne$ni dob¢ je ¢asto naro¢né,
jesté kdyz se vysokoskolsti studenti snazi zvladat pti studiu praci nebo brigadu. Je proto
dulezité zamé&fit se na zdravou a pravidelnou stravu, pohyb, dusevni zdravi a dostatek
spanku. Zaroven jsou studenti v tomto véku nachyInéjsi k nezdravému uzivani navykovych

latek. Studenti si nemusi uvédomovat rizika spojena s uzivanim téchto navykovych latek.

Tato diplomova prace je ¢lenéna na dvé ¢asti — ¢ast teoretickou a praktickou. Cilem
teoretické ¢asti je charakterizovat zivotni styl u studenti vysoké Skoly z hlediska spravné
vyzivy, pravidelné pohybové aktivity, spanku a duSevniho zdravi. Dale popsat negativni
vlivy na zdravi studentli vysoké Skoly, kam patii navykovée latky, jako jsou drogy, koufeni
a alkohol, ale také zavislosti nelatkové, kam patii gamblerstvi, zavislost na PC hréch,

na jidle nebo na internetu.

Prakticka cast diplomové prace se bude zabyvat zjisStovanim stavu zdravého
zivotniho stylu u studentid Pedagogické fakulty Zapadoceské univerzity v Plzni. Vyzkum
bude kvantitativni a bude probihat pomoci dotaznikového Setfeni. Vyplnéni dotaznika
bude dobrovolné a anonymni. Dotaznik bude vytvofen pomoci webové aplikace
Survio.com a rozeslan prosttednictvim socialnich siti studentim. Cilem vyzkumu bude
zjistit, zda se studenti stravuji dle vyzivovych doporuceni, zda sportuji, jaky je jejich
spanek, prozivani stresu a piiiny stresu, zda uzivaji navykové latky a jestli inklinuji
k n€kterym nelatkovym zavislostem, kde se budeme zabyvat gamblerstvim, hranim PC

a konzolovych her, ale také stale ¢astéj$im pouzivanim internetu.

Toto téma jsem si zvolila, protoze studuji obor vychova ke zdravi a sama se
ve svém volném case zajimam o zdravy Zivotni styl a snazim Se najit rovnovahu mezi
zdravou stravou, pohybem, spankem a dusevnim zdravim b&hem svého studia a zaroven

zamestnani.



1 TEORETICKA CAST
1.1 ZDRAVI

Zdravi patii k nejvyznamnéj$im hodnotam Vv Zivoté kazdého ¢lovéka. Definic zdravi
muzeme nalézt hned nékolik. Kiivohlavy (2001, s. 40) povazuje zdravi jako celkovy
telesny, psychicky, duchovni a socialni stav, ktery umoznuje clovéku dosahnout optimalni

kvality Zivota.

Dle Seedhouse (in Kiivohlavy, 2001, s. 39) je mozné rozliSit nejméné Ctyfi dalsi
modely zdravi, kdy je zdravi chapéano jako idedlni stav organismu. Nemoc piindsi clovéku
nepiijemné pocity, a proto je nutné jeji odstranéni. Dale povazuje zdravi jako vyborné
fungovani organismu, kdy dosahuje nejlepsich vykont. V dal§im modelu chape zdravi jako
obchodovatelné zbozi, kdy si 1idé musi své zdravi koupit tim, ze plati 1ékaitm, 1ékarniktiim
a firmam, které vyrabg&ji Iéky. V poslednim modelu zdravi uvazuje jako projev osobni sily,

kdy je na kazdém, zda bude tuto silu podporovat nebo ni¢it nevhodnym zivotnim stylem.

Nejvystiznéjsi a nejpouzivanéjsi definici zdravi je definice dle Svétové zdravotnické
organizace (WHO). Svétova zdravotnicka organizace vymezuje zdravi jako stav Uplné
telesné, dusevni a socialni pohody, ne jenom jako pouhou nepritomnost nemoci. Pod
pojmem pohody si kazdy ¢lovek v zavislosti na svém zdravi pfedstavi néco jiné¢ho, a proto
je zdravi velmi subjektivni a u kazdého cClovéka je tato podoba jedine¢na (Machova

a Kubatov4, 2015, s. 10 — 12).

1.2 DETERMINANTY ZDRAVI

Faktory, které ovliviiuji nase zdravi, mizeme rozdé€lit na vnéjsi a vnitini. Mezi vnitini
determinanty fadime genetické faktory. Tyto faktory ziskavé jedinec od svych rodici jiz
pii splynuti vaji¢ka a spermie. Geneticky zaklad ovliviiuje zdravi z 20 %. Vné;jsi faktory
muizeme rozdélit do tii zakladnich kategorii. Jsou jimi Zivotni styl, Zivotni prostfedi
z celych 50 %. Do zivotniho stylu ¢lovéka se promitd mnoho podminek kazdodenniho
zivota. Mizeme sem zafadit vyZivu Cloveéka, pohybovou aktivitu, spanek, odolnost vici
stresu rozlozeni prace a odpoéinku béhem dne. Zivotni prostiedi ma vliv na nase zdravi

220 %. Poslednim faktorem ovliviiujicim zdravi jsou zdravotnické sluzby. Dostupnost



zdravotnické sluzby ovlivituje nase zdravi z 10 % (Dosedlova, 2016, s. 40 — 41; Machova
a Kubatovg, 2015, s. 11 —12).

1.3 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Zivotni styl je dilezitym determinantem zdravi. Je mozné ho definovat jako formu
dobrovolného chovani ¢lovéka v urcité zivotni situaci zalozeného na individualnim vybéru
Z n€kolika moznosti. Tento vybér neni ale tak svobodny, protoze je ovlivnén rodinnymi
zvyklostmi a tradicemi dané spole¢nosti. Je také limitovan ekonomickou situaci, jak
vlastni, tak spolecenskou a souvisi také se spoleCenskym postavenim ¢lovéka. Zalezi také
na temperamentu Clovéka, véku, zaméstnani, pohlavi, rase, hodnotové a postojové
orientaci. Je dulezité formovat zdravé navyky a postoje u déti jiz od Gtlého veku. Hlavni
soucasti vychovy ditéte v oblasti zdravého zivotniho stylu by méli byt rodie a ucitelé

ve Skole (Machova a Kubatova, 2015, s. 15).

Do zdravého zivotniho stylu patii zdrava vyziva, pravidelna pohybova aktivita, dusevni
hygiena, ale také pravidelny spanek. Zdravy Zivotni styl je pro ¢loveéka dualezity, aby si
udrzel své zdravi a télesnou kondici, ale také pro zvladani tézkych Zivotnich situaci.
Negativné ovliviiuje zdravi koufeni, nadmérna konzumace alkoholu, uzivani drog,
nespravna vyziva a nadmérna psychicka zatéz. (Machova a Kubatova, 2015, s. 15 — 16;
Novakova, 2012, s. 29). Svamberk Sauerova (2018, s. 6) zafazuje do rizikovych faktort
zivotniho stylu také negativni vlivy Zivotniho prostiedi, mezi které se fadi napf. zneciSténi

ovzdusi, pidy a pitné vody.

1.4 CHARAKTERISTIKA VYSOKOSKOLSKEHO STUDENTA

V soucasné¢ dobé navstévuje vysoké Skoly stdle vice studentl. Vysokou Skolu dnes
zadinaji navstévovat studenti v rizném véku a rizném zivotnim obdobi. Z hlediska
psychologie rozdélujeme studenty na dvé kategorie. Jsou jimi studenti tradi¢ni a studenti
netradiCni. Za tradiéni studenty miZeme pokladat studenty, ktefi studuji prezencni
program. Patii mezi n¢ adolescenti (od vstupu na vysokou Skolu az do v€ku pfiblizné
20 let) a mladsi dospéli (pfiblizné¢ 20 — 30 let). Netradi¢ni studenti se nachazi v rizném
véku a zpravidla si dopliuji vzdélani pottebné k vykonu jejich zaméstnani nebo si vzdélani
roz§ifuji. Je jim to umoznéno hlavné v ramci celozivotniho vzdélavani, ale také studia

kombinovaného. (Slavik, 2012, s. 96 — 97).



1.41 CHARAKTERISTIKA ADOLESCENTU

Autofi Vagnerova a Lisa (2021, s. 374 — 375) povazuji za adolescenci obdobi
mezi 10. — 20. rokem zivota. Adolescenci rozdé€luji na ranou (obdobi mezi 11. — 15. rokem)
a pozdni (15. — 20. rok). Adolescence je piechodnym obdobim mezi détstvim a dospélosti.
Na konci tohoto obdobi nésleduje v Zivoté studenta nastup do zaméstnani nebo

pokracovani ve studiu na vysokeé skole.

Dle Slavika (2012, s. 101 — 103) je za adolescenta povazovan c¢lovek
od 15 do 20 let. Dulezitym meznikem je ukonéeni povinné zékladni dochazky, nastoupeni
a dokonCeni stfedni Skoly a nésledné nastup na vysokou Skolu. V této Zivotni etapé
dosahuji 18 let, tedy plnoletosti. Vytvatri si vlastni kulturu, Kterou projevuji pottebou
volnosti a experimentli. Adolescenti maji potfebu okamzitého uspokojeni, proto se také
casto uchyluji k riznému rizikovému chovani. Rizikovym chovanim mize byt gamblerstvi,
uzivani drog, alkoholu, dale také kouieni. Od rodiny se v této dobé ocekava, Ze se jedinec
bude chovat jako dospély ¢loveék. VEtSinou tomu tak neni a proto mohou byt vztahy mezi
adolescenty a jejich rodic¢i napjaté. Naopak v tomto obdobi udrzuji adolescenti vztahy spise
se svymi vrstevniky. Naplnuji si tak nékteré jejich zakladni psychické potteby jako jsou
potieba stimulace, orientace, citové jistoty a bezpeci. Béhem adolescence jsou optimalni
podminky pro efektivni u¢eni. Dochazi k rozvoji stylu uéeni. Rozviji se mysleni na Grovni
syntetickych operaci a také predpoklady pro tvofivost studentii. Studenti maji v tomto véku

vysokou schopnost koncentrace k uceni.

1.4.2 CHARAKTERISTIKA MLADSICH DOSPELYCH

Langmaier a Krejéikova (2006, s. 167 — 168) rozd¢luji dospélost na mladsi
dospélost (od 20 do 25 — 30 let), sttedni dospé€lost (do 45 let), pozdni dospélost
(40 — 45 let) a stafi. Pro cely této prace je dilezita hlavné mladsi dospélost, kdy studenti
nejcastéji navstévuji vysokou Skolu. V mladsi dospélosti si student vybird zamétfeni svého

studia a budouci profese, dale si také urcuje si své osobni cile.

Slavik (2012, s. 104) tadi do mladsich dospélych studenty ve véku 20 — 30 let.
Mezi hlavni znaky dospélosti patii samostatnost, svoboda ve vlastnim rozhodovani
a chovani, zodpovédnost ve vztahu k druhym lidem a zodpovédnost za jejich rozhodnuti

a ¢iny.
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které byly vétSinou v prubehu adolescence bouflivejsi. Behem mladsi dospélosti dochazi
k osamostatnéni jedince, piestéhovanim na kolej nebo do vlastniho bydleni. Méni se také
vztahy K vrstevnikim. Sexudlni zralost jiz vede k sexualnimu styku, ktery se stava
prostiedkem zplozeni ditéte. Lidé v mladsi dospélosti uz také navazuji dlouhodobéjsi
partnerské vztahy. Casto také dochdzi vtomto véku k uzavirani manzelstvi. Dalsi
alternativou zivota vtomto obdobi je zivot bez trvalého partnera. Mezi vyhody
samostatného Ziti patfi volnost a otevienost k novym zkuSenostem a lepsi dosahovani
urcenych cili. Nevyhodou mutize byt to, Ze si ¢lovék na tento zplsob zivota zvykne
anebude chtit své chovani zménit ani v trvalejSim vztahu. Nevyhodou miZe byt také
socialni izolace jedince. Dalsi alternativou je volné souZiti, které je povazovéano
za piipravu na manzelstvi, protoze se v ném mohou objevovat stejné problémy jako
v manzelstvi (Slavik, 2012, s. 104 — 108; Langmaier a Krejéikova, 2006, s. 169 — 172).

Mladsi dospélost je vhodnym obdobim pro efektivni ueni. Dochazi k dokoncovani
rozvoje fluidni inteligence. Pfevazuje tvofivy a racionalni pfistup feSeni problémd.
Schopnost koncentrace u studenta se nachdzi na nejvyssi urovni. U logické paméti dochazi
ke stagnaci a schopnost zapamatovat si uc¢ivo se snizuje. Pfevlada orientace na praktické
vyuziti znalosti. Dulezita je motivace a dobré studijni navyky. Dnesni studenti vysoké
Skoly se snazi vénovat studiu Cas i Usili, piestoze Casto jeSté¢ museji skloubit dohromady

uceni do skoly a zamé&stnani, i kdyz tfeba jen narazové. (Vacinova, 2019, s. 180 — 185).

1.5 FAKTORY OVLIVNUJICI ZDRAVI
151 VYZIVA

Mezi zakladni slozky vyzivy ¢lovéka fadime cukry (sacharidy), tuky (lipidy), bilkoviny
(proteiny), mineralni latky, stopové prvky, vitaminy a voda (Zlatohlavek, 2019, s. 31 — 48).

Cukry (sacharidy)

Cukry jsou pro nase télo hlavnim zdrojem energie, kryji vétSinu nasi energetické
potieby (asi 55 — 65 %). Sacharidy mizeme rozd¢lit na jednoduché cukry, kterymi jsou
monosacharidy (glukéza, fruktéza). Dale na cukry slozené, kam patii oligosacharidy

(sachardza, laktdza, malt6za) a polysacharidy (8krob, glykogen). Pro lidsky organismus je
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zelening, vaje¢ném bilku, vin¢ a medu. Glukéza je dulezitym vychozim komponentem pro
syntézu dalsi latek, kterymi jsou nukleové Kkyseliny, triglyceridy a cholesterol.
Oligosacharid sacharéza je ve vyzivé obecné povazovan za negativni. Je obsaZena
v ¢okolade, susenkach a dalsich sladkostech. Konzumace sladkosti je spojena se zvySenou
konzumaci tuku, jehoz nadmérny pfijem ma negativni dopad na nase zdravi. Laktoza je
obsazena v mléku a maltéza vznika S$tépenim Skrobu v obilovindch. Polysacharidy
rozdélujeme na vyuzitelné a nevyuzitelné. Vyuzitelné jsou V organismu rozstépeny
na oligosacharidy a monosacharidy a vyuzity jako zdroj energie. Nevyuzitelné
polysacharidy oznacujeme jako vldkninu. Mezi vldkninu fadime celulézu, hemicelulozu,
pektin a inulin. Vlaknina se dé€li na rozpustnou a nerozpustnou. Nerozpustna vlaknina
zkracuje transport potravy tlustym stfevem, tim pfispiva ke zvySeni objemu stolice. Tedy
snizuje pusobeni toxickych latek na tlusté stfevo a ma Cistici funkci. Rozpustna vldknina
zpomaluje transport zazivacim traktem a zamezuje transportu n€kterych zivin pfes sténu
stteva a zpomaluje vstfebavani glukozy. Tim mize zabranit vzniku hyperglykemie,
ke kter¢é by mohlo pifi rychlém vsticbavani velkého mnozstvi sacharidi (Machova

a Kubéatovd, 2015, s. 20 — 21; Zlatohlavek, 2019, s. 33 — 34).

V soucasné dobé je konzumace sacharidi nadmérna a mize souviset se vznikem
civilizacnich onemocnéni, jako jsou obezita, kardiovaskuldrni onemocnéni, diabetes
mellitus a zubni kaz. Pti konzumaci sacharidd je dulezité zaméfit se na potraviny, kterymi
jsou ovoce, zelenina, tmavé pecivo a lusténiny. Dulezitou soucasti stravy je také vlaknina,
jejiz denni piijem by mél byt 30 g. Naopak omezit bychom méli spotiebu sladkosti, které
obsahuji jednoduché cukry (Machova a Kubatova, 2015, s. 21 — 34).

Tuky (lipidy)

Tuky jsou z energetického hlediska nejbohat§im zdrojem energie, jejich denni
piijem by mél byt 25 — 30 %. Jsou soucasti bunéénych membran, dileZité pro syntézu
zluCovych kyselin, zasobni latkou v podkoznim tukovém vazivu nebo kolem nékterych
organu, dale se v nich také vstiebavaji vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K) (Machova
a Kubéatovd, 2015, s. 19; Zlatohlavek, 2019, s. 35).

Tuky jsou slouceniny mastnych kyselin a glycerolu. Mastné kyseliny miizeme

rozdélit na nasycené (neobsahuji dvojnou vazbu) a nenasycené (obsahuji dvojné vazby).



Nasycené mastné kyseliny najdeme hlavné v zivociSnych tucich. Piikladem je maslo,
s&dlo, maso a vejce. Nenasycené mastné kyseliny si nase télo neumi vyrobit, musime je
ptijimat v potravé. Jsou obsazeny v rostlinné stravé, zejména rostlinnych olejich (olivovy,
Inény, slune¢nicovy a fepkovy) a ofechach. Pokud maji nenasycené mastné kyseliny jednu
dvojnou vazbu, nazyvdme je jako mononenasycené, a pokud maji vice dvojnych vazeb,
jednd se o polynenasycené. Polynenasycené muzeme jesté rozdélit podle polohy dvojné
vazby ode metylového konce na omega-3 a omega-6. Ptijem omega-3 a omega-6 by mél
byt v potravé vpoméru 1:5. Tento pomér piispiva u c¢lovéka k niz§imu vyskytu
kardiovaskularnich onemocnéni. Vyskytuji se pfedevs§im v moiskych rybach a rostlinnych
olejich. Dal§im typem jsou transmastné kyseliny, které se nalezneme v mléce prezvykavci
nebo pfi vyrobé ztuzenych tukd. V soucasné dobé¢ se stale pti vyrobé pouzivaji ¢astecné
ztuzené tuky, napf. pii vyrobé suSenek s ¢okoladovymi napInémi a polevami,
ve fastfoodech a peciva z listového tésta. Transmastné kyseliny mohou zvySovat
nebezpecny LDL cholesterol v téle. Cholesterol se v lidském téle vyskytuje ve dvou
formach, a to jako HDL a LDL. HDL cholesterol chrani na§ organismus tim, Ze se
pfesouva ztkani do jater a odtud odchazi Zlu¢i ztéla ven. Vysoké mnozstvi LDL
cholesterolu je pro nas organismus nebezpecné kvuli riziku vzniku aterosklerozy. Denni
piijem cholesterolu v potravé by nemél byt vyssi nez 300 — 400 mg (Novékova, 2012,
s. 32 — 33; Machova a Kubatova, 2015, s. 19 — 20; Zlatohlavek, 2019, 35 — 37).

Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny jsou pro naS organismus dtlezitou stavebni latkou. Jsou slozeny
z aminokyselin ~ spojenych  peptidovou  vazbou.  Aminokyseliny  rozdélujeme
na neesencialni, podminéné esencialni a esenciadlni. Neesencialni aminokyseliny (alanin,
serin, aspartat, asparagin, glutamat) si umi nase télo samo vyrobit, podminéné esencidlni
(arginin, cystein, glutamin, prolin, tyrozin) si umi télo vyrobit z prekurzorii a esencidlni
aminokyseliny (histidin, izoleucin, leucin, lysin, metionin, fenylalanin, threonin, tryptofan,
valin) si naSe télo neumi vyrobit a musi je pfijimat v potravé. Denni pfijem v potravé by

mél ¢init 10 — 15% (Sharma, 2018, s. 35 — 37; Zlatohlavek, 2019, s. 31 — 32).

Zdrojem bilkovin mohou byt rostlinné i Zivoc¢iSné produkty. Plnohodnotnymi
bilkovinami nazyvame ty, které obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny, a to

ve spravném mnozstvi. Nalezneme je v zivoc¢iSnych produktech napt. ve vejcich, mléce,
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mlé¢nych vyrobeich, rybach a mase. V neplnohodnotnych bilkovindch chybi jedna nebo
vice esencialnich aminokyselin. Neplnohodnotné bilkoviny jsou obsazeny v zelening,
lusténinach a obilninach. Problém muize nastat u riznych alternativnich vyzivovych sméra,
kam tfadime vegetaridny a vegany, jejichZ strava neobsahuje dostatek plnohodnotnych
bilkovin (Novakovd, 2012, s. 32; Zlatohlavek, 2019, s. 31 — 33).

Mineralni latky

Mineréalni latky nalezneme v nasem téle v intracelularnim a extracelularnim
prostiedi. Mezi nejdilezitéjsi mineralni latky fadime sodik, draslik, hot¢ik, vapnik a fosfor

(Zlatohlavek, 2019, s. 37 — 40).

Hlavni funkci sodiku je udrzovat osmoticky tlak, vodni rovnovdhu a stalost
vnitiniho prostredi. Je soucésti extracelularnich tekutin (miza, tkanovy mok, krevni
plazma). Denni ptijem by mél byt 4 — 5 g. Sodik pfijimame hlavné v kuchynské soli. Jeho
pfijem je casto nadbytecny kvili pfijmu soli v pokrmech. Nadmérny piijem vede
ke zvySenému krevnimu tlaku a kardiovaskularnim onemocnénim. Jeho nedostatek zptisobi
slabost, malatnost, dokonce az poruchu védomi (Machova a Kubatova, 2015, s. 23;
Zlatohlavek, 2019, s. 38).

Draslik je hlavnim kationtem intracelularni tekutiny. Podili se na acidobazické
rovnovaze a osmotickém tlaku. Je dilezity pro spravné fungovani svali i svalu srde¢niho.
Nalezneme ho v rostlinné (ofechy, ovoce, obilniny) i zivo¢isné potravé (maso). Denni
piijem by mél byt 2,5 — 4 g. Jeho nedostatek mize nastat pti velkém poceni a prijmech.
Projevi se zrychlenim srde¢niho rytmu a svalovou slabosti (Machova a Kubatova, 2015,

s. 23; Zlatohlavek, 2019, s. 38).

Hoicik se podili spolu s vapnikem na stavbé zubli a kosti, didle ho nalezneme
ve svalech. Nalezneme ho v rostlinné (lusténiny, obilniny) i zivo¢isné stravé (mlécné
vyrobky). Denni piijem hot¢iku by mél byt 0,1 — 0,5 g. Jeho nedostatek je spojovén
S nizkou hladinou vépniku a drasliku, zptsobuje zmény v kostnim metabolismu a srdecni

arytmie (Machové a Kubatova, 2015, s. 24; Zlatohlavek, 2019, s. 38).

Véapnik ma dulezitou roli ve stavbé kosti, ale podili se na dalsich enzymatickych
reakcich jako je pfenos vzruchu a sraZlivost krve. Jeho denni piijem by mél byt 1 — 2 g.
V potravé ho nalezneme v mléku, syrech a otfechach. Nejlepsi vstiebatelnost vapniku je

z mléka asi 30 %. Pti jeho nedostatku mizeme trpét kieCemi svalt, a pokud dochazi
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k Ubytku vapniku v kostech, vznikd onemocnéni zvané osteopordza. Osteoporoza
zpusobuje kiehkost a lamavost kosti (Machova a Kubatova, 2015, s. 23; Zlatohlavek, 2019,
s. 38 —39).

Fosfor je soucasti kosti a zubii. Dale je také soucasti fosfolipidl, fosfoproteini
a nukleovych kyselin. Doporuceny denni pfijem fosforu je 1g. Nalezneme ho v mase,
obilninach, vejce, mléénych vyrobcich. Jsme spiSe ohrozeni jeho nadbytkem nez
nedostatkem. Nadbytek vede k uvoliovani vapnika z kosti (Machova a Kubatova, 2015,
s. 23 — 24; Zlatohlavek, 2019, s. 41).

Stopové prvky

Stopovymi prvky jsou oznaceny prvky, jejichz celkové mnoZstvi v naSem
organismu je pod 10 g. Mezi hlavni stopové prvky patii Zelezo, zinek, fluor, jod
(Zlatohlavek, 2019, s. 41).

Zelezo se Vlidském téle nachazi v hemoglobinu (Servené krvinky) a jako
myoglobin (ve svalech). Je dulezité pro transport a vyuziti kysliku. Z potravy ho ptijimame
zejména V jatrech, mase a rybach, vejcich, obilovinach, IuSténinach a zelening.
Doporuceny denni ptijem je 10 — 20 mg. Jeho nedostatek je zaznamenan zejména u zen
V plodném véku, které ztraceji az kolem 50 mg Zeleza menstrua¢nim krvacenim. Pii jeho
nedostatku mize dojit k chudokrevnosti (Machova a Kubatova, 2015, s. 24; Zlatohlavek,
2019, s. 41)

Zinek v lidském téle nalezneme v pojivovych tkanich, sitnici oka, slinivce bfi$ni
a prostaté. Je dilezity pro spravny vyvoj a funkci muZzskych pohlavnich zldz a tvorbu
spermii. Denni pfijem zinku by mél byt 15 mg. Je obsazen v mase, motskych plodech,
vejcich, mléénych vyrobeich, obilovinach a lusténinach (Machova a Kubatova, 2015, s. 24;
Sharma, 2018, s. 51).

Fluor je dilezity pro stavbu kosti a zubl. Také slouZzi jako prevence zubniho kazu,
proto je ptidavan do zubnich past. Doporu¢eny denni piijem je 0,3 — 0,5 mg. Jeho zdrojem
je nejcastéji ¢aj a moiské plody (Machova a Kubatova, 2015, s. 24; Sharma, 2018, s. 51).

Dalsim stopovym prvkem je jod. Je obsazen v hormonech §titné zlazy (tyroxinu

a trijodtyroninu). Je obsazen v moiské vod¢, tedy motskych rybach. V naSem jidelni¢ku

jsou mofiské ryby nedostatecné zastoupeny, proto dochazi k jodizaci kuchyiiské soli. Denni
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ptijem by mél byt 100 mg. Z nedostatku jédu dochédzi ke vzniku hypotyredzy, jejimiz
ptiznaky jsou struma (zvétSeni Stitné zlazy, inava, mentalni postizeni, deprese a zvySeni

télesné hmotnosti) (Machova a Kubatova, 2015, s. 25; Sharma, 2018, s. 52 — 53).

Vitaminy

Vitaminy maji v lidském organismu funkci biokatalyzatorti chemickych reakci. To
znamena, ze vstupuji do reakci a mohou je zrychlovat nebo zpomalovat. RozliSujeme je
na vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K) a vitaminech rozpustnych ve vodé (vitaminy
skupiny B, vitamin C) (Novakové, 2012, s. 37).

Vitamin A (retinol) je dilezity pro spravnou tvorbu pigmentt v sitnici oka.
V piipadé jeho nedostatku dochazi k porucham zraku a zanétim spojivek. Je obsazen
v Zivocisnych produktech (mléko, jatra, zloutek, maslo, tu¢né ryby) a zeleniné (mrkev).
Jeho denni pfijem by mél byt 800 mg za den. Vitaminem A se lze i pfedavkovat v piipadé

uzivani vitaminovych doplnkt (Novakova, 2012, s. 37 — 38, Zlatohlavek, 2019, s. 46).

Vitamin D (kalciferol) je dulezity pfi regulaci rovnovahy vapniku v organismu. Pfi
jeho nedostatku zptsobuje nedostatecnou mineralizaci kosti. U déti muize vzniknout
onemocnéni kiivice a u dospélych onemocnéni osteomalacie. Vitamin D nalezneme
nejvice v rybach, dale také vejcich, mléce a vnitinostech (Novakova, 2012, s. 38; Sharma,
2018, s. 70 — 71).

Vitamin E (tokoferol) je vyznamnym antioxidantem, dale je také dulezity pro
imunitni a nervovy systém. Zdrojem vitaminu E je mléko, rostlinné oleje, obiloviny, maso
a ofechy. Doporucena denni davka je 15 mg (Novakova, 2012, s. 38; Zlatohlavek, 2019,
S. 46).

Vitamin K (fylochinon) je dulezity pro srazeni krve a spravnou funkci jater.
Vitamin K nalezneme v listové zelening, lusténinach, mase, mlé¢nych vyrobcich, vejcich,
raj¢atech, mrkvi atd. Denni davka by méla byt kolem 100 mg (Novakova, 2012, s. 38 — 39;
Zlatohlavek, 2019, s. 45).

Vitamin C (kyselina askorbovd) je dulezity pro obranyschopnost organismu, je
antioxidant, podili se na tvorbé hormontl, snizuje hladinu cholesterolu v krvi, piisobi proti
vzniku nadorovych, srde¢nich a cévnich onemocnéni. Jeho denni ptijem by mél byt do

50 mg, vyssi davky jsou toxické. MeEli bychom déat ptednost piijmu v potravé pied
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vitaminovymi tabletami. Vitamin C nalezneme v ovoci a zeleniné, nejvice je obsazen
v citrusovych plodech (citrébn, pomeran¢, limetka), dale v Sipku, malinach, kiwi

a brusinkéch (Novakova, 2012, s. 38; Zlatohlavek, 2019, s. 45).

Vitaminy skupiny B jsou rozpustné ve vod¢. Vitamin By (thiamin) nalezneme
Vv kvasnicich, mléce, lusténinach, mase a zelenin¢. Denni ddvka by méla byt 1 mg. Vitamin
B je potiebny ve vSech fazich metabolismu sacharidi. DalSim je vitamin B (riboflavin),
ktery je potfebny pro funkci kiize a sliznic. Doporucena denni davka je 1 — 2 mg.
Nedostatek se projevuje afty, rozpraskanymi koutky Ust a rty. Vitamin B3z se nazyva niacin
nebo také kyselina nikotinova. Je koenzymem dehydrogenaz, potfebnych pii bunécnych
oxidacich. Je obsazen v kvasnicich, mase, wvnitfnostech a listové zeleniné. DalSim
vitaminem je Bs (kyselina pantotenova), ktery je dulezity pro metabolismus tukl a syntézu
bilkovin. Nalezneme ho v kvasnicich, mase, vnitfnostech, vejcich, obilovinach a zelening.
Denni pfijem by mél byt 5 — 10 mg. Vitamin Be se nazyva pyridoxin, je koenzymem pfi
metabolismu aminokyselin, dilezity pro ¢innost mozku a tvorbé Cervenych krvinek.
Nalezeme ho v rybach, obilovinach, mase, jatrech, kvasnicich a vejcich. Dal$im vitaminem
je Bo (kyselina listova), ktery nalezneme v jatrech a listové kyselin€. Denni pfijem by mél
byt 0,5 mg. Vitamin By se ucastni na tvorbé Cervenych krvinek. Poslednim vitaminem
ze skupiny B je vitamin Bi» (kobalamin). Je obsazen v masu, kvasnicich a vejcich. Je
soucasti enzymu dulezitych pro zréani Cervenych krvinek a podporuje tvorbu bilkovin

(Machové a Kubatova, 2015, s. 30 — 32; Zlatohlavek, 2019, s. 44 — 45).

Voda

Voda ma v naSem organismu mnoho funkci. Voda je dilezita pii piijmu, traveni
a vstfebavani potravy, transportu zZivin a metabolitii, pro spravnou funkci ledvin, pfesun
latek z krve do tkani a regulaci télesné teploty. Nase télo obsahuje v dospélosti kolem 60 %
vody. Voda se do naseho téla dostava v napojich i ve stravé. Piebyteénou vodu vylucuje
télo pocenim, ledvinami, k0iZi, plicemi a mala ¢ast i stolici. Pokud lidsky organismus nema
vodu béhem 2 — 3 dnti dochazi k tézkym porucham, po tydnu bez vody dochazi ke smrti.
Potieba vody se zvySuje v horkém pocasi a pti vy$si namaze (Machova a Kubatova, 2015,
S. 26 — 27).
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VyZzivova doporuceni

vvvvvv

by méla mit dostatek bilkovin, cukrt, tukii, vitamind, mineralnich latek a stopovych prvkd.
Dulezitou soucasti vyzivy je také pitny rezim. Vyziva studentll by méla odpovidat jejich
energetickému vydeji, aby nedochéazelo ke vzniku nadvahy nebo obezity. Jakou maji ale
moznost studenti vysoké Skoly ohledné stravovani? Mohou navstévovat Skolni menzu,
sami si vafit na koleji nebo se stravovat v restauracnich zafizenich, ale k tomu vétSina
studenti neméd finanéni prostfedky. Casto mohou studenti vysoké Skoly sklouznout
ke konzumaci rychlého obcerstveni nebo konzumaci polotovard. Je pravda, ze tyto

moznosti sice usetii Cas, ale z vyzivového hlediska jsou opravdu nevhodnou volbou.

Zdrava strava Clovéka musi byt pestra. Denni energeticky piijem by mél byt u Zen
6500 k] a u muzii 8400 kJ. Doporu¢ena denni davka sacharidi je 55 — 65 %,
10 — 15 % bilkovin a 25 — 30 % tuku. Strava by méla byt rozdélena do 5 — 6 porci za den
(Novékova, 2012, s. 39 — 40; Zlatohlavek, 2019, s. 62 — 63).

Optimalni sloZeni stravy muzeme vidét na potravinové pyramidé (obr. 1). Na prvnim
misté¢ potravinové pyramidy nalezneme népoje. Pitny rezim je dilezitou soucasti
spravného stravovani. NejlepSim zdrojem tekutin je pitnd voda. Vyvarovat bychom se méli
slazenych a sycenych napoji. Alkohol a kava by nemély byt zdrojem tekutin. Caj také
obsahuje kofein, pfesto lze slabsi pfirodni neslazené Caje povazovat za vhodny zdroj
pitného rezimu. Denné bychom méli vypit 1,5 — 3 | tekutin v zavislosti na hmotnosti
(Zlatohlavek, 2019, s. 62 — 65).

V dal$im patie potravinové pyramidy nalezneme produkty z obilnin. Patfi sem pecivo
(chléb, rohlik, houska), téstoviny, ryze, ovesné vlocky a dalsi. Pfi vyzivé by mély byt
preferovany celozrnné vyrobky pied vyrobky z bilé mouky, protoZe obsahuji vice bilkovin,
tuku, vitaminli, mineralnich latek a vlakniny. Vyrobky zobilovin bychom méli
konzumovat asi 3 krat denn¢ (Janda, Safafova a Vechtova, 2011, s. 158 — 159; Novakova,
2012, s. 41).

Dalsi patro potravinové pyramidy je tvofeno ovocem a zeleninou. Ovoce obsahuje
nejvice vody a sacharidi. Je zdrojem i vitamind B, C, E. Dale obsahuje dulezité
antioxidanty. Antioxidanty chrani télo pted nepfiznivymi G¢inky volnych radikalt. Ovoce

je také dualezitym zdrojem vldkniny. Zelenina je dilezitym zdrojem vlakniny a vody.
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Denné bychom méli piijmout 600 g ovoce a zeleniny. Pficemz pomér zeleniny a ovoce by

mél byt 5:3 (Machova a Kubatova, 2015, s. 34; Novakova, 2012, s. 41 — 42).

V dal§im patie nalezneme mléko a mlééné vyrobky, maso, lusténiny, vejce a ryby.
MIéko je zdrojem predevsim kvalitnich bilkovin, vitamini A, D, B a mineralnich latek,
predevsim vapniku. Doporuc¢ena denni davka mléka a mlénych vyrobka (syry, tvaroh,
jogurty) jsou 2 — 3 porce. Maso je dilezitym zdrojem bilkovin, dtlezitych hlavné pro déti
ve vyvinu. V dnesni dobé je konzumace masa nadmérna. Maso by mélo byt konzumovano
ve 2 — 3 porcich za tyden. Masné vyrobky bychom méli konzumovat v omezené miie,
hlavné z diivodu vysokého obsahu soli. Lusténiny bychom méli konzumovat alesponi
jednou tydné, jsou dtlezitym zdrojem bilkovin a vlakniny. Vejce obsahuji plnohodnotné
bilkoviny, ale take tuky a vitaminy A, D, E, K, B. Ryby obsahuji pInohodnotné bilkoviny,
fosfor, jod, vitaminy D a A. V nasem jidelnicku by mély byt zastoupeny ryby alespon
3 krat tydné. Ryby jsou dulezité v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni (Machova
a Kubatova, 2015, s. 34; Novakova, 2012, s. 42).

Posledni patro potravinové pyramidy je tvoieno vyrobky, které obsahuji cukr, stl
a tuky. V soucasné dobé¢ je konzumace cukru a soli nadbyte¢na. Tyto vyrobky bychom
méli konzumovat v omezené mife. V tomto patie nalezneme napiiklad sladkosti, které
obsahuji jednoduché cukry. Jednoduché cukry nam neptinaseji zadné prospésné latky
pouze energii. Jejich nadmérna konzumace mize negativné ovliviiovat nase zdravi. Denni
ptijem jednoduchych cukrli by nemél ptesahovat 10 %. Sil je obsaZena jiz v fad¢é hotovych
potravin (pecivo, syr, masné vyrobky). Denni piijem soli by mél byt do 5 g. Potraviny
Z tohoto patra bychom méli konzumovat spiSe vyjimecné (Machova a Kubatova, 2015,
s. 34; Novakova, 2012, s. 43).
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Obr. 1 — Potravinova pyramida
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1.5.2 POHYBOVA AKTIVITA

Dtlezitou soucasti zdravého zivotniho stylu tvofi i pravidelny pohyb, proto by méli
mit studenti moznost béhem svého vysokoskolského studia provozovat vybrané pohybové
aktivity at’ uz v ramci vyuky télesné vychovy na vysoké $kole nebo béhem svého volného
¢asu. Pohybova aktivita studenttt ma vliv i na jejich celkovy psychicky stav.

Pohybova aktivita je télesny pohyb, ktery je provadény kosternim svalstvem
a vyzaduje vydej energie. Je to komplex lidského chovani zahrnujici vSechny pohybové
¢innosti ¢lovéka. Pohyb je zdkladnim prostfedkem pro zlepseni fyzického a psychického

zdravi ¢lovéka (Jochmannova a Kimplova, 2021, s. 290).

Pohybova aktivita je pro zdravi ¢lovéka velmi dilezita. Pohybova aktivita je
dulezitou prevenci ve vzniku civilizacnich chorob, jako jsou diabetes mellitus I1. typu,
ischemicka choroba srde¢ni, cévni mozkova piihoda a hypertenze. Pohybova aktivita ma
z hlediska zdravi mnoho vyhod. Stimuluje produkci endorfini v mozku, to znamena,
7ze mame dobrou naladu, pocity uvolnéni a Stésti. ZlepSuje duSevni potencial, kdy jsme
schopni vice a déle pfemyslet a naSe pamét se zlepSuje. Dochazi také k harmonizaci
autonomniho nervstva a endokrinniho systému, kdy se ¢lovek citi klidn€jsi a vyrovnanéjsi
a zaroven ma veétsi psychickou odolnost vuéi stresu. Pohybova aktivita také méni
metabolismus tukli, dochdzi ke snizovani cholesterolu v krvi, ztraté¢ prebytecnych
kilogrami a oddalovani procesu kornaténi tepen. Ma preventivni vliv také na ubytek
vapnikid, ¢imz pusobi preventivné ve vzniku osteoporozy. Podporuje také krevni ob&h
a lepsi schopnost krve prenaset kyslik a zvySuje vytrvalost a télesnou zdatnost ¢lovéka.
Zlepsuje se klidovy srdecni tep, ¢innost srdce i1 krevni tlak. Pravidelna pohybova ¢innost
také zpomaluje proces starnuti a dochazi k prodlouzeni délky zivota jedince. Pomaha take
lidem pftestat koufit, protoZze zmiriiuje abstinencni ptiznaky. U pohybové aktivity miZeme
tedy nalézt nespocet pozitivnich u¢inkli na nase zdravi. Mimo fyzicka a psychicka pozitiva
ma pohybova aktivita i funkei socializa¢ni, kdy dochazi k navazovani novych pratelskych
vztahti (Kalman, Hamiik a Pavelka, 2009, s. 29 — 30; Machovd a Kubéatova, 2015,
s. 58 —59).

Fyzick4 aktivita se déli podle intenzity na mirnou, stfedni a vysokou intenzitu. Pfi
mirné fyzické aktivité dochazi ke zvySeni srde¢ni frekvence a mirnému poceni. Patii sem
rychlej$i chiize, béh v mirném tempu, bowling, golf a jizda na koni. Stfedni intenzita

fyzické aktivity vice zvySuje srde¢ni frekvenci az na 60 — 70 % maximalni tepové
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frekvence. Mezi aktivity se stfedni intenzitou patfi basketbal, tenis, jogging, plavani,
turistika se stfedni zatézi a cyklistika. Fyzicka aktivita vysoké intenzity zvySuje srdecni
frekvenci na 80 — 90 % maximalni tepové frekvence a stfida se s aktivni regeneraci.
Dochazi k vys§imu spalovani tuka a vyrysovani svalstva. Dospéli lidé by méli provozovat
alespont 150 minut stfedni fyzické aktivity za tyden nebo 75 minut silné fyzické aktivity
za tyden (Jochmannové a Kimplova, 2021, s. 291 — 292).

1.5.3 SPANEK

U studentti vysoké sSkoly je spanek velmi duilezity. Po uceni se musi studenti
dostate¢né vyspat, aby se nové znalosti mohly spravné ulozit do paméti. Pro uceni je
zasadni pravidelny a dostate¢né dlouhy spanek. Nékteti studenti se béhem jejich studia uci
dlouho do noci, aby se stihli vS§e naucit v¢as, ¢asto na ukor svého spanku. Studium vysokeé
Skoly je také spojeno s Castymi veéirky, spojenymi s konzumaci alkoholu a pozdnim
ulehanim ke spanku. Uceni pies noc i1 no¢ni vecirky narusuji pravidelnou spankovou
hygienu a u studentti dochazi ke spankovému deficitu. Tento deficit spanku je pak omezuje

béhem pracovniho dne ve Skole.

Spanek je dilezitou soucasti zdravého zivotniho stylu ¢loveka, ovliviluje nasi
fyzickou i psychickou pohodu. Spanek je rytmicky se opakujici stav organismu, pro ktery
charakteristickd snizena reakce na vnéj$i podnéty, snizend pohybova aktivita a snizena
kognitivni ¢innost. Béhem spanku rozliSujeme tfi rizné stavy védomi. Patifi sem REM
spanek, NREM spanek a bdélost. Pro REM spanek je charakteristicky vysoky prah
probuzeni, nepravidelna srde¢ni frekvence a Casto i nepravidelné dychani. NREM spanek
lze rozliSit na 4 stadia. Béhem noci u mladsich lidi probihd 4 — 6 cykld, kdy se sttidda REM
a NREM spéanek. S ptibyvajicim vékem dochazi k abytku hlubokych stadii REM a NREM
spanku. Béhem bdélosti je organismus drdzdivy, pfijima, zpracovava a uchovava
informace. Pti bdélosti nedochdzi ke snéni. Kvalitni spanek by mél trvat primérné 8 hodin.
Spanek pod 5 hodin a nad 10 hodin je uz povazovéan za nezdravy (Rehulkova a Rehulkova,

2011, s. 123 — 124; Vasutova, 2009, s. 17 — 18).

Spanek je pro naSe zdravi velmi dalezity. Béhem spanku dochazi k regeneraci tkani
a centralni nervové soustavy. Diky spanku jsme schopni tfidit a uchovavat informace, coz
je u studentli vysoké skoly obzvlasteé dulezité pti jejich uceni. Nedostatek spanku miize mit

vliv na vznik civiliza¢nich onemocnéni jako je diabetes mellitus 2. typu, obezita, srdecni
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onemocnéni, ale také na vznik deprese a dalSich psychickych onemocnéni (Humphries,

Bath, Burton, 2022, s. 162 — 163; Rehulkova a Rehulkova, 2011, s. 123 — 124).

V dnesni dobé se ¢im dal ¢astéji vyskytuji poruchy spanku. Spankovy dluh vznika
dlouhodobym nedostatkem spanku. U studenti miize byt pti¢inou to, ze se dlouho do noci
uci, pracuji na pocitaci nebo sleduji televizi. Tento spankovy dluh nelze nahradit ani
tzv. ,,dospavanim* o vikendu. Spankovy dluh ma vliv na zdravi i duSevni pohodu jedince.
Pro zpétnou adaptaci do normalniho spankového rezimu je nutné delsi Casové obdobi.
Chronicka spéankova deprivace miZe vést ke vzniku riaznych spankovych poruch.
Nejcastejsi poruchou muize byt nespavost. Ke vzniku chronické spankové deprivace
piispivaji 1 odliSnosti v cirkadidnnich rytmech jedincii. Nékteti lidé se fadi k ,,rannim
ptacatim®, ktera nemaji problém vstavat brzy rano a chodi brzy spat. Jejich opakem jsou
,»hoéni ptaci®, ktefi chodi pozdé spat a vstavaji také pozdé€, proto mohou mit problém
S brzkym zacatkem vyuky. Tim, Ze musi vstat na vyuku, se dostanou do zacarovaného
kruhu spankoveho dluhu, ktery si nemaji v podstaté kdy nahradit. Nedostatek spanku
a tnava mohou také vyustit v Cast&jsi vyskyt depresivnich stavii (JaneCkova, Dostal

a Plhakova, 2013, s. 114 — 120).

Insomnie (nespavost) se projevuje poruchou usinani nebo Castym probouzenim
v noci. V tomto pripadé spanek ztraci kvalitu a ovlivni ¢lovéka béhem nasledujiciho dne.
Mohou se objevit ptiznaky jako je unava, poruchy koncentrace, poruchy paméti,
naladovost, podrazdénost, bolesti hlavy, stfevni potize, nedostatek energie a spanek béhem
dne. Dalsi velmi ¢astou poruchou spanku je syndrom neklidnych nohou, kdy ma ¢lovek
po ulehnuti ke spanku potfebu neustale pohybovat koncetinami. Tato porucha narusuje

klidné usnuti a spanek. Pravdépodobnou pfi¢inou je nedostatek dopaminu. (VaSutova,

2009, s. 19).

Ke zlepseni kvality spAnku nam muize pomoci spankova hygiena. Nejdalezitéjsi je
ulehnuti ke spanku a vstavani kazdy den pfiblizné ve stejny cas. Dale také piijemné
prostiedi ke spanku. M¢li bychom spat v chladnéjSi mistnosti a pfed spanim je dobré
vyvétrat. Tésné pred spanim bychom méli vynechat cviceni, naopak cviceni a pohybova
aktivita béhem dne pomahaji ke kvalitn€j§imu spanku. Pfed ulehnutim ke spanku bychom
uz neméli konzumovat jidlo a méli bychom se vyvarovat konzumaci alkoholu, koufeni
a nadmérné konzumaci kavy béhem dne. Pied spanim bychom také mé¢li omezit modré
svétlo z elektronickych zafizeni, které mize narusit nas spanek (Humphries, Bath a Burton,
2022, s. 162 — 163).
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1.5.4 DUSEVNI ZDRAVI

Dnesni doba je uspéchana a to ovlivituje psychiku studentd. Akutni stres vétSinou
mé néjakou konkrétni pfi¢inu, zatimco stres chronicky je méné uchopitelny. Citime pfi
ném uzkost a obavy, ale nedokdzeme specifikovat pti¢inu. Stres je v soucasné dob¢
nejcastéjs§i pricinou vzniku psychickych a psychosomatickych onemocnéni. Syndrom
vyhoteni bychom mohli pfirovnat k jakému si vyhasnuti nas$i vnitini energie. Nejcastéji
knému dochazi u pomahajicich profesi, jako jsou napi. ucitelé, ale je spojovan
i s rodiCovstvim a studiem vysoké $koly. Vyhoteni je disledkem ptsobeni dlouhodobého
stresu. Pfic¢in stresu mize byt u studentd vysoké skoly mnoho. Stres se na téle Cloveka
projevuje jak fyzicky, tak 1 psychicky. Mezi fyzické projevy fadime buSeni srdce, bolest
hlavy, nechutenstvi nebo naopak zvysSenou chut k jidlu, ¢ast€j$i nuceni na moceni, zmény
menstruacniho cyklu a snizenou sexualni touhu. Mezi psychické projevy patii naladovost,
nesoustfedénost, podrazdénost, nerozhodnost a také nechut do prace a uceni. Prostiedi
vysokych $kol mize mit na zaky negativni vliv. Stresem mize byt pro studenty
napt. nedostupnost doporucené literatury, nedostate¢né otviraci hodiny studijniho oddéleni,
tlak vyucujicich na memorovani u¢iva bez porozuméni, Spatny vybér oboru nebo Spatna
komunikace s vyucujicimi. Mezi pii¢iny patii i fyzicka stranka, kdy student zije nezdravé
a snazi se stres odstranit nevhodnymi zptsoby jako je alkohol, 1éky &i koufeni (Sauerova

a Svamberk, 2019, s. 41 — 46; Kfivohlavy, 2010, s. 22 — 24).

Dusevni zdravi ¢lovéka je tizce spojeno s jeho fyzickym zdravim. Stres v dnesni
dobé patii mezi jeden z vyznamnych faktortu puasobicich na nase zdravi. Dlouhodobé
pusobeni stresu ovliviiuje duSevni zdravi Clovéka. Stres je stav organismu, pifi némz
dochazi k ohrozeni a ¢lovék se musi psychicky i fyzicky branit. Negativni faktor, ktery
pusobi zatéz, se nazyva stresor. Stresory zivoté mizeme rozdélit na: fyzikalni (nadmérny
hluk, elektromagnetické zafeni), psychické (zkousky na vysoké skole, nezaplacené ucty),
socialni (navykove latky, nedostatek spanku, osobni vztahy) a traumatické (rozvod,
st€éhovani, ztrata zaméstnani, nedokonceni vysoké Skoly). Stres vSak pro ¢lovéka nemusi
byt jen negativni, ale mize mit i pozitivni charakter. Z tohoto hlediska délime stres
na eustres a distres. Eustres mad pozitivni G¢inky, mizeme ho pocitovat napt. pied
dileZitou schiizkou nebo sportovnim vykonem. Béhem jeho plisobeni zaZivame piijemné
napéti a po dosazeni daného cile radost z uspéchu. Naopak distres se mize dostavovat

Vv podobnych situacich, ale my budeme danou situaci prozivat velmi negativné. Pocit'ujeme
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pfi ném strach, bezmoc ¢i zoufalstvi (Chamoutovda a Chamoutova, 2006, s. 15 — 21;

Novakova, 2012, s. 50).

Ptedchazet rozvoji dusevnich nemoci muizeme duSevni hygienou, kdy dochazi
k rozvoji zdravych duSevnich navykl, pochopenim a respektovanim vlastni osoby.
Clovéka také ovliviiuje jeho biologickd, psychicka a socialni stranka. Dusevni hygiena ma
pro zivot ¢loveka piinos z hlediska prevence psychickych i fyzickych onemocnéni, zvySeni
pracovni vykonnosti, ovliviiuje také socidlni vztahy a spokojenost Clovéka se svym
zivotem. Existuje n€kolik technik, jak obtizné situace zvladnout a znovu nastolit dusevni
uvolnéni. K témto technikdm patii relaxace, dechova cvi¢eni, humor, meditace, hudba,
Cetba, cviCeni, nabozenska vira a socidlni opora. (Chamoutova a Chamoutova, 2006, s. 13;
Machova a Kubatova, 2015, s. 151 — 152).

1.5.5 NAVYKOVE LATKY
Drogové zavislosti

Navykové latky mizeme rozdélit na legalni a nelegalni. Mezi legalni drogy patii
napt. I€ky, alkohol, tabdk, kofein. Mezi nelegédlni drogy patii napf. heroin, marihuana,

pervitin.

Drogy jsou piirodni nebo uméle vyrobend léCiva rostlinného nebo Zzivoc¢isného
puvodu. Na drogach vznikad psychicka i fyzicka zavislost. V piipadé pteruseni piisunu
drogy nastava abstinencni syndrom, ktery je provazen nepiijemnymi piiznaky, jako jsou
prijem, nechutenstvi, zacpa, tfes, poceni a touha dat si drogu. Drogy maji negativni dopad
na zdravi ¢lovéka. Mohou zplisobovat onemocnéni dychacich cest, infekéni onemocnéni
(Zloutenka B, C), sniZzend obranyschopnost, deprese, vyS$i urazovost, intoxikace,
onemocnéni jater, podrazdénost, zmatenost, ale také potla¢eni vyssich nervovych funkci

(pamét, logické mysleni) (Machova a Kubatova, 2015, s. 77; Novakova, 2012, s. 56).

Vzorec uzivani drogy je mozno rozdélit na né€kolik skupin. Prvni skupina je
experimentalni, kdy jedinec uZije drogu nekolikrat v Zivoté (cca 5 krat). DalSim typem je
ptilezitostné uzivani. Rozdé€luje se na dalsi dvé skupiny, rekreac¢ni uZivani a podminéné
konkrétni situaci. Pti rekreaénim uzivani jedinec drogu sice nekupuje, ale neodmitne ji,
pokud mu je nabidnuta. UZivani podminéné urcitou situaci je napf. kdyZ si jedinec koupi
drogu, ale uzije ji jen pii dané situaci. Touto situaci na vysoké Skole muze byt
napt. odména ve formé drogy za pravé zvladnutou zkousku. Dalsi je kategorie velmi
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Castého uzivani, kdy je droga uzivana velmi ¢asto i za normalnich situaci. Postupné se
intenzita uzivani drogy musi zvysSovat, aby droga ptsobila. Posledni kategorii je zavislost,
pfi niz jedinec konzumuje drogu jednou nebo vicekrat denné a nedokaze se bez drogy

obejit (Machové a Kubatova, 2015, s. 77).

Drogy rozd€lujeme na tlumivé, stimula¢ni, halucinogenni a drogy s kombinovanym
ucinkem (extaze). Mezi tlumivé drogy patii heroin, kodein, opium, morfin a nékteré léky
(barbituraty, benzodiazepiny). Mezi stimula¢ni drogy patii kokain, crack, kofein,
amfetamin, metamfetamin a pervitin. A mezi halucinogenni drogy patii napf. marihuana,
hasis$ a lysohlavky (Machova a Kubatova, 2015, s. 80 — 87).

Dalsi navykovou legalni latkou je tabak. Koufeni tabdku patéi v dnesni dobé
k jednomu z nejrizikovéjsich faktorti ovliviwujici nase zdravi. Tabakovy kouf obsahuje
mnoho rakovinovych a jedovatych latek. Patfi sem nikotin, dehet, oxid uhelnaty, amoniak,
formaldehyd, kyanid atd. Mezi nejcastéj$i pri¢iny umrti kufdkl patii: kardiovaskularni
onemocnéni, chronickd obstrukéni nemoc plic a rakovina plic. Koufeni nesouvisi jen
s rakovinou plic, ale i rakovinou slinivky bii$ni, mo¢ového méchyie, jicnu a d€lozniho
¢ipku. DalsSim problémem je pasivni koufeni. Pasivni koufeni znamena nedobrovolné
vdechovani tabdkového koute z okolniho prostiedi. Kratkodobé pasivni koufeni nam mize
zpusobit bolest hlavy a podrazdéni sliznic. Dlouhodobé pasivni koufeni ma stejna rizika,
jako kdyby c¢lovék koufil aktivné (Machova a Kubatova, 2015, s. 61; Millerova
a Aujezdska, 2014, s. 116 — 121).

V Ceské republice prevazuje koufeni cigaret. Dale se ¢asto uZivaji e-cigarety, vodni
dymky, doutniky a dymky. V dne$ni dobé se na trh dostava nikotin také ve formé
zvykaciho tabaku nebo $tupaciho tabaku. Zadny z téchto vyrobki nepfedstavuje zdravejsi
alternativu koufeni. Z vyzkumu na Pedagogické fakulté¢ Univerzity Karlovy bylo zjisténo,
ze nejvice vysokoskolskych studentli uz n€kdy vyzkouSelo kouteni cigaret (77,1 %),
nasledné vodni dymku (68,4 %), elektronickou cigaretu (43,2 %), doutniky (33,7 %)
a1Q0S (29 %). Z oralné uzivanych ptipravki s nikotinem studenti vyzkouseli Zvykaci
tabak (21,1 %) a nikotinové sacky (7,5 %). V poslednich tficeti dnech vétSina studentli
nepouzila zZadné z nikotinovych vyrobki (63,9 %) a v poslednich sedmi dnech neuZilo
nikotinové vyrobky 75,5 % studentd. Cigarety koufilo v poslednich tticeti dnech 20,3 %
studenti. Tento vyzkum byl srovndn s vyzkumem z roku 2020. Od této doby doslo
k mirnému narastu kufakd. Na viné mize byt psychicky naro¢na doba, protoze probihala

pandemie COVID-19 (Vachova a HanuSova, 2022, s. 1030 — 1035).
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Koufeni neni dnes problémem jen dospé€lych jedinct. Vétsina lidi zacala totiz koufit
jiz v détském véku. Uvadi se, Ze nejvice kufaka je ve v€ku 15 — 24 let (44,7 %), dale
mnozstvi kurakt klesa. Ve veku 24 — 44 let (33,8 %), 45 — 64 let (28,9 %) a ve véku nad
65 let (20,8 %). Vysokoskolsti studenti spadaji tedy do nejrizikovéjsi skupiny osob
ohrozenych zavislosti na koufeni. Na studenty vysokych skol jsou kladeny vysoké naroky,
Casto jsou pod velkym stresem a nikotin jim pomaha ve zklidnéni a posileni studijniho
vykonu. Déle je nikotin také vyhledavan za ucelem socializace s vrstevniky nebo noc¢ni

zabavy (Mullerova a Aujezdska, 2014, s. 116 — 117).

Koufteni Ize klasifikovat do n€kolika kategorii. Prvni jsou nekutaci, ktefi nyni ani
V minulosti nekoufili. Dal§i skupinou je byvaly ptileZitostny kuiadk, ktery nikdy béhem
svého zivota nekoufil denné, ale za sviij zivot vykoutil vice nez 100 cigaret. Dalsi je
prilezitostni kutak, ktery nekouii denné, ale koufi. Pravidelny kutdk je ten, ktery koufi
denné. Tuto skupinu délime jest¢ na dalsi 3 kategorie. Jsou to primérny kurak
(1 — 14 cigaret denné), nadmérny kuidk (15 — 24 cigaret denné) a tézky kurak
(25 a vice cigaret denn¢) (Mullerova a Aujezdska, 2014, s. 118 — 119).

Zavislosti na tabdku je velmi obtizné se zbavit. NejlepSi prevenci je nikdy
s koufenim nezacinat. Pfi odvykani koufeni je dilezité, aby se kurdk zavislosti chtél sam
zbavit. Dllezité je zbavit se vSech popelniki, cigaret a zapalovaci, které ma kuték u sebe.
Vyznamnou roli v odvykani koufeni hraje také podpora nejblizSich. V odvykani koufeni
muze kutaktim pomoci nikotin v jiné formé, jako jsou napf. nikotinové zvykacky nebo
nikotinové naplasti. Zanechani koufeni méa pro kufdka vyrazny pozitivni vliv na jeho

zdravi (Machovéa a Kubatova, 2015, s. 65).

Dalsi legalni navykovou latkou je alkohol. S konzumaci alkoholu se na vysoké
Skole setkal témét kazdy student. Alkohol je tekutina, kterd vznikd kvasenim sacharidu.
Obsahuje etanol. Alkohol se rychle vsttebava v zaludku a tenkém stievé, odtud pronika
do mozku, plic, jater a ledvin. K jeho odbourani dochazi v jatrech. Alkohol se rozstépi
na vodu a oxid uhli¢ity, meziproduktem Stépeni je acetaldehyd, ktery ma toxické ucinky
na nervovou soustavu clovéka. Odbourani alkoholu je tedy pro jatra velkou zatézi. Pii
nadmérné konzumaci alkoholu mize dochézet k cirhdze jater, akutnimu ¢i chronickému
zanétu slinivky btiSni, zvySenému krevnimu tlaku, karcinomu jater, dutiny Ustni, hltanu,
hrtanu, jicnu, zaludku, tlustého stfeva, konec¢niku, nebo i prsu. V neposledni fadé nesmime
také zapomenout, Ze na alkoholu vznikd zavislost a miize dochdzet tedy k zdvaznym

psychickym a socialnim dopadim. Dochazi k porucham mentélniho zdravi, depresim
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arozvratu integrity osobnosti. Uzivani alkoholu se také podili na zvySeném nasili
napf. vV rodiné. Nesmime také zapomenout v souvislosti s alkoholismem na zvySenou
Urazovost a dopravni nehodovost. Pokud télo nedostane svoji davku alkoholu, dojde
K tzv. abstinen¢nimu syndromu, ten se projevuje psychicky (neklid, podrazdénost,
skleslost, uzkost, emo¢ni labilita) i fyzicky (bolest svali, kloubd, prujem, nutkani
na zvraceni, slzeni, Zalude¢ni kie¢e) (Machova a Kubatova, 2015, s. 67 — 68; Mullerova
a Aujezdska, 2014, s. 126).

Uginky alkoholu zavisi na vypitém mnoZstvi a také na toleranci k alkoholu daného
jedince. Pfi koncentraci v krvi asi 0,5 %o prichazi uklidnéni a pocit sebedtivéry,
pii koncentraci 1, 5 %o dochazi ke ztraté zabran, rozjatenost, povidavost a také uz dochazi
k naruseni svalové koordinace. Koncentrace 2 — 3 %o zpusobuje uz téZkou poruchu
pohyblivosti a vniméni, mize byt také spojena s agresivnim chovdnim a smutkem. Pfi
koncentraci 3 — 4 %o uz dochazi u ¢lovéka k porucham védomi a pii koncentraci 4 — 5 %o
muiZe dojit k zastavé dechu, ob&hu a srde¢nimu selhani, tedy ke smrti (Machova

a Kubatova, 2015, s. 67).

Z vyzkumu na Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy bylo zjisténo,
ze az jedna tietina studentii konzumuje alkohol alespoil jednou tydné. Pravidelné a casto
(kazdy den nebo obden) pije alkohol 11 % studentii. U Zen pfevazuje konzumace vina
auUumuzi pivo a destilaty. Témét polovina studentti konzumuje alkohol v nadmérnych
davkach nékolikrat mésicné. Mezi muzi a zenami nebyl zasadni rozdil. Alkohol ma
negativni dopad na finance, zdravi, studium a praci, socialni zivot i rodinu studentd. Sport
by mél byt prevenci v uzivani alkoholu. Vyzkum ale naznacuje pravy opak, proto jsou
studenti vhodnou cilovou skupinou k zahéjeni pfipadné prevence v konzumaci alkoholu

(Vaiekova a Mrav¢ik, 2019, s. 27 — 30).

Obdobi studia vysoké Skoly je spojeno s naroénym semestrem zakonéenym
zkouskovym obdobim. Studenti vysoké skoly mohou ¢asto unikat k navykovym latkdm pro
pocit uvolnéni. Studenti se také Casto po veCerech bavi v klubech a barech, kdy je s touto

zabavou spojena konzumace alkoholu, koufeni a experimentovani s drogami.

Nelatkové zavislosti

Vysokoskolsti studenti jsou ohrozeni jak drogovymi zavislostmi, tak i nelatkovymi

zavislostmi. RGhr (2015, s. 118) definuje nelatkovou zavislost jako zavislost, ktera vede
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k chorobnému chovani bez piisunu jakékoliv latky. Mezi tyto zavislosti patii
napi. workoholismus (zavislost na préci), gamblerstvi (patologické hraéstvi), zavislost

na jidle, zavislost na nakupovani a zavislost na sexu.

S workoholismem se miizeme setkat u pracujicich studenti, ktefi se snazi byt co
nejproduktivnéjsi a zvladat studium vysoké Skoly a zaroven zaméstnani. Workoholismus
mizeme definovat jako zéavislost na praci. Zavisly ¢lovék neustale usiluje o pracovni
uznani a uspéch. Tato zavislost ma né€kolik stadii. V prvnim stadiu jedinec velmi ¢asto
mysli na préci, bere si neustale pieséasy a odmitd dovolenou. Béhem stiedniho stadia
jedinec ztraci vztahy a svij spoleCensky zivot na ukor prace. V tomto stadium miize
dochazet k porucham spanku a celkovému vycerpani. A v poslednim stadiu za¢ina naristat
zdravotnich problémd, jako jsou hypertenze, zalude¢ni viedy, deprese a v§e mize vyustit

az v infarkt a mozkovou mrtvici (gkoda a Fischer, 2014, s. 137 — 138).

U cloveka, ktery je patologickym hra€em se opakujici epizody hrani hazardnich her
(hraci automaty, karetni hry, ruleta) 1 piesto, Ze doslo k poskozeni jeho socidlnich vztaha,
pracovnich vztahii a vzniku ekonomickych problému. Jedinci popisuji neustale puzeni
ke hie, které nedokazou zastavit. Na hru si zacinaji pujcovat finance, které ale nemohou
vratit, timto se dostavaji do finan¢nich problémut. Tyto problémy maji nasledné dopad
i na jejich vztahy a rodinu. Casto maji jedinci problémy i ve $kole a zaméstnani, které
z divodu hrani her zaCinaji zanedbavat. Rizikovym faktorem ke vzniku patologického
hraéstvi je gamblerstvi rodict, ale také koufeni a konzumace alkoholu (Skoda a Fischer,

2014, s. 237 — 239).

Pro zavislost na jidle je typicka ztrata kontroly. Ke ztraté kontroly nad konzumaci
jidla dochazi nejcastéji ve stresovych situacich, pii dietach a pii nud€. Lidé s touto
zavislosti maji neodolatelnou touhu po jidle. Pti této zdvislosti nefesi kvalitu ani vyzivnost
jednotlivych potravin. Zavislost na jidle ma negativni vliv na fyzické i dusevni zdravi

¢lovéka (Jochmannova a Kimplova, 2021, s. 206 — 210).

Zavislost na nakupovani se projevuje tim, Ze jedinci nakupuji zboZzi ve slevach,
rizné darky a levné vyrobky, coz podporuje jejich touhu nakupovat stale vice.
Nakupovanim se snaZi jedinec zbavit vnitini prazdnoty, nudy nebo pocitli ménécennosti.
Tuto zavislost se také snazi skryt pfed svym okolim tim, Ze zakoupené véci schovavaji.

Zeny nejcastéji nakupuji kosmetiku a obleceni, muzi drazS§i véci, jako jsou

25



napt. automobily a elektronika. Tato zavislost vede opét k finanénim i1 vztahovym

problémiim (ROhr, 2015, s. 132 — 133).

Kopeckd (2015, s. 102) popisuje zavislost na sexu jako nutkani nebo potiebu
sexualni aktivity, ktera mé negativni dopad na vztahy jedince. Radi sem napf. ¢asté nevéry,
sledovani pornografie a vyuzivani placenych telefonnich erotickych sluzeb. Pokud jedinec
nedosdahne sexudlniho uspokojeni, nedokdze se soustiedit na jiné aktivity, to vede

k problémum v zaméstnani a vztazich.

Kopecka (2015, s. 102) definuje jesté dalsi nelatkové zavislosti. Jsou jimi zavislost
na sektach, ktera poskytuje ¢lovéku pocit, Ze nékam patii a feseni jeho problémi. Casto
vtomto piipadé dochazi ke ztraté identity i vétSiny majetku. Dalsi zavislosti je
kleptomanie, coz je nutkava potteba kradezi véci, kterd pro clovéka nema vétSinou Zadnou

hodnotu a €lovek ji nepotiebuje. Ve stresu mize nutkani ke krddeZim nartstat.

Blinka (2015, s. 21-23) popisuje nelatkové zavislosti jako stav, kdy neni jedinec
schopen kontrolovat své chovani, dochazi k impulzivit¢ a timto chovanim $kodi sobé
acasto i své rodin¢. Definice zavislosti jak latkovych tak nelatkovych se sklada
z 6 komponentd. Jsou jimi salience (zavislost se stava pro ¢lovéka nejdulezitéjsi v jeho
zivote), Casté zmény nalad, tolerance (je potieba stale vice dané aktivity nez na zacatku),
syndrom z odnéti (abstinen¢ni ptiznaky), konflikt (potize ve vztazich, ve Skole nebo
zaméstnani) a relaps. Blinka zafazuje do nelatkovych zavislosti také zavislost

na pocitatovych hrach a internetu (zejména socialnich sitich a online hrach).

Zavislost na internetu zahrnuje nekontrolovatelné pouzivani internetu, patfi sem
hrani online her, surfovani na internetu a také vyuzivani socialnich siti. V ramci tohoto
rizikového chovani mize dochazet k problémim ve vztazich, skole nebo zaméstnani, ale
také problémiim zdravotnim (bolest zad, o&i, poruchy spanku) (Skoda, Fischer, 2014,
s. 127 — 130). Dle Milkove, Kalibaby a Ambrozové (2022, s. 94 — 100) jsou vysokoskolsti
studenti ohrozeni zavislosti na internetu z divodu snadného piistupu k internetu,
flexibilnitho denniho rozvrhu a potfeby navazovani novych socidlnich vztahd. V rdmci
tohoto vyzkumu bylo zjisténo, Ze nejvice jsou zdvislosti na internetu ohrozeni studenti
informatiky a nejméné¢ studenti zdravotnickych a Iékafskych obord. Studenti

pedagogickych fakult patii k méné ohroZzenym skupinam.
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2 PRAKTICKA CAST
2.1 VYZKUMNE SETRENI
2.1.1 PROJEKT VYZKUMNEHO SETREN{

Prakticka ¢ast této diplomové préace se zabyva zdravym zivotnim stylem u studenti
Fakulty pedagogické na Zapadoceské univerzité v Plzni. Cilem praktické ¢asti diplomové
prace je zjistit, jakym zptsobem studenti Fakulty pedagogické ZCU v Plzni napliuji
zdravy zivotni styl (z hlediska stravovani, pohybové aktivity, spanku, dusevniho zdravi,

uzivani navykovych latek a nelatkovych zavislosti).

Vyzkumny probléem a vyzkumné otazky

Vyzkumny problém: Jakym zptisobem naplituji studenti FPE ZCU v Plzni zdravy Zivotni

styl?

Otézka 1: Stravuji se studenti dle vyzivovych doporuceni?

Otézka 2: Jak casto se vénuji studenti pohybovym aktivitam?

Otézka 3: Jaka je kvalita spanku u studenti?

Otézka 4: Z jakého divodu prozivaji studenti stres?

Otézka 5: Uzivaji studenti navykové latky (nelegalni drogy, alkohol, tabék)?
Otézka 6: Jsou studenti ohrozeni gamblerstvim?

Otazka 7: Jsou studenti ohroZeni zavislosti na internetu?

Vyzkumny soubor

Zakladni soubor vyzkumného Setieni je tvofen studenty Fakulty pedagogické ZCU
V Plzni. Vybérovy soubor tvoii vybrani studenti Fakulty pedagogické ZCU v Plzni. Vybér

souboru je prosty nahodny. U¢ast na vyzkumu byla dobrovoln a anonymni.

Struktura dotazniku

Dotaznik (Ptiloha 1) obsahuje 22 otdzek. V uvodu byli respondenti sezndmeni

s tématem dotazniku, pozadani o vyplnéni a upozornéni, Ze dotaznik je jen pro studenty
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Pedagogické fakulty Zapadoceské univerzity v Plzni. V prvni ¢asti dotazniku byly
polozeny zakladni otdzky, jako je pohlavi, v€k, oborova kombinace a dotaz na zaméstnani
pti studiu. Nasledovaly otazky zaméfené na zdravé stravovani, pohybové aktivity, duSevni
zdravi, spanek, zavislosti latkové (drogy, koufeni, alkohol) a nelatkové (PC hry, hrani

automatd, internet). Dotaznik se sklada z uzavienych, otevienych a maticovych otazek.

Sbér dat

Pro tuto diplomovou préci jsem zvolila kvantitativni vyzkum. Vyzkum probihal
pomoci dotaznikového Setfeni. Vyzkumnou metodu dotazniku jsem zvolila z divodu
ziskani vétsitho poctu respondentti. Dotaznik byl sestaven na zakladé teoretické Casti
diplomové prace pomoci webové stranky Survio.com. Dotazniky byly rozeslany pomoci
socialnich siti a emailu. Data byla sbirana béhem kvétna a Cervna 2023. Dotazniky
vyplnilo 213 studentd ve véku od 20 do 43 let. Kvuli neldplnému vyplnéni nebo
nevyhovujicim parametrim muselo byt 13 dotaznikd vyfazeno. Ve vyzkumu vyrazné

pievazovaly zeny nad muzi.

2.1.2 VYSLEDKY VYZKUMU

V této cCasti prace byla provedena analyza dat z vypInénych dotaznikt. Data jsou

zpracovana pomoci programu MS Excel do tabulek a grafti.

Pohlavi respondenti

Pohlavi respondentu
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Zeny

Graf 1 — Pohlavi respondentti — vlastni zpracovani
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Vyzkumného Setieni se zicastnilo 200 studentti Pedagogické fakulty Zapadoceské
univerzity v Plzni (Graf 1). Vyzkumny soubor byl tvofen 145 zenami (72,5 %) a 55 muzi
(27,5 %).

Vék respondentii

Vék respondentu
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41

20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 31 32 33 34 43

Graf 2 — &k respondentl — vlastni zpracovani

Vekové rozpéti zucastnénych respondentt bylo 20 — 43 let. Nejpocetnéjsi skupinu
tvofili studenti ve véku 24 let spoctem 41 studentd (20,5 %). DalSimi pocetnymi
skupinami byli studenti ve v€ku 22 let s poctem respondentli 31 (15,5 %), ve véku 25 let
s poctem 30 (15 %) a ve veku 23 let s poctem 29 (14,5 %). Nejméné pocetnou skupinou
byli studenti ve v€ku 32 let s poctem respondenti 1 (0,5 %), ve véku 34 let s poctem

1 (0,5 %) a ve v€ku 43 s poctem 1 (0,5 %).

Oborova kombinace respondentii

Oborova kombinace Relativni ¢etnost (%) Absolutni ¢etnost
Utitelstvi pro 1. Stupeii ZS 15% 30
Utitelstvi pro MS 8,5% 17
Cesky jazyk — d&jepis 5 % 10
Speciélni pedagogika 4% 8
Biologie — chemie 4% 8
T¢lesna vychova — geografie 3.5% 7
Télesna vychova — technické vychova 3,5% 7
Hudebni vychova — ¢esky jazyk 3,5% 7
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Vytvarna vychova — ¢esky jazyk 3% 6
Vychova ke zdravi — télesna vychova 3% 6
Vychova ke zdravi — biologie 3% 6
Vytvarna vychova — d&jepis 2,5% 5
Vychova ke zdravi — ¢esky jazyk 2,5% 5
Télesna vychova — biologie 2,5% 5
Cesky jazyk — anglicky jazyk 2,5 % 5
Anglicky jazyk — némecky jazyk 2% 4
T¢lesna vychova a sport 2% 4
Geografie — anglicky jazyk 2% 4
Cesky jazyk — némecky jazyk 2% 4
Biologie — geografie 2% 4
Anglicky jazyk — vytvarna vychova 1,5% 3
Technicka vychova — geografie 1,5% 3
Némecky jazyk — télesna vychova 1,5% 3
Vychova ke zdravi — hudebni vychova 1,5 % 3
Chemie — geografie 1,5% 3
Geografie — déjepis 1,5% 3
Anglicky jazyk — té€lesna vychova 1,5% 3
Anglicky jazyk — vychova ke zdravi 1,5% 3
Némecky jazyk — geografie 1% 2
Matematika — fyzika 1% 2
Matematika — chemie 1% 2
Hudebni vychova — déjepis 1% 2
Cesky jazyk — ob&anska vychova 1% 2
Anglicky jazyk — déjepis 0,5 % 1
Anglicky jazyk — informatika 0,5 % 1
Vychova ke zdravi — rusky jazyk 0,5 % 1
Informatika — télesna vychova 0,5% 1
Vytvarna vychova a kultura 0,5 % 1
Némecky jazyk — dé&jepis 0,5 % 1
Biologie — fyzika 0,5 % 1
Vychova ke zdravi — chemie 0,5% 1
Technicka vychova — informatika 0,5% 1
Informatika — geografie 0,5 % 1
Informatika — d&jepis 0,5% 1
Geografie — ob¢anska vychova 0,5% 1
Fyzika — technicka vychova 0,5 % 1
Geografie — matematika 0,5% 1

Tab. 1 — Oborova kombinace respondentii — vlastni zpracovani

U studentl byla zkoumana oborova kombinace (Tab. 1). Do vyzkumu se zapojili

studenti nejriznéjSich oborovych kombinaci. Nejpocetnéjsi skupinu studentli tvofili
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studenti Ucitelstvi pro 1. stupenn (15 %). Dalsimi pocetnymi skupinami byli studenti

Utitelstvi pro MS (8,5 %) a studenti oborové kombinace d&jepis a ¢esky jazyk (5 %).

Zaméstnani respondenti

100

Zameéstnani

90

80
70

60

50
40
30
20
10

PfileZitostné
(brigady)

Caste¢ny Gvazek

38

Plny Gvazek

18

Nepracuji

Graf 3 — Zaméstnani respondentd

Dalsi otazka dotazniku byla zaméfena na zaméstnani studentt (Graf 3). Nejvice

respondentli uvedlo, Ze si ptileZitostné pfivydélava na brigaddach (43,5 %). Na castecny

uvazek pracuje 28,5 %, na plny uvazek 19 % a pii studiu nepracuje 9 % respondentd.

Vyska respondenti

Vyska Relativni ¢etnost (%) Absolutni ¢etnost
150 - 155 cm 1% 2
156 - 160 cm 7% 14
161 - 165 cm 16 % 32
166 — 170 cm 26 % 52
171-175cm 18,5 % 37
176 — 180 cm 23 % 46
181 -185cm 6,5 % 13
186 - 190 cm 2% 4

Tab. 2 — Vyska respondentt — vlastni zpracovani
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Pata otazka byla zamétena na vysku respondentl. Nejvice respondentlt méti 166 -

170 cm (26 %). Nejmensi studenti méfi 150 cm a nejvyssi studenti méti 190 cm.

Vaha respondentii

Véha Relativni ¢etnost (%0) Absolutni ¢etnost
45 — 50 kg 4,5 % 9
51 - 55 kg 6,5 % 13
56 - 60 kg 13,5% 27
61 - 65 kg 15 % 30
66 - 70 kg 16,5 % 33
71— 75kg 11 % 22
76 — 80 kg 13,5 % 27
81 - 85 kg 9% 18
86 — 90 kg 1% 2
91-95kg 4% 8
96 - 100 kg 1% 2
101 a vice kg 1,5% 3

Tab. 3 — Véha respondentii — vlastni zpracovani

Dalsi otazka dotazniku byla zaméfena na vahu respondentti (Tab. 3). Nejvice

vV

pievahou zen pii vypliovani dotazniku.

VyZiva respondentii

Konzumace ovoce
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tydné tydné tydné zamésic  zarok

Graf 4 — Konzumace ovoce — vlastni zpracovani
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Z vysledku (Graf 4) vyplyva, ze studenti konzumuji nejéastéji ovoce 5 — 6 krét
tydné (39 %). Studenti by méli konzumovat ovoce kazdy den, ale tuto odpovéd’ vybralo
pouze 15 % studentt. 3 — 4 krat tydné konzumuje ovoce 31,5 %, 1 — 2 krat 12,5 %
a nékolikrat za mésic 2 % respondentt. Nikdo ze student nevybral odpovéd, ze

konzumuje ovoce nékolikrat za rok nebo vibec.

Konzumace zeleniny
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Graf 5 — Konzumace zeleniny — vlastni zpracovani

Zelenina by méla byt konzumovana také kazdy den, a to v nékolika porcich.
Z vysledkl vyzkumu (Graf 5) vyplyva, ze 39,5 % studentii konzumuje zeleninu kazdy den,
32,5 % studentii konzumuje zeleninu 5 — 6 krat tydné, 19 % studenti konzumuje zeleninu
3 — 4 krat tydné, 7,5 % konzumuje zeleninu 1 — 2 krat tydné a 1,5 % respondenti
konzumuje zeleninu nékolikrat za mésic. Nikdo ze studenti nevybral odpovéd,

ze konzumuje zeleninu nékolikrat za rok nebo viibec.
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Konzumace ryb
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Graf 6 — Konzumace ryb — vlastni zpracovani

Ryby by mély byt konzumovany 3 krat tydné. Konzumace ryb u studentt je

znazornéna v grafu 6. Pouze 1 % respondentti konzumuje ryby 3 — 4 krat tydné, 1 — 2 krét

tydné konzumuje ryby 13,5 % respondentti, n€kolikrat za mésic 51,5 % a nékolikrat za rok

23 % respondentt. Dokonce 11 % respondentll nekonzumuje ryby vibec.

Konzumace mlécnych vyrobk
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Graf 7 — Konzumace mléka a mléénych vyrobkd — vlastni zpracovani

MIléko a mlécné vyrobky by mély byt konzumovany denné. V grafu 7 nalezneme

konzumaci mléka a mléénych vyrobkl u studentii. Denné konzumuje mlééné vyrobky jen
20 % respondentil, 5 — 6 krat tydn¢ 19%, 3 — 4 krat tydné 29,5 %, 1 — 2 krat tydné 24,5 %,
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nékolikrat za mésic 6% a nékolikrat za rok 0,5 %. Vibec nekonzumuje mlé¢né vyrobky

MW

0,5 % respondentdl, coz mize byt zapti¢inéno napiiklad alergii na laktdzu.

Konzumace vajec
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Graf 8 — Konzumace vajec — vlastni zpracovani

Dalsi otazka byla zaméfena na konzumaci vajec (Graf 8). Vejce konzumuje kazdy
den 3,5 % respondentti, 5 — 6 krat tydné 11 %, 3 — 4 krat tydné 31 %, 1 — 2 krat tydné
35 %, nékolikrat za mésic 17 %, nékolikrat za rok 0,5 % a vibec 1,5 %. Nejvice

respondentti konzumuje vejce tedy 1 — 2 krét za tyden.

Konzumace cukrovinek a sladkosti
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Graf 9 — Konzumace cukrovinek a sladkosti — vlastni zpracovani
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Dalsi otazka byla zaméfena na konzumaci cukrovinek a sladkosti (Graf 9). Kazdy
den konzumuje sladkosti 20,5 % respondentd, 5 — 6 krat tydné 22 % a 3 — 4 krat tydné
30%, 1 — 2 krat tydné 15,5 %, nckolikrat za mésic 8 % a nckolikrat za rok 2 %. Vibec
nekonzumuji sladkosti jen 2 % respondentl. Spotieba cukru je v dne$ni dobé nadmérna, to
potvrzuji i vysledky z tohoto vyzkumu, kdy studenti konzumuji sladkosti kazdy den
az nekolikrat tydné.

Konzumace sladkych limonad
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Graf 10 — Konzumace sladkych limonad — vlastni zpracovani

V nésledujici otazce byla zkoumana konzumace sladkych limonad (Graf 10). Zadny
z respondentt nekonzumuje sladké limonady kazdy den. 5 — 6 krat tydn¢ konzumuje
sladké limonady 1,5 % respondent, 3 — 4 krét tydn¢ 7 %, 1 — 2 krat tydné¢ 18,5 %,
nékolikrat za mésic 22,5 %, nékolikrat za rok 18,5 % a vibec 30,5 %. Pozitivnim
vysledkem je, Ze nejvice respondentd (30,5 %) odpovédélo, Zze sladké limonady

nekonzumuje vitbec.
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Konzumace masa
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Graf 11 — Konzumace masa — vlastni zpracovani

Graf 11 ukazuje konzumaci masa u studentt. Maso by mélo byt konzumovano asi
3 krat za tyden. U studentd vysoké skoly konzumuje maso kazdy den 6 % studentd,
5 — 6 krat tydné 25,5 %, 3 — 4 krat tydné 45,5 %, 1 — 2 krat tydné 16,5 %, nékolikrat
za mésic 51,5 % a né€kolikrat za rok 1,5 %. Nejvice studentll konzumuje maso nékolikrat
za mésic. Vibec nekonzumuje maso 2,5 % respondentii. Studenti, kteti nekonzumuji maso

vibec, jsou nejspiSe vegetariani.
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Graf 12 — Konzumace masnych vyrobku — vlastni zpracovani
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Graf 12 ukazuje konzumaci masnych vyrobki (salamt, parkd atd.) u studentd
vysoké Skoly. Masné vyrobky by mély byt konzumovany v omezené mife z divodu
nadmérného obsahu soli. Kazdy den konzumuji masné vyrobky 2 9% respondenti,
5 — 6 krat tydné 8 %, 3 — 4 krat tydné 24,5 %, 1 — 2 krat tydné 44 %, n¢kolikrat za mésic
11 %, n¢kolikrat za rok 5,5 % respondentd. Nejvice respondentti uvedlo, Zze konzumuje

masné vyrobky 1 — 2 krat tydné. Viibec nekonzumuje masné vyrobky 5 % studenta.
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Graf 13 — Konzumace celozrnného peciva — vlastni zpracovani

Konzumace peciva z bilé mouky
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Graf 14 — Konzumace peéiva z bilé mouky — vlastni zpracovani
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Dalsi otazka byla zaméfena na konzumaci celozrnného peciva (Graf 13) a peciva
z bilé mouky (Graf 14). Celozrnné pe¢ivo by mélo byt upiednostiiovano pied pecivem
z bilé mouky. Celozrnné pecivo konzumuje kazdy den 5,5 %, 5 — 6 krat tydné 22 %,
3 — 4 krat tydné 21 %, 1 — 2 krat tydné 19, 5 %, nékolikrat za mésic 15,5 %, nékolikrat
za rok 3,5% a viibec 13 % respondentd. Prevazna ¢ast respondenttt konzumuje celozrnné

pecivo nejcastéji 5 — 6 krat tydné nebo 3 — 4 krat tydné.

Pecivo z bilé mouky konzumuje kazdy den 5 % studentdi, 5 — 6 krat tydné 11 %,
3 — 4 krat tydné 28,5 %, 1 — 2 krat tydné 21,5 %, n€kolikrat za mésic 15 %, nékolikrat
za rok 3 % a vubec 16 % studentti. Nejvice respondentt konzumuje bilé pecivo 3 — 4 krat
tydné. Konzumace celozrnného peciva a peciva z bilé mouky je skoro vyrovnana s mensi

pfevahou konzumace celozrnného peciva.

Konzumace lusténin
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Graf 15 — Konzumace lusténin — vlastni zpracovani

Vysledky v grafu 15 ukazuji konzumaci lusténin u studentti. Lusténiny by mély byt
konzumovany alesponi jednou tydné, protoze obsahuji vlakninu a bilkoviny. 5 — 6 krat
tydn€ konzumuje lusténiny 1 %, 1 — 2 krat tydné konzumuje luSténiny 15 %, nékolikrat za
meésic 64 %, nékolikrat za rok 16 % a viibec 4 % respondentti. Nejvice respondentti uvedlo,
ze konzumuje lusténiny né€kolikrdt za mésic. Vibec nekonzumuji lusténiny 4 %

respondentt, konzumace lusténin je tedy u studentli nedostatecna.
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Konzumace obilovin
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Graf 16 — Konzumace obilovin — vlastni zpracovani

Dalsi otazka byla zaméfena na konzumaci vyrobkd z obilovin (kromé peciva)
(Graf 16). Do obilovin fadime ovesné vlocky, téstoviny, ale i peCivo, které bylo
znazornéno v piedchozich grafech. Vyrobky z obiloviny by mély byt konzumovany kazdy
den. Kazdy den konzumuje obiloviny 7 %, 5 — 6 krat tydné 9,5 %, 3 — 4 krat tydné 15 %,
1 — 2 krat tydné 17 %, nékolikrat za mesic 34,5 %, nc¢kolikrat za rok 12 % a vibec 5 %.
Nejvice respondentli uvedlo, ze konzumuji vyrobky z obiloviny (mimo peciva) né¢kolikrat

za meésic.
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Graf 17 — Pitny rezim — vlastni zpracovani
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Dalsi otazka byla zaméfena na pitny rezim studentl (Graf 17). Do pitného rezimu

se nepocita kava ani alkohol. Nejveétsi ¢ast studentt (55 %) vypije za den 1 — 2 | tekutin,

29 % respondentl vypije za den 2 1 a vice a 16 % studentl pije nedostatecné a za den

vypije pouze méné nez 1 1 tekutin.

Pohybové aktivity
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Graf 18 — Pohybové aktivity — vlastni zpracovani

Nizka intenzita

Stredni intenzita

Vysoka intenzita

Kazdy den 32,5% 4% 1%
5 — 6 krat tydné 10,5 % 4% 1,5%
3 — 4 krat tydné 22 % 21 % 7%
1 -2 krat tydné 15 % 36 % 14,5 %
Neékolikrat za mésic 9% 16,5 % 4%
Nékolikrat za rok 5,5% 9% 8 %
Viibec 5,5% 9,5 % 64 %

Tab. 4 — Pohybové aktivity — vlastni zpracovani
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Dalsi dvé otazky byly zamétfeny na pohybové aktivity studentt (Graf 18) (Tab. 4).
V prvni otdzce byla pohybova aktivita rozdélena na nizkou intenzitu (golf, bowling, rychla
chiize), stfedni intenzitu (b&h — volngj$i tempo, cyklistika, brusleni, plavani) a vysokou
intenzitu (rychlejsi b&h, zavodni sporty). Sportu nizké intenzity se vénuje nejvice
respondentti (32,5 %) kazdy den, sportu stiedni intenzity se vénuje nejvice respondent
(36 %) nejcast&ji 1 — 2 krat tydné a sportu vysoké intenzity se vénuji respondenti (14,5 %)
nejcastéji 1 — 2 krat tydné. Z celého vzorku viibec nesportuje 5,5 % studentt. Druhé otazka
byla zaméfena na to, jakou pohybovou aktivitu studenti vykonavaji. Nejéastéji studenti
uvadeéli beh, cyklistiku, turistiku, plavani, lyZovani, brusle, posilovani, dale kolektivni
sporty (fotbal, florbal, tenis, volejbal, ping pong, squash), cvi¢eni (zumba, joga, pilates,
aerobik), Casto se také objevoval tanec. Méné frekventovanymi sporty bylo napi. lezeni,
kettlebel, lukosticlba, skakani na trampolinach, karate, gymnastika, box, hazena a pozarni

sport.
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Graf 19 — Projevy stresu — vlastni zpracovani
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Kazdy den | Nékolikrat | Nékolikrat Nékolikrat Viibec
tydné (3-4 | mésicné rocné
krat)
Psychicke 2% 9,5% 48 % 27,5 % 13 %
vypéti
Unava a 5,5 % 19,5 % 41,5 % 26 % 7,5 %
vyCerpani
PietiZeni 18 % 27,5 % 31 % 21 % 2,5 %
organismu
(nedostatek
¢asu)
Néaladovost, 0% 7% 36 % 41 % 16 %
podrazdénost
Poruchy 2% 6 % 31,5% 41,5 % 19 %
koncentrace
Nechutenstvi 0% 3,5% 12 % 24 % 60,5 %
Piejidani 0% 4,5 % 18,5 % 26 % 51 %
Nespavost 1,5% 8,5 % 23,5 % 35,5 % 31 %
Bolest hlavy 0% 9% 24,5 % 43 % 23,5%
Buseni srdce 0,5% 1,5% 115% 27T % 59,5 %

Tab. 5 — Projevy stresu — vlastni zpracovani

Graf 19 a tabulka 5 ukazuji projevy stresu u studentl. Kazdy den trpi 18 % studentti
ptetizenim organismu a nedostatkem ¢asu, n€kolikrat tydné trpi 19,5 % unavou a 27,5 %
studentli pfetizenim organismu a nedostatkem casu. Nejvice studentli je postizeno
n€kolikrat mesi¢né psychickym vypétim (48 %), Gnavou a vyCerpanim (41,5 %),
poruchami koncentrace (31,5 %), pietizenim organismu a nedostatkem casu (31 %).
Nékolikrat ro¢né trpi studenti podrédzdénosti a ndladovosti (41 %), poruchami koncentrace
(41,5 %), nespavosti (35,5 %) a bolesti hlavy (43 %). Naopak nejvice studentl se viibec
nesetkava s ptiznaky, jako je nechutenstvi (60,5 %), prejidani (51 %) a buSeni srdce
(59,5 %).
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Graf 20 — Stres — vlastni zpracovani

Dalsi otazka byla zaméfena na to, jak Casto se studenti citi ve stresu (Graf 20).
Nejvice studentl (48 %) se citi ve stresu nekolikrat za mésic, nékolikrat za rok se citi ve
stresu 28 % studentil, nckolikrat tydné 21 % a kazdy den 2,5 % student. Naopak nikdy

neproziva stres pouze 1 student (0,5 %).

PFiciny stresu
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Graf 21 — Pfi¢iny stresu — vlastni zpracovani
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Rozhodné ano SpiSe ano SpiSe ne Rozhodné ne
Studium VS 38,5 % 49 % 9% 3,5%
Vztahy 7% 35 % 44,5 % 13,5%
Zaméstnani 9,5% 30,5 % 40,5 % 19,5 %
Zdravi 2,5% 18 % 53 % 26,5 %
Finance 17 % 37 % 355 % 10,5 %

Tab. 6 — Pfi¢iny stresu- vlastni zpracovani

Graf 21 a tabulka 6 zobrazuje ptiCiny, které u studentli zpusobuji stres. Nejvice

studentt uvedlo, Ze jejich stres je zptisoben studiem vysoké skoly. 49 % studentti povazuje

studium vysoké Skoly za spiSe stresujici, 38,5 % studentd uvedlo, ze u nich studium

rozhodné zpuisobuje stres. Vice neZ polovina studentt (54 %) uvedlo, ze je stresuji finance.

Naopak 58 % studentl uvedlo, Ze je vztahy nestresuji. 79,5 % studentli nepovazuje za

stresujici své zdravi a 60 % studentli nepovazuje za stresujici zaméstnani. Tato skutecnost

miZze byt ale ovlivnéna tim, Ze vice nez polovina studentii zatim nepracuje nebo pracuje

jen ptilezitostné ve formée brigad pii studiu.
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Graf 22 — Spéanek — vlastni zpracovani
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Graf 23 — Usinani — vlastni zpracovani

Dalsi dvé otazky byly zaméfeny na spanek. Prvni otazka se vénovala tomu, kolik
hodin primérn€ studenti spi (Graf 22). Nejvice respondentit (70 %) uvedlo, Ze spi
pramérné 5 — 7 hodin denné, 23,5 % respondentl spi 8 — 10 hodin, 6% respondenti spi
pouze 5 a mén¢ hodin a 0,5 % respondentti spi vice neZ 10 hodin denné. Druhd otdzka byla
zaméfena na to, kolik minut studentl trvd usindni. Nejvice respondentt (46 %) uvedlo,
Ze jim usindni zabere 10 — 30 minut, 36,5 % studentd usind 10 minut a méné, 14 %
studentl usind 36 — 60 minut a 3,5 % studentd usind vice nez 60 minut. Nespavost
a usinani je v dnesni dob¢ velmi ¢astym problém. Tento problém miize mit souvislost se
stresovou zatézi studentd. V grafu 19 mizeme vidét, ze 1,5 % studenti ma problém

s nespavosti kazdy den, 8,5 % né&kolikrat tydné a 23,5 % né€kolikrat mésicné.
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Graf 24 — Konzumace kavy — vlastni zpracovani

V grafu 24 nalezneme, kolik Salkti kidvy denné konzumuji studenti. 53,5 %

respondentli uvedlo, Ze denné konzumuje 1 — 2 Salky kavy, 11% respondenti konzumuje

3— 4 salky kavy a 35,5 % respondentii nekonzumuje kavu vibec. Konzumace kofeinu

muze byt také spojena s nespavosti studenti.

Nelegalni drogy

180
160
140
120
100
80
60
40
20

Nelegalni drogy

31

Ano

169

Ne

Graf 25 — Uzivani nelegélnich drogy — vlastni zpracovani
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V grafu 25 nalezneme vysledky otdzky, ktera se ptd na uziti nelegalni drogy
(heroin, extaze, marihuana atd.) béhem posledniho roku. 84,5 % respondentd odpovédélo,
ze neuzilo zadnou nelegalni drogu. 15,5 % respondentl uvedlo, Ze béhem posledniho roku
uzilo nelegalni drogu. V této otdzce respondenti méli také uvést, o jakou latku se jednalo.
Z celkového poctu respondentti, ktefi uzili nelegalni ndvykovou latku béhem posledniho

roku, odpovédélo 96,8 % respondentd, ze uzilo marihuanu a 3,2 % respondentd, Ze se

jednalo o extazi.
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Graf 26 — Neléatkové zavislosti — vlastni zpracovani

48




Kazdy den | Nékolikrat | Nékolikrat | Nékolikrat | Nikdy
tydné mési¢né za rok
Automaty, 0% 0,5% 0% 6,5 % 93 %
karetni hry,
ruleta o
penize
PC hry, 7,5 % 13,5 % 20 % 18,5 % 40,5 %
herni
konzole
Internet 90 % 6,5 % 3% 0,5% 0%

Tab. 7 - Nelatkové zavislosti — vlastni zpracovani

Mezi vybrané nelatkové zavislosti bylo zkoumano gamblerstvi, zavislost na PC
hrach a hernich konzolich a zavislost na internetu (Graf 26) (Tab. 7). Vétsina studentt
(93 %) uvedla, Ze nikdy nehraje automaty ani ruletu o penize. 6,5 % studentu hraje
automaty, karetni hry nebo ruletu o penize nékolikrat za rok a 0,5 % studenti hraje
nékolikrat tydn€. 7 % studentl tedy uvedlo, Ze hraje automaty, karetni hry nebo ruletu
0 penize. I takto nizké ¢islo je alarmujici, protoZe na hrani o penize muze velmi rychle
vzniknout zavislost. Hrani na pocita¢i nebo hernich konzolich je riznorodé. Nejvice
student (40,5 %) uvedlo, Ze nikdy hry nehraje. 20 % studentd si zahraje nékolikrat
mesicné, 18,5 % studentii nékolikrat ro¢n€, 13,5 % studentli nékolikrat tydné a 7,5 %
studenti hraje PC hry nebo herni konzole kazdy den. Nejrozsifenéjsi je u studentl
pouzivani internetu (socialni sit€ a surfovani), kdy 90 % studenti odpovédélo, ze travi
na internetu kazdy den, 6,5 % nékolikrat tydné, 3 % nékolikrat mési¢né a 0,5 % nékolikrat

za rok. Studenti tedy travi na internetu opravdu hodné ¢asu.
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Uzivani tabakovych vyrobki
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Graf ¢. 27 — Uzivani tabdkovych vyrobka — vlastni zpracovani
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Jednou | Nékolikrat | 3—4 | 1-2 | Nékolikrat | Nékolikrat | Nikdy
denné | za den krat | krat | mési¢né ro¢né
tydné | tydné

Cigarety 10,5 % 0,5% 0 0% 1,5% 9% 78,5 %
Elektronické | 8,5% 0% 0% | 0% 35% 8 % 80 %
cigarety
Zah¥ivany 5% 0% 0% | 0% 0% 0% 95 %
tabak (typu
1QOS)
Doutniky 0% 0% 0% | 0% 1% 145% |845%
Vodni 0% 0% 0% | 0% 6,5 % 43,5 % 50 %
dymka
Stiupaci 0 % 0 % 1,5% | 0% 1% 1% 96,5 %
tabak
Zvykaci 0 % 0 % 0% |25%| 15% 0% 96 %
tabak
Nikotinové 0% 0% 0% | 0,5% 0% 0% 99,5 %
sacky
Dymka 0% 0% 0% 0% 0% 1% 99 %

Tab. Uzivani tabdkovych vyrobkl — vlastni zpracovani
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Graf 28 — Mnozstvi vykoufenych cigaret za den - vlastni zpracovani
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V grafu 27 a tabulce 8 nalezneme vysledky uzivani tabakovych vyrobk u studentu.
Nejvice studentti (10,5 %) uzivd kazdy den cigarety, 8,5 % studentll uziva kazdy den
elektronické cigarety a 5 % studentl uziva kazdy den zahiivany tabak typu IQOS. Z grafu
vyplyva, ze vétSina studentli uziva tabakové vyrobky spiSe prilezitostné. Prekvapivy
vysledek je ale u vodni dymky, kdy 43,5 % studentd uziva vodni dymku né€kolikrat ro¢né
a6,5 % studentd ji uzivd nékolikrdt mesicné. Neékolik studentd se uchyluje k méné
obvyklym tabakovym vyrobkl. Doutniky kouti nékolikrat mésicné 1 % a nékolikrat rocné
14,5 % respondenttl. Stiupaci tabak pouziva 3 — 4 krat tydné 1,5 %, nékolikrat mésiéné 1 %
a nékolikrat roéné také 1 % studentd. Zvykaci tabak 1 — 2 krat tydné pouziva 2,5 %
a nékolikrat mésicné 1,5 % studentli. Nikotinové sacky pouziva 1 — 2 krat tydné 0,5 %
respondentli. Dymku nékolikrat ro¢né kouti 1 % respondentt.

Studenti, kteti kouti cigarety kazdy den, dostali jesté¢ doplnujici otazku na mnoZstvi
vykoufenych cigaret za den (Graf 28). Dvacet studentl kuraki (95,2 %) uvedlo, ze koufi

1 — 14 cigaret denné a jen jeden student (4,8 %) uvedl, ze denné vykouii 15 — 25 cigaret.

Tabakové vyrobky nikdy neuziva 34,5 % respondentd.
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Graf 29 — Konzumace alkoholu — vlastni zpracovani
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Graf 30 — Druh preferovaného alkoholu — vlastni zpracovani

V dalsi otazce bylo zjistovano, jak Casto studenti konzumuji alkoholické ndpoje
(Graf 29). Nejvice studentti konzumuje alkohol 1 nebo 2 krat tydné. Dokonce 4 % studenti
konzumuji alkohol kazdy den a 10 % studentd n€kolikrat za tyden (3 — 4 krét). Nikdy

nekonzumuje alkohol jen 2,5 % studentu.

V posledni otdzce byl zjistovany preferovany druh konzumovaného alkoholu
(Graf 30). Mezi nejcastéji konzumovany alkohol patfilo pivo, které konzumuje nejcastéji
40,5 % studentti. Druhym nejcastéji konzumovanym druhem alkoholu bylo vino, které
konzumuje necastéji 37 % studentt. Nasledovaly michané koktejly (12 %), cider (Frisco,
Strongbow, atd.) (6,5 %) a destilaty (1,5 %).

2.2 DISKUSE

Tento vyzkum se zabyva zdravym zivotnim stylem u studentii vysoké skoly. Cilem
tohoto vyzkumu bylo zjistit, jakym zptsobem studenti Pedagogické fakulty Zapadoceské
university v Plzni napliuji zdravy Zivotni styl. Prvni otazka byla zaméfena na stravovani
studentd dle vyZivovych doporuceni. Z hlediska vyzivy se vyzkum zabyval konzumaci
jednotlivych potravin. Dle vyzivovych doporuceni by méli studenti denné snist asi 600 g
ovoce a zeleniny, protoze je dilezitym zdrojem vitaminii, antioxidanti a vladkniny.
Z vyzkumu vyplyva, Ze jen 15 % studentd konzumuje ovoce kazdy den, naopak u zeleniny

dochazi denné ke konzumaci u 39,5 % studentt, coZ je sice vice nez u ovoce, ale stale je
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konzumace ovoce a zeleniny nedostatecna. Dalsi zkoumanou skupinou byly ryby. Ryby
obsahuji dulezit¢ vitaminy a plnohodnotné bilkoviny a mély by je studenti jist alespon
3 krét tydné. U konzumace ryb bylo dosazeno negativniho vysledku, kdy pouze 1 %
studentll uvedlo, Ze konzumuje ryby 3 — 4 krat tydné, dokonce 11 % studentti odpovédelo,
ze nekonzumuje ryby vibec. Konzumace sladkosti a sladkych limonad je v dne$ni dob¢
nadbytecna. Ve vyzkumu bylo zjisténo, ze kazdy den konzumuje sladkosti 20,5 %
studentll. Naopak 30,5 % studentli uvedlo, ze nekonzumuji viibec sladké limonady. Je tedy
pozitivnem, Ze studenti omezuji konzumaci limonad s vysokym obsahem cukru. Déle jsem
se zaméfila na konzumaci mlécnych vyrobkli. Doporucenim je konzumovat mléko
a mlééné vyrobky kazdy den ve 2 — 3 porcich. Ve vyzkumu bylo zjisténo, ze pouze 20 %
studenti konzumuje mléko a mlééné vyrobky kazdy den. Dle vyzivovych doporuceni by
mélo byt maso konzumovano asi 3 krat za tyden. Omezena by méla byt konzumace
masnych vyrobku, jako jsou napft. salamy a parky, ve kterych nalezneme vysoky obsah
soli. Konzumace masa V dne$ni dobé neni u vétSiny student nadbyteéna, protoze
z vyzkumu vyplyva, ze 45,5 % studentti konzumuje maso 3 — 4 krat tydné. Konzumace
masnych vyrobki je stale jest¢ velmi Castd, 44 % studentli konzumuje masné vyrobky
1 — 2 krat tydné. Vyrobky z obilovin (ovesna kase, ovesné vlocky, téstoviny) by mély byt
konzumovany také kazdy den. Konzumace téchto vyrobki je také nedostatecna. Kazdy
den konzumuje obiloviny pouze 7 % studentt, peivo z bilé mouky 5% studentt
a celozrnné pecivo 5,5 %. Pozitivni zpravou je, ze u respondentll mirn€¢ zacaly pievazovat
vyrobky z celozrnné misto bilé mouky. Dalsi skupinou jsou lusténiny, které by mély byt
konzumovany alespon jednou tydné, kdy pouze 15 % studentii je konzumuje 1 — 2 krat
tydné. Do vyzivy v neposledni fadé patii také pitny rezim. V zavislosti na vaze, by mél
student vypit denné asi 1,5 — 3 | tekutin mimo alkohol a kavu. Ve vyzkumu bylo zjisténo,

Ze vétSina studentd (55 %) vypije za den 1 — 2 | tekutin.

V dalsi ¢asti vyzkumu byla u studenti zjistovana jejich pohybova aktivita.
U pohybové aktivity bylo zkoumdno, jak casto se studenti vénuji sportu s nizkou
intenzitou, stfedni intenzitou a vysokou intenzitou. Nizké intenzité se 32,5 % studentd
vénuje kazdy den. Stfedni intenzité se vénuje 36 % studentti 1 — 2 krat za tyden a vysoke
intenzité pohybové aktivity se v€nuje 14,5 % studentl 1 — 2 krat tydné. Nejvice studentl se
tedy vénuje mirné pohybové aktivité kazdy den. V dotazniku uvedlo pouze 5,5 % studentd,

7e nesportuje vitbec. Autofi Lepkova a Hrazdira (2010, s. 235 - 239) ve svém vyzkumu
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uvadi, Ze 6 % studenti nesportuje viibec. Tyto vysledky jsou téméf shodné s timto

vyzkumem.

Dilezitym pro psychické i fyzické zdravi je pro studenty také spanck. Nejvice
studentd (70 %) spi denné 5 — 7 hodin a 8 -10 hodin kazdy den spi 23,5 % studentd.
Problémem u studenti muZe byt nedostatek, ale i nadbytek spanku. 6 % studenti uvedlo,
ze spi kazdy den méné nez 5 hodin a 0,5 %, ze spi vice nez 10 hodin. Vyzkum
od Rehulkové a Rehulkové (2011, s. 126) ukazuje, Ze méné nez 5 hodin spalo 3,7 %
studentt, 5 — 7 hodin 72,7 % studentt, 8 — 10 hodin 22,7 % student a vice nez 10 hodin
0,9 % studentti. V porovnani s timto vyzkumem tedy do$lo k mirnému nardstu studentt
(0 2,3 %) spicich méné nez 5 hodin, doslo i k poklesu studenti spicich 5 — 7 hodin 0 2,7 %.
Je zde tedy mirna tendence ke spanku trvajicimu krat$i dobu. Pokud porovname dobu
usinani, také doslo k negativnim zménam. Dle vyzkumu Rehulkové a Rehulkové (2011,
S. 126) do 10 minut usnulo 50 % studentt, od 10 do 30 minut 39,7 %, od 30 do 60 minut
7,5 % a vice nez 60 minut zabralo usinani 2,8 % studentti. V. mém vyzkumu respondenti
uvedli, ze do 10 minut jich usina 36,5 %, 10 — 30 minut zabere usinani 46 %,
30 — 60 minut 14 % a vice nez 60 minut 3,5 % studentl. Zde mizeme vidét, ze doba

pottebna k usinani se u studentu stale prodluzuje.

Dals$im zkoumanym vlivem na Zzivotni styl vysokoSkolskych studenti byl stres.
Pfi¢in stresu mtize byt u studentd vysoké skoly mnoho. Bylo zjisténo, Ze nejvice studentti
(87,5 %) se citi byt ve stresu ze studia vysoké skoly a dale 54 % studentd kvuli financim.
Nasledné bylo zjistovano, jak Casto studenti pocit’uji stres. 48 % studentti uvedlo, Ze se citi
byt ve stresu nékolikrat za mésic. Stres mize mit negativni vliv na zdravi studentt
a studenti se také Casto snazi stres odstranit nevhodnymi zpisoby jako je alkohol &i

koufeni.

Velmi negativné zdravi studentli ovliviiuji navykové latky. Navykove latky jsou
U studentil casto spojeny prave S uvolnénim stresu, ale také jsou uzivany za Gcelem zabavy
a socializace. Prvni byly zkoumany nelegalni drogy, kdy bylo zjisténo, ze 15 % studentl

uzilo v poslednim roce néjakou nelegélni drogu, nejcastéji se jednalo o marihuanu.

Dalsi ze zkoumanych navykovych latek byly tabakové produkty. V poslednich
téiceti dnech uzilo cigarety 12,5 %, elektronicke cigarety 12 %, zahtivany tabak 5 %,
doutniky 1 %, vodni dymku 6,5 %, Stiupaci tabak 2,5 %, zvykaci tabak 4 % a nikotinové

satky 0,5 % studentt. Pokud tyto vysledky porovndme svyzkumem od Vachové
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a Hanusové (2022, s. 1032), kdy cigarety v poslednich tticeti dnech uzilo 20,3 %,
elektronické cigarety 6,1 %, zahfivany tabak 12,2 %, doutniky 0 %, vodni dymku 7,5 %,
Snupaci tabak 0,2 %, zvykaci tabak 1,4 % a nikotinové sacky 2,2 % studentli, doslo tedy
k poklesu uzivani cigaret a zahfivaného tabaku, ale naopak navysSeni uzivani elektronické
cigarety, dymky, S$iupaciho a zvykaciho tabaku. U studentt, ktefi uzivaji cigarety, bylo
nasledné zjisStovano, kolik cigaret denné vykoufi. Z vyzkumu plyne, ze 95,2 % uzivatelt
cigaret jsou pramérni kutaci, kdy vykoufi 1 — 14 cigaret za den. Nejvétsim prekvapenim

vyzkumu byla vodni dymka, kterou uziva béhem roku celych 50 % studentt.

Posledni zkoumanou navykovou latkou byl alkohol. Ve vyzkumu uvedlo 14 %
studentil, ze konzumuje alkohol kazdy den nebo obden. Ve vyzkumu Vatekové a Mravcika
(2019, s. 24 — 31) uvedli studenti, ze alkohol kazdy den nebo obden konzumuje 11 %
studentd. Pti porovnani téchto vysledktu dojdeme k zavéru, Zze doSlo k mirnému nartstu
castého konzumovani alkoholu u vysokoskolskych studentii. Nejcastéji konzumovanym

typem alkoholu bylo pivo (40,5 %) a vino (37 %).

Na zavér bylo zjisStovano, zda jsou studenti vysoké Skoly ohrozeni nelatkovymi
zavislostmi. Ve vyzkumu uvedlo 7 % respondentti, ze béhem roku hraje automaty, karty
nebo ruletu o penize. DalSim projevem nelatkové zéavislosti mtize byt hrani pocitacovych
her nebo hrani na konzolich. K utéku do virtualni reality se kazdy den uchyluje 7,5 %
studentil. Nejvétsim problémem je nadmérné uzivani internetu, kdy ¢as na internetu kazdy
den travi 90 % studentl. Traveni ¢asu na internetu se mize podepsat, jak na zdravi ¢lovéka
(napt. ptilis sedavé Cinnosti, nadmérné ozareni a nasledna nemoznost usnout), tak i na jeho
socialnich vztazich, kdy studenti velmi Casto komunikuji s ostatnimi jen pies socidlni sité.
K nadmérnému traveni Casu na internetu mohla piispét i pandemie Covid-19, kdy se

vétsina komunikace, ale i vyuky piesunula do online svéta.
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ZAVER

Tato diplomové prace se zabyva zdravym Zivotnim stylem u studenti vysoké Skoly.
V teoretické casti jsem se veénovala nejdiive vysvétleni zakladnich pojmi (zdravi,
determinanty zdravi a zdravy zivotni styl). Dale jsem charakterizovala dneSniho
vysokoskolského studenta se zaméfenim na adolescenty a mladsi dospé€lé, kdy prave tito
studenti tvofi nejvétsi zastoupeni na vysoké Skole. Nasledné jsem se zaméfila na spravnou
vyzivu studentll (cukry, tuky, bilkoviny, mineralni latky, stopové prvky a vitaminy),
vyzivova doporuceni pro studenty a také, neméné dilezity pitny rezim. V dalsi ¢asti jsem
popsala dilezitost pravidelného pohybu, spanku a duSevniho zdravi. A Vv posledni Casti
jsem se vénovala negativnim vliviim puasobicich na zdravi student. Mezi tyto vlivy patii
nepochybné drogy, jako jsou alkohol, tabakové vyrobky a nelegélni drogy (extaze,

marihuana, atd.)

Cilem praktické casti diplomové prace bylo zjistit, jakym zpGsobem napliuji
studenti fakulty Zapadoceské univerzity v Plzni zdravy zivotni styl. Vyzkum byl
kvalitativni a probihal pomoci dotaznikového Setfeni. Vybér respondentti byl prosty,
nadhodny. Utast na vyzkumu byla anonymni a dobrovolnd. Vyzkumu se zG&astnilo
200 studentii Pedagogické fakulty ZCU. Vyzkumu se zi&astnilo vice Zen (72,5 %) nez
muzl (27,5 %), nejspiSe je tato skutecnost zplsobena tim, Ze na pedagogické fakulté
studuje vice Zen neZ muzl nebo také niz§i ochota muzu k vypliiovani dotaznika. Limitem
tohoto vyzkumu mohlo byt pravé to, Zze pohlavi respondentii bylo nerovnomérné

S pievahou zen.

V ramci vyzkumu byl uréen vyzkumny problém, kdy bylo zjistovano, jakym
zpusobem studenti naplituji zdravy zivotni styl. Nasledovalo sedm vyzkumnych otazek.
Prvni otazka byla zaméfena na to, zda se studenti stravuji dle danych vyZzivovych
doporuéeni. Z vyzkumu je patrné, ze studenti nekonzumuji v dostate¢né miie ovoce,
zeleninu, ryby, vyrobky z obilovin, lusténiny, mléko a mlééné vyrobky. Konzumace masa
u studentt je v norm¢, naopak nadbytecnd je konzumace masnych vyrobkd, které obsahuji
vysoké mnozstvi soli. Nadmérna je také konzumace sladkosti a cukrovinek. Naopak
dochazi k ubytku studenti, kteti ¢asto konzumuji sladké limonady. Pitny rezim u studentti
je dostate¢ny, 55% respondentd vypije denné¢ 1 — 2 | a 29 % respondentll vypije denné

2 | a vice.
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Dalsi otazka byla zaméfena na pravidelnost pohybovych aktivit u studentd.
Z vyzkumu bylo zjisténo, ze 80 % studentli provozuje sport o nizké intenzité pravidelné
kazdy tyden a 65 % studentd se kazdy tyden vénuje sportu o stfedni intenzité. Mezi
oblibenymi sporty studenti uvadéli béh, cyklistiku, turistiku, plavani, lyzovani, brusle,
posilovani, dale kolektivni sporty (fotbal, florbal, tenis, volejbal, ping pong, squash),

cviCeni (zumba, joga, pilates, acrobik) a tanec.

Nésledujici otazka se vénovala spanku u studentt. Nejvice studentd (70 %) spi
denn¢é 5 — 7 hodin. Dale bylo ve vyzkumu zjisténo, ze studenti méné spi a usinani jim
zabere vice ¢asu v porovnani s vyzkumem od Rehulkové a Rehulkové (2011, s. 126).

Dalsi otdzka byla zaméfena na to, z jakého diivodu studenti vysoké Skoly prozivaji
stres. Bylo zjisténo, Ze nejvice studentt (87,5 %) se citi nejvice ve stresu ze studia vysoké
skoly a dale také z financi (54 %).

Dalsi otazkou bylo, zda studenti uZivaji navykové latky (nelegdlni drogy, tabdk,
alkohol). V poslednim roce uzilo nelegalni drogu 15 % studentt, nejéastéji se jednalo
0 marihuanu. Nejcastéji uzivanym tabakovym vyrobkem za poslednich tficet dni byly
cigarety (12,5 %) a elektronické cigarety (12 %). K nadmérnému uzivani tabakovych
vyrobkil u studentli dochazi uZivanim vodni dymky, kdy ji uzilo celych 50 % studenth
za posledni rok. Ve vyzkumu odpovédélo 34,5 % respondentt, ze nikdy neuziva tabakové
vyrobky. Dalsi navykovou latkou je alkohol, celych 42 % studentti uvedlo, ze konzumuji
alkohol kazdy tyden. Z navykovych latek je tedy u studentli nejvétSim problémem
konzumace alkoholu.

Dalsi dvé otazky byly zaméfeny na nelatkové zavislosti gamblerstvi a internet.
Z vysledkt je patrné, ze 7 % studentii si béchem roku zahraje automaty, karty nebo ruletu
0 penize. V piipadé uzivani internetu dokonce 90 % studentd uvedlo, ze kazdy den travi
¢as pouzivanim internetu. Tato skute¢nost miize mit negativni dopad, jak na psychické, tak
1 fyzické zdravi studentti.

Do budoucna doufam, ze moje prace by mohla piispét k zahajeni prevence
konzumace alkoholu, uzivani nelegalnich drog a tabaku v jakékoliv podob¢. Dale pokusit
se o zlepSeni informovanosti studentti Vv oblasti zdravého stravovani a dilezitosti

pravidelného pohybu, spanku a dobrého dusevniho zdravi.
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RESUME

Tato diplomova prace se zabyva zdravym zivotnim stylem u studentti vysoké Skoly.
Prace se sklada ze dvou ¢asti. Prvni Cast je zaméfena na to, jak by mél vypadat zdravy
zivotni styl u studentti vysoké Skoly z hlediska vyzivy, pohybu, spanku a dusevniho zdravi.
Dale jsou zde také uvedeny negativni vlivy na zdravi studentti, kam patii nelegalni drogy,
alkohol, koufeni, ale také nelatkové zavislosti (gamblerstvi, internet, pocitacové hry).

Druha c¢ast se zabyva zjiStovanim stavu zdravého zivotniho stylu u studentt
Pedagogické fakulty Zapadoceské univerzity v Plzni. Data byla ziskdna kvalitativnim
vyzkumem pomoci dotaznikového Setfeni. Na zdklad¢ ziskanych dat byly zodpovézeny
vyzkumné otézky. Vysledky potvrdily, Ze je potiecba zaméfit se na zlepSeni vyzivy,
dusevniho zdravi a pravidelné pohybové aktivity. Dale také dochéazi ke zhorSovani spanku
a prodluzovani usinani u studentti. Problémem jsou také navykové latky, hlavné uzivani

alkoholu. Z nelatkovych zavislosti dochazi k narGstu traveni volného ¢asu na internetu.

Klic¢ova slova: zdravy zivotni styl, student vysoké skoly, vyziva, pohyb, spanek, navykové
latky
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RESUME

This thesis is about a healthy lifestyle among university students. The thesis is
consists of two parts. The first part is focused on what a healthy lifestyle should be look
like for university students in terms of nutrition, exercise, sleep and mental health. It also
addresses the negative influences on students' health, including illegal drugs, alcohol,
smoking, but also non-substance addictions such as gambling, internet, and computer
games.

The second part investigates the state of a healthy lifestyle among students at the
Faculty of Education of the University of West Bohemia in Pilsen. The data was collected
through a qualitative research approach using a questionnaire survey. Based on the
obtained data, the research questions were answered. The results have confirmed the need
to focus on improving nutrition, mental health, and regular physical activity. Furthermore,
there is a deterioration in sleep quality and increased difficulty falling asleep among
students. Substance abuse, particularly alcohol consumption, is also a concern.
Additionally, there is an increase in non-substance-related addiction, such as excessive

internet use during leisure time.

Keywords: healthy lifestyle, university student, nutrition, physical activity, sleep,

addictive substances

60



SEZNAM LITERATURY

BLINKA, Lukas. Online zavislostizjednani jako droga?: online hry, sex a sociélni
sité:diagnostika zavislosti na internetu:prevence a lécha. Praha: Grada, 2015. Psyché.
ISBN 978-80-210-7975-5.

DOSEDLOVA, Jaroslava. Chovani souvisejici se zdravim: determinanty, modely
a konsekvence. Brno: Filozoficka fakulta, Masarykova univerzita, 2016. ISBN 978-80-210-
8458-2.

FISCHER, Slavomil a Jiti SKODA. Socidlni patologie: zdvazné socialné patologické jevy,
pFiciny, prevence, moznosti reseni. 2., 10z8. a aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2014. Psyché.
ISBN 978-80-247-5046-0.

HUMPHRIES, Rachael K.; BATH, Debra M.; BURTON, Nicola W. Dysfunctional beliefs,
sleep hygiene and sleep quality in university students. Health Promotion Journal of
Australia, 2022, 33.1. [cit. 2023-06-13].

Dostupné z: https://onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.1002/hpja.471

CHAMOUTOVA, Katefina a Hana, CHAMOUTOVA. Dusevni hygiena: Psychologie
zdravi. Praha: Ceskd zemé&délska univerzita, Provozné ekonomicka fakulta, Katedra

psychologie, 2006. ISBN 80-213-1452-4.

JANDA, Miroslav; SAFAROVA, Jitka; VECHTOVA, Gabriela. Zivotni styl dnesnich
adolescentii a jejich stravovaci ndvyky. Brno: Masarykova univerzita. Skola a zdravi 21,

2011. [cit. 2023-06-13].
Dostupné z: https://www.ped.muni.cz/z21/knihy/2011/40/texty/cze/14 janda_safarova_vec

htova_cze.pdf

JANECKOVA, Denisa, Daniel DOSTAL a Alena PLHAKOVA. Kuvalita spanku,
cirkadianni preference a zdravy Zivotni styl u vysokoskolskych studentii. General
Practitioner / Prakticky Lekar [online]. 2013, 93(3). [cit. 2023-01-25]. Dostupné z:
https://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=true&db=asn&an=89017175&scope=site

JOCHMANNOVA, Leona a Tereza KIMPLOVA, ed. Psychologie zdravi: biologické,
psychosocialni, digitalni a spiritualni aspekty. Praha: Grada, 2021. Psyché. ISBN 978-80-
271-2569-2.

61



KALMAN, Michal, Zdendk HAMRIK a Jan PAVELKA. Podpora pohybové aktivity: pro
odbornou verejnost. Olomouc: ORE - institut, 2009. ISBN 978-80-254-5965-2.

KOPECKA, llona. Psychologie: ucebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada, 2011.
ISBN 978-80-247-3877-2.

KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-7178-551-2

KRIVOHLAVY, Jaro. Sestra a stres: piirucka pro dusevni pohodu. Praha: Grada, 2010.
Sestra. ISBN 978-80-247-3149-0.

LEPKOVA, Hana, HRAZDIRA, Lubos. Vychova ke zdravi a podpora pohybové aktivity v
podminkdch vysoké skoly. Medica Sportiva Bohemica et Slovaca. 2010, 19 (4).

[cit. 2023-06-11]. Dostupné z:
https://www.researchgate.net/profile/Radanalesenicka/publication/314175959 Spectral_an
alysis_of _heart_rate_variability_as_an_auxiliary_fa

ctor_of evaluating_the _success_of complex_intervention_in_treating_obesity/links/58b86
b4cac a27261e51cdb31/Spectral-analysis-of-heart-rate-variability-as-an-auxiliary-factor-

of-evaluatingthe-success-of-complex-intervention-in-treating-obesity.pdf#page=47

MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. 2., aktualizované vydani.
Praha: Grada, 2015. Pedagogika. ISBN 978-80-247-5351-5.

MILKOVA, Eva; KALIBA, Martin; AMBROZOVA, Petra. Internet Addiction in
University Students—Czech study. Journal on Efficiency and Responsibility in Education
and Science, 2022, 15. 2. [cit. 2023-06-13]. Dostupné z:

https://www.eriesjournal.com/index.php/eries/article/view/577/234

MULLEROVA, Dana a Anna AUJEZDSKA. Hygiena, preventivni lékaistvi a verejné
zdravotnictvi. Praha: Karolinum, 2014. ISBN 978-80-246-2510-2.

NOVAKOVA, va. Zdravotni nauka: ucebnice pro obor socidlni c¢innost. Praha: Grada,
2012. ISBN 978-80-247-3709-6.

ROHR, Heinz-Peter. Zavislost: jak ji porozumét a jak ji prekonat. Ptelozil Petr BABKA.
Praha: Portal, 2015. Spektrum (Portal). ISBN 978-80-262-0927-0.

62



REHULKOVA, Hana; REHULKOVA, Oliva. Kvalita spanku u vysokoskolskych studentii.
Skola a zdravi 21, 2011. [cit. 2023-06-13]. Dostupné z:
https://www.ped.muni.cz/z21/knihy/2011/39/texty/cze/13_rehulkova_rehulkova_cze.pdf

SHARMA, Sangita. Klinickd vyziva a dietologie: v kostce. Prelozila Hana POSPISILOVA.
Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra. ISBN 978-80-271-0228-0.

SLAVIK, Milan. Vysokoskolskd pedagogika. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-247-4054-
6

SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Analyza ndchylnosti studentii vysokych skol ke
stresu a zvySovani jejich psychické odolnosti a self-efficacy jako prevence vzniku syndromu
vyhoreni — studie. Diagnostika a poradenstvi, 2019, 41. [cit. 2023-02-12]. Dostupné z:
https://www.researchgate.net/profile/IrenaSmetackova/publication/337428811_SYNDRO
M_VYHORENI_MEZI_VYUCUJICIMI_V_MATERSKYCH
_A_ZAKLADNICH_SKOLACH/links/5dd70b59a6fdcc474feb6d41/SYNDROM-
VYHORENI-MEZIVYUCUJICIMI-V-MATERSKY CH-A-ZAKLADNICH-
SKOLACH.pdf#page=4

SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny
ucitele. Praha: Grada, 2018. Pedagogika. ISBN 978-80-271-0470-3.

VACINOVA, Tereza. Vysokoskolsky student, jeho uceni a piistup vysokoskolského ucitele
V ekonomickém vzdeélavani. Schola nova, quo vadis?, Praha, 2019. ISBN 978-80-87570-44-
9.

VAGNEROVA, Marie a Lidka LISA. Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivani. \ydani
tfeti, pfepracované a doplnéné. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2021.

ISBN 978-80-246-4961-0.

VACHOVA, Alena; HANUSOVA, Jaroslava. Mira uzivini tabakovych a nikotinovych
vyrobkii mezi studenty Pedagogické fakulty UK v Praze. Aplikovana psychologie/Applied
psychology, 2022 (12), 1028. [cit.2023-02-12]. Dostupné z:
https://www.vsaps.cz/data/2022/09/09/10/ap_12_final.pdf#page=23

VAREKOVA, Zuzana, MRAVCIK, Viktor. Uzivdni alkoholu mezi vysokoskolskymi
studenty télovychovy a sportu. Adiktol. prevent. 1é¢eb. praxi, 2019, 2(1). [cit. 2023-02-12].

63



Dostupné z: https://www.aplp.cz/wp-
content/uploads/2019/05/U%C5%BE%C3%ADvV%C3%A1n%C3%AD-alkoholu-mezi-
vysoko%C5%A1kolsk%C3%BDmi-studenty-t%C4%9Blov%C3%BDchovy-a-sportu.pdf

VASUTOVA, Katefina. Spanek a vybrané poruchy spanku a bdéni. Praktické Iékarenstvi,
2009, 1: 17-20. [cit. 2023-02-13]. Dostupné z: http://solen.cz/pdfs/lek/2009/01/04.pdf

ZLATOHLAVEK, Luka$. Klinickd dietologie a vyziva. Druhé rozsifené vydani. Praha:
Current media, 2019. Medicus. ISBN 978-80-88129-44-8.

64



ELEKTRONICKE ZDROJE

NARODNi ZDRAVOTNICKY INFORMACNI PORTAL. Potravinova pyramida
v praxi [online]. 2023, [cit. 2023-02-26]. Dostupne z: https://www.nzip.cz/clanek/5-

potravinova-pyramida-v-praxi

65


https://www.nzip.cz/clanek/5-potravinova-pyramida-v-praxi
https://www.nzip.cz/clanek/5-potravinova-pyramida-v-praxi

SEZNAM TABULEK, GRAFU, OBRAZKU

Seznam tabulek

Tabulka ¢. 1 — Oborova kombinace respondentt

Tabulka ¢. 2 — Vyska respondentti

Tabulka ¢. 3 — Vaha respondentt

Tabulka ¢. 4 — Pohybové aktivity

Tabulka ¢. 5 — Projevy stresu

Tabulka €. 6 — Pfi¢iny stresu

Tabulka ¢. 7 — Nelatkové zavislosti

Tabulka ¢. 8 — Uzivani tabakovych vyrobkl

Seznam grafi

Graf¢.

Graf¢.

Graf¢.

Graf¢.

Graf ¢.

Graf ¢.

Graf ¢.

Graf ¢.

Graf ¢.

Graf ¢.

Graf ¢.

Graf ¢.

Graf ¢.

Graf ¢.

1 — Pohlavi respondentti

2 — V¢&k respondentii

3 — Zaméstnani respondenti

4 — Konzumace ovoce

5 — Konzumace zeleniny

6 — Konzumace ryb

7 — Konzumace mléka a mlénych vyrobka
8 — Konzumace vajec

9 — Konzumace cukrovinek a sladkosti
10 — Konzumace sladkych limonad

11 — Konzumace masa

12 — Konzumace masnych vyrobki

13 — Konzumace celozrnného peciva

14 — Konzumace peciva z bilé mouky

66



Graf ¢. 15 — Konzumace lusténin

Graf ¢. 16 — Konzumace obilovin

Graf ¢. 17 — Pitny rezim

Graf ¢. 18 — Pohybova aktivita

Graf ¢. 19 — Projevy stresu

Graf ¢. 20 - Stres

Graf ¢. 21 — PtiCiny stresu

Graf ¢. 22 — Spanek

Graf ¢. 23 — Usinani

Graf ¢. 24 — Konzumace kavy

Graf ¢. 25 — UZivani nelegéalnich drog
Graf ¢. 26 — Nelatkové zavislosti

Graf ¢. 27 — Uzivani tabakovych vyrobki
Graf ¢. 28 — Mnozstvi vykoufenych cigaret za den
Graf ¢. 29 — Konzumace alkoholu

Graf ¢. 30 — Druh preferovaného alkoholu

Seznam obrazku

Obr. 1 — Potravinova pyramida

67



PRILOHY
Priloha 1
Dotaznik
Dobry den,

jsem studentkou Fakulty pedagogické ZCU a v ramci mé diplomové prace se zabyvam
zdravym zivotnim stylem u studentdi vysoké Skoly. Chtéla bych Vas pozadat o vyplnéni

dotazniku. Dotaznik je uréen pouze pro studenty FPE ZCU. Dékuji za V4§ &as.

1. Jaké je vaSe pohlavi?
a) muz

b) Zena

2. Jaky je vas vek?

3. Jaka je vase oborova kombinace?

4. Pracujete pri studiu?
a) nepracuji

b) prilezitostné (brigady)
c) na ¢astecny uvazek

d) na plny tvazek

5. Jaka je vaSe vyska?

6. Jaka je vaSe vaha?



7. Jak ¢asto konzumujete uvedené potraviny?

Vibec

Nékolikrat

zarok

Nékolikrat

za mésic

1-2x
tydné

3-4x
tydné

5-6x%
tydné

Kazdy
den

Ovoce

Zelenina

Ryby

MIéko a
mlééné

vyrobky

Vejce

Cukrovinky,

sladkosti

Sladké
limonady
(Coca-cola,

Sprite...)

Maso

Masné
vyrobky
(salamy,

parky...)

Celozrnné

pecivo

Pecivo z bilé

mouky

Lusténiny

Obiloviny
(ovesné
vlocky,
ovesna kasSe,
téstoviny...)
(kromée

peciva)
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8. Kolik tekutin vypijete za den? (Kromé kavy a alkoholu)

a) ménénez 1 1
byl1-21
c) 2 lavice

9. Jak Casto se vénujete sportu?

Vibec Neékolikrat

ro¢né

Nekolikrat

meésicné

1-2x
tydné

3-4x
tydné

5-6X
tydné

Kazdy

den

Nizké
intenzity
(golf,
badminton,
rychlejsi
chize,

bowling)

Stiedni
intenzity
(b&h —
volng&jsi
tempo,
tenis,
cyklistika,
brusleni,

plavani)

Vysoké
intenzity
(delsia
rychlejsi
béh,
zavodni

sporty)
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10. Pokud sportujete, jaké pohyboveé aktivity provozujete?

11. Jak ¢asto se u vas objevuji tyto projevy stresu?

Vibec Nékolikrat

rocné

Nekolikrat

meésicné

Nékolikrat
tydné (3 — 4x)

Kazdy den

Psychické
vypéti a

Uzkost

Unava a
vycerpani

organismu

Pocit
pretizeni —
nedostatek

casu

Naladovost,

podrazdénost

Poruchy

koncentrace

Nechutenstvi

Ptejidani

Nespavost

Bolest hlavy

Buseni srdce

12. Jak casto se citite ve stresu?
a) nikdy

b) nékolikrat za rok

c¢) n¢kolikrat mésicné

d) n€kolikrat tydné

e) kazdy den

IV




13. Co zpiisobuje vas stres?

Rozhodné ne Spise ne

SpiSe ano

Rozhodné ano

Studium VS

Vztahy

Zameéstnani

Zdravi

Finance

14. Kolik hodin priumérné denné spite?
a) méné nez 5

b) 5 — 7 hodin

c) 8 — 10 hodin

d) vice nez 10 hodin

15. Kolik minut vam p¥riblizné zabere usinani?
a) 10 minut a méné

b) 10 — 30 minut

c) 30 — 60 minut

d) vice nez 60 minut

16. Kolik salku kavy denné vypijete?
a) zadny

b)y1-2

c)3-4

d) 5 avice

17. Uzil/a jste nékdy v Zivoté nelegélni drogu (marihuana, extaze, heroin...)?

a) ne

b) ano: jakou? ...




18. Jak ¢asto?

Nikdy

rok

Nékolikrat za

Nekolikrat

meésicné

Nékolikrat
tydné

Kazdy den

Hrajete
automaty,
karetni hry,

ruletu

Hrajete hry na
PC, herni

konzole

Travite Cas na
internetu

(socialni sité,

surfovani)

19. Jak ¢asto uzivate tyto vyrobky?

Nékolikrat

za den

Jednou

denné

3-4x
tydné

1-2x
tydné

Nekolikrat

meésiéné

Nekolikrat

ro¢né

Nikdy

Cigarety

Elektronickeé

cigarety

Zahtivany
tabak typu
1Q0S

Doutniky

Vodni
dymka

Stiupaci

tabak

Zvykaci
tabak

Nikotinové

sacky

Dymka
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20. Pokud koufrite cigarety, kolik jich denné vykoufite?
a) cigarety nekoufim

b)l1-14

c)15-24

d) 25 avice

21. Jak casto jste za posledni rok konzumovali alkohol?
a) kazdy den nebo témét kazdy den (asi 5 — 7 x tydng)

b) ne¢kolikrat tydné (asi 3 — 4 X)

c¢) 1 nebo 2 x tydné

d) nékolikrat mési¢né (asi 2 — 3 X)

e) 1 x mésicné

f) méné Casto nez 1 x mésicné

g) vibec

22. Jaky druh alkoholu konzumujete nejéastéji?
a) pivo

b) vino

c) destilaty

d) michané koktejly

e) cider (Frisco, Strongbow...)

) nekonzumuji alkohol
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